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Internet kullanimi giinliik hayatimizin, egitim, is, eglence, aligveris gibi bircok alaninda tercih
edilmektedir. Internet sayesinde ¢evrimici etkinliklerle bos zamanlarmmizi = sikilmadan
gecirebilmekteyiz. internet kullanim siiresinin ve sikliginin artmasi ile internet bagimlilig: riskinin
de arttig1 ifade edilmektedir. Kisinin sosyal, akademik ve ailevi alanlarinda bozulmalara yol agan
internet bagimliliginin, gelisen teknolojiye merakli ve teknolojiyi kullanma egilimi daha yiiksek olan
geng niifusta daha yaygin oldugu gozlenmektedir. Bu nedenle arastirmamiz Kirsehir Ahi Evran
Universitesinin gesitli fakiiltelerinde egitim gdren 498 {iniversite Ogrencisi ile yapilmustir
(351=kadin, 147=erkek). Bu aragtirmanin amaci; internet bagimliligi, bilingli farkindalik ve can
sikintis1 arasindaki iliskinin ve bilingli farkindalik ile can sikintisimin internet bagimliligim
yordayicilik roliiniin tespit edilmesidir. Verilerin toplanmasinda Young Internet Bagimlilig1 Testi-
Kisa Formu (YIBT-KF), Bilingli Farkindalik Olgegi (BiFO), Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi
(BZCSO) ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir. Verilerin analiz edilmesinde Jamovi programimin
1.6.11. siirimiinden yararlanilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesinde Pearson
Korelasyon katsayist yonteminden yararlanilmis ve sonucunda internet bagimliliginin bilingli
farkindalik ile negatif yonlii diisiik diizeyde (r = -0.21) anlaml1 (p<.01) bir iliskiye sahip oldugu; can
sikintis1 ile pozitif yonlii diisiik diizeyde (r = 0.24) anlamh (p<.01) bir iliskiye sahip oldugu
bulunmustur. Bilingli farkindalik ve can sikintisini internet bagimliligini yordayip yordamadigina
bakmak amaciyla yapilan Regresyon analizi sonucunda, bilingli farkindalik ve can sikintisinin
internet bagimliligini %9 oraninda yordadig: tespit edilmistir. Bu sonuglarla beraber iiniversite
ogrencilerinin internet bagimliligi diizeylerinin; cinsiyet, 6grenim gordiikleri fakiilte, interneti
kullandiklar arag, sahip olduklar1 sosyal medya araglarimin sayisi, giinliik internet kullanim stireleri



ve algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenlerine gore anlamhi farkliliklar gosterip gostermedigine
bakilmustir. internet kullanimimin, bos zamanlarda yasanan can sikintist durumu ile olumsuz bas etme
stratejisi oldugu diisinilmektedir. Can sikintis1 ile olumlu bas etme stratejileri gelistirebilmek
amaciyla bilingli farkindalik uygulamalarindan yararlandigimizda internet bagimliligi riskinin
azalacagi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Can Sikintisi, internet Bagimliligi, Universite Ogrencileri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF INTERNET ADDICTION MINDFULNESS AND
BOREDOM LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS

M.Sc. Thesis
Preparer: Rabia ZAFER
Advisor: Asst. Prof. Dr. Onder BALTACI
2021 — (XI1 + 105)
Kirsehir Ahi Evran University, Graduate School Of Social Sciences
Educational of Sciences Department
Guidance and Psychological Counseling Science
Jury
Asst. Prof. Dr. Onder BALTACI
Assoc. Prof. Dr. Davut AYDIN

Asst. Prof. Dr. Halim SARICAOGLU

The internet is currently a major part of our daily life and has many uses such as education,
business, entertainment and shopping. However, thanks to the Internet, we can spend our free time
online without losing interest. It has been found that the risk of internet addiction marginally rises
with the increase of length and frequency of internet usage. Research shows internet addiction causes
a deterioration in social, academic and connection to loved ones in a person. These findings are more
common in the young population who are more curious about developing technology and have a
higher tendency to use technology. Therefore, our research was conducted with 498 university
students studying at various faculties of Kirsehir Ahi Evran University (351=female, 147=male).
The aim of this study is to determine the relationship between internet addiction, mindfulness and
boredom. The goal is to determine whether mindfulness and boredom predict internet addiction. The
Young Internet Addiction Test-Short Form (YIAT-SF), Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS), Leisure Boredom Scale (LBS) and Personal Information Form were used to collect data.
Version 1.6.11 of the Jamovi program analyzing the data is used. The Pearson Correlation coefficient
method was used to determine the relationship between the variables, and as a result, internet
addiction had a low negative (r = -0.21) significant (p<.01) relationship with mindfulness; We found
that there was a low level positive (r = 0.24) significant (p< .01) relationship with boredom. As a
result of the regression analysis conducted to see whether mindfulness and boredom predict internet
addiction, it was determined that mindfulness and boredom predicted internet addiction by 9%. With



these results, the internet addiction levels of university students examined found that there were
significant differences according to the variables of gender, faculty of education, the tools they use
to access the internet, the number of social media applications they use, the daily internet usage time
and the level of perceived academic success. Internet use is thought to be a negative coping strategy
with leisure boredom. It can be said that the risk of internet addiction will decrease when we use
mindfulness practices in order to develop positive coping strategies with boredom.

Keywords: Boredom, Internet Addiction, Mindfulness, University Students
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ON SOz

Bu tez caligsmasi ile liniversite 6grencilerinde sikga karsilastigimiz problemlerden biri
olan internet bagimliliginin, bilingli farkindalik ve can sikintisi diizeyleri ile arasindaki iligki
arastirilmak istenmistir. Arastirma kapsaminda {iniversite 6grencilerinin internet bagimliligi
puanlarinin, bilingli farkindalik ve can sikintist degiskenleri tarafindan ne diizeyde

yordandiginin agiklanmasi amaglanmistir.

Bu ¢aligma siirecinin bagindan sonuna kadar her bir agamasinda derin bilgi birikimi
ve deneyimleri ile bana yol gdsteren, yardimini ve destegini siirekli hissettigim tez
danigmanim ve degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Onder BALTACT ya, bu siiregte beni her daim
maddi ve manevi olarak destekleyen ANNEME, tez calismam boyunca tiim igtenlikleri ve
tesvikleri ile beni motive eden hayat arkadasim Enes KOC’a, bilgi birikimlerini ve
desteklerini benimle paylasan kiymetli dostlarrm Omer Faruk AKBULUT’a, Hilal
OKSUZ’e, Tiirkan Ceren OZER’e, Esra Dilan KUZU’ya, Irem Nur SAHIN’e ve 6lcekleri

doldurmak i¢in vakit ayiran sevgili liniversite 6grencilerine sonsuz tesekkiir ederim.

Kirsehir-2021 Rabia ZAFER
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BOLUM I
1. GIRIS

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2020 yil1 verilerine gore 16-74 yas arasindaki
bireylerin internet kullanim oran1 %79°dur. Bu oran 2019 yilinda %75,3'tii. Internet kullanim
oranlar1 16-74 yas grubundaki erkeklerde %84,7 iken kadinlarda %73,3 tlir. Tiirkiye’deki
evlerin internete erisim orani ise %90,7 bulunmustur. Bu oranin da 2019 yilindaki degerine
baktigimizda %88,3 oldugu goriilmektedir. Internet kullanimi bilgi edinmek, online oyunlar
oynamak, aligveris yapmak, fatura odemek, bankacilik islemlerini halletmek, iletisim
kurmak, sosyal medyada igerik iiretmek (fotograf, video, blog yazilari vb.) ve okul derslerine
ya da ise devam edebilmek gibi birgok amaca hizmet edebilmektedir. Kisisel amagla kamu
kurum - kuruluslari ile iletisime gegmek veya kamu hizmetlerinden yararlanmak igin 2019
yilt Nisan ile 2020 yili Mart aylarin1 kapsayan on iki aylik donemde interneti kullanan
bireylerin 16-74 yas grubu bireyler igerisindeki orani %51,5 oldu. Bu oran dnceki yilin ayni
doneminde %51,2 idi. Kullanim amaglar1 arasinda kamu kuruluslarina ait web sitelerinden
bilgi edinme %438,7 ile ilk siray1 aldi. Bu siteler iginde en ¢ok kullanilani ise e-devlet oldu.
16-74 yas arasindaki bireylerin internetten (online) aligveris yapma oranlar1 %36,5 oldu. Bir
onceki yil internetten aligveris yapma orani %34,1 olarak bulunmustu. Cinsiyete gore
kiyasladigimizda internetten aligveris yapma orani erkeklerde %40,2 iken kadinlarda
%32,7°dir. Bu aligverislerde, internetten en ¢ok satin alinan iriinler kategorisine %60,9
oranla giyim, aksesuar ve ayakkabi dahil oldu. Bunu %26,1 ile basili kitaplar, dergiler ve
gazeteler satin alma, %22,5 ile ¢evrimici yemek siparis etme, %21,1 ile kozmetik, giizellik
ve saglik iriinleri, %17,6 ile temizlik ve kisisel bakim tiriinleri, %17 ile mobilya, bahge ve
ev aksesuarlar1 takip etmektedir.

Goriildugii iizere, internet kullanimi1 hayatimizin ¢ogu alaninda tercih edilmekte ve
kullanimu git gide yaygi hale gelmektedir. Internet kullanimmin bu denli yayginlasmasi ise
giinliik hayatimiza bircok yenilik ve avantaj getirmektedir. Internet sayesinde evimizden
cikmadan aligveris yapabilmekteyiz, istedigimiz bilgiye kiitiiphaneleri taramadan aninda
ulasabilmekteyiz, diledigimiz zaman sevdiklerimizle iletisim kurabilmekteyiz ve ¢evrimigi
oyunlarla bos zamanlarimizda sikilmadan vakit gecirebilmekteyiz. Boylece giliniimiizde
internet yasamimizin vazgecilemez bir parcasi haline gelmektedir (Demirli ve Arslan, 2018).
Giinlik yasamimiza bu kadar hizli girmesi ve asir1 sekilde kullanilmasi internetin
yararlartyla birlikte zararlarmin da olabilecegini diisiindiirmeye baslamistir. Internetin

kullanim siiresinin ve sikligiin gittikce artmasi bireylerin bagimliliga yatkinligini da



artirmaktadir (Alavi, Janati-Fard, Merasi, Eslami ve Pour-Reza, 2010; Mo, Chan, Chan ve
Lau, 2018). Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1 5 (DSM-V., 2013)’te
bagimlilikla ilgili bozukluklarda birtakim degisiklikler yapilmistir. DSM-1V’te bagimlilikla
ilgili bozukluklar “Madde ile iligkili bozukluklar” baglig altinda yer almaktaydi. DSM-V’te
ise “Madde ile iliskili bozukluklar ve bagimlilik bozukluklar1” baslig1 altinda “Madde ile
ilgili olmayan bozukluklar” basligi tanimlanmistir. Bu baslik altinda sadece “Kumar
Oynama Bozuklugu” bulunmaktadir. Internet bagimliligi igin resmi tan1 kriterleri
bulunmadigr i¢in arastirmacilar kumar oynama bozuklugu igin belirlenen kriterler ile
internet bagimliligin1 degerlendirmektedirler (Kuss ve Pontes, 2018). Internet kullanimi ile
ilgili yapilan ¢alismalar daha ¢ok ¢evrimi¢i oyun oynama iizerine yogunlastigi icin DSM-V
Boliim 3’te belirlenen kriterler ile ileri aragtirmaya tesvik edilen bozukluklar baslig: altinda
“Internette oyun oynama bozuklugu (Internet Gaming Disorder)” tanmimi yer almaktadir
(Petry ve O'Brien, 2013). Bu diizenleme sayesinde artan arastirmalarla beraber madde ile
iligkili olmayan bozukluklar kapsamina, internet kullanimi ile ilgili bozukluklarin dahil

edilebilecegi diistiniilmektedir.

Internet bagimlihig:, internet kullamm siiresinin giderek artmasi, asir1 internet
kullanimi isteginin kontrol edilememesi ve internetten yoksun kalindigi zaman olumsuz
duygularin (6fke, kayg1 vb.) artis gostermesi seklinde tanimlanabilir. Bu belirtilerin yani sira,
internet bagimlilig1 sorunu ile kars1 karsiya kalan bireyin ailevi, sosyal ve akademik
yasaminin olumsuz etkilenmesi veya bozulmasi, internete bagli kalabilmek ugruna yalan
sOylemeye baslamasi gibi belirtiler de eklenebilir (Balci ve Giilnar, 2009). Bir¢ok alanda
olumsuz sonuglar doguran internet bagimliligir agisindan en riskli grubun geng yetiskin
bireyler oldugu diistiniilmektedir. Tiirkiye’de internet bagimliligin1 ele alan g¢alismalar
incelendiginde; internet kullaniminin, gelisen teknolojiye daha merakli ve teknolojiyi
kullanma egilimi daha yiiksek olan geng niifusta daha yaygin oldugu goriilmektedir (Aslan
ve Yazici, 2016; Balc1 ve Giilnar, 2009; Koksal, 2015; Sahin, Topal ve Topal, 2018; Turan,
2015). Yeni arkadashiklar kurmak ve siirdiirmek, sosyal iliskileri gii¢clendirmek, toplum
tarafindan onaylanmak ve kabul gérmek gibi amaglar dogrultusunda geng yetiskin bireylerde
internet kullanimimin 6nemli goriildiiglinden s6z edebiliriz. Ayrica internet, arkadaslik
iligskilerinde ice kapanik ve utanga¢ bireyler i¢in de giiclii bir alternatiftir. Sosyal kaygi
sorunu yasayan bir¢ok kisi i¢in internet, yeni arkadagliklar kurma ve kendini rahat ifade
edebilme yeridir (Ceyhan, 2011). Geng yetiskin bireyler i¢cin bu kadar 6nemli bir yeri olan

internetten en fazla yarari saglamak ve internetin zararlarini en aza indirmek i¢in neler



yapilabilir diye diisiindiiglimiizde karsimiza bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalari
cikmaktadir. Bilingli farkindalik, anda kalmay1 saglamak icin bireyin giinliik hayatindaki
yasantilarina ve gerceklesen olaylara yine bireyin kendisi tarafindan gerceklesen algisal
daveti, bir dahil olma siirecidir diyebiliriz (Ozyesil, 2011). Bu siire¢te meydana gelen olay
her ne ise iyi ya da kotli seklinde etiketlemeden fark etmek ve kabul etmektir. Bilingli
farkindalik, her yas grubundaki bireyler icin ayri ayri diizenlenmis birtakim uygulamali
teknikler igermektedir. Incelenen ¢alismalar sonucunda bu uygulamali tekniklerin bagimlilik
tedavisinde (Ogel vd., 2014), bagimliligin tekrar etmesinin dnlenmesinde (Tiriskan vd.,
2015), psikolojik iyi olusun artirilmasinda (Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017) ve
anksiyetenin kontrol altina alinmasinda (Ulev, 2014) etkili sonuglar verdigi gdzlenmistir. Bu
dogrultuda, internet bagimliligit kavramini bilingli farkindalik ile birlikte ele almak,
aralarindaki iliskiyi ve bu iliskiyi inceleyen ¢alismalar1 degerlendirmek yerinde olacaktir.
Bilingli farkindalik, bireyin karsilastigi zorluklardan kaginmadan onlarla temas
halinde olabilmesini; acilarina, eksikliklerine ve basarisizliklarina kars1 yargilayict olmayan
bir kabul gelistirebilmesini saglar. Boylece kisi kendi psikolojik iyi olus diizeyini
yiikseltebilmektedir. Psikolojik iyi olus durumunu anlamanin ve diizenlemenin ¢esitli yollari
vardir. Bunlardan biri, kisinin kendisi ile temas halinde olabilmesi ve saglikli bir iliski
kurabilmesidir. Bu temasin en dnemli yolu 6z anlayis1 gelistirmektir (Saricaoglu, 2011;
Yildirim ve Demir, 2017). Oz anlayis; kisiye ac1 veren durumlarda, yasanan basarisizliklarda
veya can sikintis1 durumunda kisinin kendini elestirmeden kendine 6zenli ve sefkatli
yaklasmasidir. Can sikintis1 duygusunu yasayan bir birey bu duygusunu fark edip, su anki
durumundan hosnut olmadigina dair bir sinyal almakta ve eger 6z anlayis diizeyi yiiksek ise
su anki deneyimini degistirmeye doniik girisimlerde bulunmaktadir. Bu noktada, internet
kullanma isteginin en Onemli tetikleyicilerinden birinin can sikintis1 duygusu oldugu
diisiiniilmektedir (Boden, 2009; Li, O’Brien, Snyder ve Howard, 2015; Schroeter, Oxtoby,
Johnson ve Steinberger, 2015). Can sikintis; tekrar eden, dikkat ¢ekmeyen, anlamsiz ve
keyif vermeyen bir deneyim olarak tanimlanmaktadir (Mikulas ve Vodanovich, 1993; Smith,
Wagaman ve Handley, 2009; Van Tilburg ve Igou, 2011; Van Tilburg, Igou ve Sedikides,
2013). Bireylerin kendi hayatlarin1 siradan olarak algilamasi ve disaridan gelen uyarilara
kendisini kapatarak i¢ diinyalarma c¢ekilmesi de can sikintisinin olusmasinda etkili
olmaktadir (Eastwood, Frischen, Fenske ve Smilek, 2012). Can sikintisindan kurtulmak i¢in
bireyler eglence arayisina yonelmektedirler. Uyaricilik diizeyi yiiksek olan internet, can
sikintisinin giderilmesinde giiclii bir alternatif haline gelmistir. Bos zamanlarda yasanan can

stkintisinin giderilmesinde tercih edilen internet kullaniminin, artan kullanim ile birlikte
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aklimiza bagimlilik sorununun yasanabilecegi ihtimalini getirmektedir. Bu ihtimalden yola
cikarak internet bagimlilig1 ile can sikintisina yatkinlik arasindaki iliskiye bakilmig ve
anlamli pozitif bir iliski bulundugu gozlenmistir (Rahmani ve Lavasani, 2011). Hatta can
sikintisi, internet bagimliliginin sebeplerinden birisi olarak bulunmustur (Lin, Lin ve Wu
2009). Bu sonuglardan yola ¢ikarak can sikintisinin internet bagimliligin1 yordadigini ve

bireylerin yasamlarini olumsuz yonde etkilemekte oldugunu soyleyebiliriz.

Bu ¢alismada iiniversite 0grencilerinin internet bagimlilik diizeyleri ile bilingli
farkindalik ve bos zaman can sikintis1 diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bireyin can
sikintist duygusunu diizenlemek ve kontrol etmek i¢in kullanabilecegi bilingli farkindalik

egzersizlerinin internet bagimliligina ne diizeyde yansidigi arastirilmak istenmistir.
1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Bu arastirmanin problemi, {iniversite dgrencilerinin internet bagimlilig: ile bilingli
farkindalik ve can sikintist diizeyleri arasindaki iliskisel ve yordayict durumlar

incelemektir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin genel amaci {iniversite 6grencilerinin internet bagimliligi, bilingli
farkindalik ve can sikintis1 diizeyleri arasindaki iliskinin ve bilingli farkindalik ile can

sikintisinin internet bagimliligini yordayicilik roliiniin belirlenmesidir.

Arastirmanin bagimli degiskeni, internet bagimliligi; bagimsiz degiskenleri ise

bilingli farkindalik ve can sikintisi diizeyleri olarak belirlenmistir.
1.2.1. Arastirmanin Alt Amacglar
Aragtirmanin genel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1. Universite o6grencilerinin internet bagimhiligi puan ortalamalari ile bilingli
farkindalik ve can sikintis1 diizeyleri puan ortalamalari arasinda anlaml diizeyde bir

iliski var midir?

2. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintis1 diizeyleri puan
ortalamalar1 internet bagimlilig1 puan ortalamalarin1 anlamli diizeyde yordamakta

midir?

3. Universite 6grencilerinin internet bagimlilig1 diizeyleri puan ortalamalari cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?



4. Universite 6grencilerinin internet bagimlilig1 diizeyleri puan ortalamalar1 interneti

kullandiklar arag degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

5.  Universite dgrencilerinin internet bagimlihig1 diizeyleri puan ortalamalar1 okudugu
fakiilte degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

6. Universite dgrencilerinin internet bagimlilig1 puan ortalamalar giinliik internet
kullanim stiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

7. Universite 6grencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalar1 kullandiklari sosyal

medya araci sayisina gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

8. Universite 6grencilerinin algilanan akademik basar1 diizeylerine gore internet

bagimlilig1 puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik gostermekte midir?
1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Internet ilk basta kisiler arasi iletisim igin olanak taniyan, giinliik ve akademik
islerimizi hizli bir sekilde halletmemizi saglayan bir ara¢ olarak kullanilsa da sonralari;
sosyal medya, dijital oyunlar ve diger gorsel platformlar araciligiyla kendisini gostermeye
baslamistir. Bireyler, internete ulasimin kolay olmasi ile birlikte farkinda olarak veya
olmayarak git gide daha fazla uyarana maruz kalmaya baslamistir. Bu uyaranlar beynin 6diil
zevk merkezini aktive ettigi i¢in bireyin internette harcadigi zaman giderek artmaya
baslamistir. Bu artig, kontrol edilemez bir hal aldiginda ve bu durum bireyin yasaminm
olumsuz etkilemeye basladiginda internet bagimliliginin meydana geldiginden s6z
edilebilmektedir (Ayas ve Horzum, 2013; Baltaci, 2017). Internet iizerinden sosyal medya,
oyun ve video kullanan bireylerin biiyiik bir kismin1 geng yetiskin bireyler yani diger bir
ifade ile liniversite 0grencileri olusturmaktadir (Alargin ve Sirin, 2021). Ceyhan (2014),
internetin geng yetiskin bireyler i¢in 6nemli bir veri kaynagi oldugunu ifade etmektedir.
Akallr cep telefonlar1 araciligr ile aninda internete erisilebilmesi ve aranan bilgiye hemen
ulagilabilmesi sonucunda internetin kullanimi artmaktadir. Universite dgrencileri internet
kullanimin1 kontrol etmekte zorlandiklar1 i¢in giinliik hayatlarinda akademik, fiziksel ve
sosyal sorunlar yasamaya baglamislardir (Balci1 ve Giilnar, 2009; Hanimoglu ve Celik, 2020;
Ozkisi ve Topaloglu, 2015). Asirt ve kontrol edilemeyen internet kullanim1 akademik, sosyal
ve kisisel alanlardaki olumsuz etkilerine ragmen devam eden ve kontroliin kaybedildigi bir
davranis haline gelmektedir (Caplan, 2010). Universite grencilerinin, interneti olumlu
gelisimlerine katki sunan bir arag olarak kullanabilecekleri ve internet kullanimlarinin

kontroliiniin kendi ellerinde oldugunu fark edecekleri beceriler edinmeleri gerekmektedir.



Buradan yola ¢ikilarak internetin asir1 kullaniminin 6niine gegebilmek amaciyla tiniversite
Ogrencilerinin kendilerini diizenleyebilmelerine ve i¢inde bulunduklari anin farkinda
olabilmelerine bilingli farkindalik egzersizlerinin katkida bulunacag diisiiniilmektedir.

Aragtirmanin diger bagimsiz degiskeni olan can sikintisinin etkileri incelendiginde
kisileri birtakim riskli davramiglara (madde bagimliligi, okul terki, diisik performans
sergileme) yonelttigi bulunmustur (Karababa ve Tayli, 2020). Ayrica internet ve akilli
telefon bagimliligmin en biiyiikk sebeplerinden biri olarak can sikintisi  duygusu
gorilmektedir (Siyez, 2014). Can sikintistnin bu etkileri diisliniildiigiinde, toplumun
gelecegi i¢in 6nemli ¢aligmalar yapmalari beklenen {iniversite 6grencilerinin, bu etkileri fark
edebilmeleri ve can sikintisi ile etkili bir sekilde bas edebilmeleri gerekli goriilmektedir. Can
sikintisi, glinliik yasamin her alaninda (ev, is, okul, sokak) karsilasilabilen bir durumdur. Bu
yiizden can sikintist ve can sikintisinin sebep oldugu internet bagimlilig1 problemleri ile bas
etmeye yonelik sagladigi tedbirler agisindan bu aragtirmanin  6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Bilingli farkindalik egzersizleri sayesinde can sikintisinin fark edilmesi,
bunun sadece bir duygu olarak kabul edilmesi ve bu duygu ile bas etmede olumlu stratejiler
gelistirilmesi durumunda olasi bir bagimliligin engellenebilecegi belirtilmektedir.

Internet bagimlihiginin farkli degiskenlerle incelenmesi, bagimlilig1 anlayabilmek,
Onleyici ve iyilestirici miidahale yontemlerini belirleyebilmek agisindan 6nemli
goriilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada iniversite Ogrencilerinin internet
bagimliliklarinin incelenmesine ve internet bagimliliginin bilingli farkindalik ve can sikintisi
diizeyleri ile iliskisinin arastirilmasima karar verilmistir. Ilgili arastirmalar incelendiginde
bilin¢li farkindalik diizeyi ile internet bagimliliginin iligkili oldugu bulunmustur (Calvete,
Gamez-Guadix ve Cortazar, 2017; iskender ve Akin, 2011; Sehidoglu, 2014). Ayn sekilde,
can sikintis1 diizeyi ile de internet bagimlilig: iligkili bulunmustur (Selguk, 2019; Siyez,
2014). Ancak, incelenen arastirmalarda {i¢ degiskeni birden ele alan ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu ¢alismada internet bagimliliginin yordanmasinda bilingli farkindalik ve
can sikintist diizeylerinin iliskili olup olmadig1 arastirilacaktir. Elde edilen sonuglardan,
internet bagimliligini 6nleyici psikolojik danigma ve rehberlik hizmetlerinin planlanmasinda
faydalanilabilecegi ongoriilmektedir. Ayn1 zamanda bu ¢alisma, {iniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 ve can sikintis1 durumlari ile basa ¢ikabilmelerinde yardimci bir kaynak

sunmay1 amaclamaktadir.



1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Aragtirmanin  ylriitilmesi siirecinde ¢esitli sinirliliklar  bulunmaktadir. Bu
sinirliliklarin belirlenmesi ve agikca ifade edilmesi arastirmanin sonuglarini daha iyi
yorumlayabilmek agisindan onem tasimaktadir. Dolayisiyla bu bdéliimde arastirmanin

siirliliklarindan bahsedilmistir.

Bu aragtirmanin en 6nemli sinirliligt veri toplama siirecinin Covid-19 pandemisinin
yasandig1 doneme denk gelmis olmasidir. Uzaktan egitimin devam ediyor olmas1 ve verilerin
toplandig1 siirecte {iniversite 6grencilerinin formlar1 ¢evrimigi olarak doldurmalar1 yanli
verilere sebep olmus olabilir. Pandemi doneminin can sikintisi duygusunu ve bireyin internet

kullanimini etkilemesinin bu yanliliga sebep olabilecegi diisiiniillmektedir.

Bu arastirmanin sonuglar1 2020-2021 akademik yili bahar déneminde Kirsehir Ahi
Evran Universitesi’nin farkli programlarinda 6grenim goren 498 iiniversite dgrencisi ile

siirlilik gostermektedir.

Arastirmada toplanan veriler, kullanilan; Internet Bagimlilig1 Testi-Kisa Formu,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu dlgme

araglarmin 6lctiigii 6zelliklerle sinirlidir.

Arastirmanin sonuglart yalniz arastirmadaki katilimcilara ve bu katilimcilarla ayni

ozelliklere sahip kisilere genellenebilir.
Arastirmanin sonuglari, kullanilan istatistiksel analizlerin 6zellikleriyle sinirlidir.
1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
Arastirma, asagidaki varsayima dayali olarak gerceklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan tniversite ogrencilerinden veriler toplanirken katilimcilarin,

kullanilan 6lgme araclarina ictenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.
1.6. TANIMLAR

Internet Bagimhligi (Internet Addiction): Bireyin interneti asir1 ve kontrol
edilemez sekilde kullanmas1 sonucunda aile, akademik ve sosyal hayatindaki sikintilar ile
kendini gosteren ve bazi saglik sorunlar1 yasanmasina sebep olan durumdur. Ayrica, internet

kullanilmadan gegirilen zamanin anlamsiz bulunmasi durumudur (Kim ve Davis, 2009;

Young, 2007).



Bilin¢li Farkindahk (Mindfulness): Bu c¢alismada “mindfulness” kavraminin
Tiirkce karsilig1 olarak “bilingli farkindalik’ kavrami kullanilmistir. Literatiirde bu kavramin
cevirisi yapilirken farkli kaliplar da tercih edilmistir. Ornegin, bilingli farkindaligin
“conscious awareness” kelimesinin karsilig1 oldugu diistiniilerek, bilingli farkindalik yerine
“kendindelik” kavrami da tercih edilebilmektedir (Yavuz, 2015). Bilin¢li Farkindalik,
yasadigimiz her ne olursa olsun bunu deneyimlerken yargilayici olmak yerine kabullenici

olmak ve zihnin tam olarak agik olmasi durumudur (Kabat-Zinn, 2009).

Can Sikintis1 (Boredom): Kisinin yaptig1 etkinliklerde ilgi ve istegin azalmasi,
tekdiize bir yasamin devam etmesi, yapilan islerden zevk alinamamasi ve doyum

saglanamamasi durumudur (Van Tilburg ve Igou, 2011).



BOLUM I
2. KAVRAMSAL/KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI LITERATUR

Bu boliimde internet bagmliligi  kavraminin tanimlanmasindan, internet
bagimliligim1 agiklayan model ve kuramlardan, internet bagimliligir tani kriterlerinden,
internet bagimliliginin etkilerinden, internet bagimliliginin bazi1 degiskenlerle iligkisinden,
bilingli farkindalik ve can sikintist kavramlarindan ve bu kavramlarin internet bagimliligi ile
iliskisini ele alan calismalardan bahsedilerek ilgili literatiir kapsaminda agiklamalar
yapilacaktir.

2.1. INTERNET BAGIMLILIGI

Teknoloji, insan ile doganin etkilesimiyle ortaya ¢ikmistir. Dogaya hiikmetmek
isteyen insan giinliik islerini kolaylastirmak ve daha cabuk yapabilmek adina teknolojik
liriinler tasarlayip gelistirmistir. insanin dogayla etkilesimini kolaylastiran teknoloji ayni
zamanda insan iliskilerini de etkilemeye baslamistir. Insanlarm birbiri ile sosyal iliskiler
kurmasinda, birbirlerinden haber almasinda teknolojik {iriin ve cihazlar biiyiik kolayliklar
saglamaktadir. Bunun yani sira, insanlarin hayata uyumunu kolaylastirmakta ve zaman
tasarrufu saglamaktadir. Zaman gectikge teknolojik cihazlar hayatimizda daha fazla yer
almaya baglamis ve iretilen her teknolojik tiriin ile iligskilerimiz de degisim gostermeye
baglamistir. Hayatimizin hemen hemen her alaninda teknolojik cihazlarin varligindan sz
etmek miimkiindiir. Bu denli hayatimizin i¢inde olmasi ve bize yakin olmasi teknolojik
cihazlan kullanmay1 birakamamayi, onlardan vazgecememeyi de beraberinde getirmistir.
Toplumun, ihtiyaglarin1 karsilama bi¢imi degisim gostermistir. Aliskanliklar, aligverisler,
egitim hizmetleri gibi bircok alanda teknoloji ile birlikte degisimler gozlenmeye
baslanmistir. Hatta iiretilen her cihazin kisa zaman i¢inde yeni bir modelinin gelistirilmesi,
bir {ist siiriimiiniin kesfedilmesi ve Ortiik bir bigimde bireylere verilen hep daha iyisine
layiksin mesaj1 ile insanlar bu yeni modellerin daha ilgi ¢ekici olduguna inanmakta ve onlara
sahip olmak icin ¢aligmaktadir. En yeni ve en onemli teknolojik gelismeler de hepimizin
kullanmakta oldugu, iletisim alaninda yasanmaktadir. Bu gelismelerin basinda da ¢ocuk,
geng, yetiskin, yasli, zengin, fakir, ¢alisan, igsiz toplumun her kesiminden bireylere hitap
eden internet gelmektedir (Chiou ve Tucker, 2020; Karaca, 2017; Kul, 2020). Internet,
iletisim teknolojilerindeki gelismeler sonucunda toplumsal yasamimizdaki yerini almistir.
Ozellikle 19901 yillarda kullanim alani artan internet, kullanicilar agisindan cazip birgok
farkliligr ile standart iletisim araglarindan ayrilmaktadir (Balc1 ve Ayhan, 2007). Bu

farkliliklardan bahsedecek olursak, internet sayesinde iletisim kuran bireyler normal yiiz
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yiize iletisimdeki gibi etkilesime girebilmekte ve iletisim siirecinde daha aktif olmaktadir.
Birbirlerini goriintiilii olarak arayip karsiliklt konusma yapma firsat1 yakalayabilmektedirler.
Soru ve mesajlarina aninda doniit alabilen bireyler i¢in internet sayesinde iletisim kurmak
daha pratik hale gelebilmektedir. Ayrica internetin birgok teknolojik cihazda kolaylikla
kullanilabiliyor olmasi ona aninda ulasabilmemiz agisindan rahatlik saglamakta ve internetin
kullanim alaninin artmasina neden olmaktadir. Kullaniminin artmasi ile birlikte yasamimizin
bir parcast olmaya baslayan internete artik her alanda ihtiyag duyabilmekteyiz. Ciinkii
internet; insanlarin merak ve ilgi duydugu bilgilere aninda ulagabilmelerine, keyifli vakit
gecirmelerine, eglenmelerine, aligveris yapabilmelerine, egitim ve bankacilik ihtiyaglarini
giderebilmelerine ve sevdikleriyle iletisim kurabilmelerine firsat tantyan genis kapsamli bir
bilisim agidir. Baz1 6zel ya da resmi kurumlarin da internet ortamindan hizmet vermesi
insanlarin internet kullanma ihtiyaglarini etkilemektedir. Yasami her agidan kolaylastiran
internet, islerimizi kisa siirede ve evimizde, elimizin altindaki teknolojik cihazlarla
halletmemizi sagladigi i¢in ¢ogu kisi tarafindan gerekli ve onemli bir teknoloji olarak
goriilmektedir (Arslan, Jurdak, Jelitto ve Krishnamachari, 2020). Internet kullaniminin bu
kadar yaygin hale gelmesi ve patolojik asir1 kullanimi yeni bir bagimlilik tiirii olarak
nitelendirilebilecek internet bagimliligina yol agmaya baslamistir (Arisoy, 2009; Kirnik,
Susam ve Ozbek, 2019).

Bagimlilik deyince aklimiza ilk olarak; alkol, esrar, kokain, eroin gibi kimyasal
maddelerin asir1 ve kontrolsiiz kullanimi gelse de giintimiizde; kumar, seks, para harcama,
alisveris yapma, yemek yeme, egzersiz yapma, televizyon izleme, oyun oynama, akill
telefon kullanma gibi bir¢ok davramisin da bagimhilik yaratabilecegi fikri yapilan
arastirmalar sonucunda kabul gérmektedir (Benbir, Poyraz ve Apaydin, 2014; Demetrovics
ve Griffiths, 2012; Grant, Potenza, Weinstein ve Gorelick, 2010; Ozkorumak ve TiryaKki,
2011; Saver ve Aysan, 2017). Herhangi bir kimyasal madde kullanimindan kaynakli
olmadig1 i¢in kimyasal bagimlilik olarak adlandiramayacagimiz bu davranislarin bagimlilik
yaratip yaratmadiklarini belirlemenin yolu, alkol-madde bagimlilig1 i¢in belirlenmis olan
kriterlerle karsilagtirmaktir (Erden ve Hatun, 2015; Ozcan, Hamzaoglu ve Tiirk, 2020).
Bagimlilikta 6l¢iit, o davranigin yapilma siklig1 ve yogunlugudur. O davranisi yapmadiginda

kiside olusan gerginlik de olas1 bir bagimlilik hakkinda bize ipucu verebilmektedir.

Glintimiizde teknoloji kullaniminin bagimlilik tiirti olup olmadigi ile ilgili tartigmalar
yerini, teknolojinin alt basliklariin bagimlilik meydana getirip getirmedigi ile ilgili

tartismalara birakmistir. Bu alt basliklardan biri olan internet, asir1 ve kontrolsiiz
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kullanilmast durumunda insanlarin hayatin1 olumsuz etkiledigi i¢in bir tlir davranigsal
bagimlilik olarak degerlendirilmeye baslanmistir (Balhara ve Singh, 2019; Derevensky,
Hayman ve Gilbeau, 2019; Jorgenson, Hsiao ve Yen, 2016; Kogyigit, 2019). Internet
kullanimin1 kontrol edemeyen birey git gide daha da artan siire zarfinda interneti kullanmaya
baslayacak ve interneti kullanamadig1 zamanlar1 anlamsiz bulmaya baslayacaktir. Siklik ve
yogunluk kavramlari ¢ergevesinde diislindiigimiizde bir bagimlilik olustugundan s6z etmek
miimkiin olacaktir. Internet kullanmaya kars1 yogun bir istek duyan birey bu davranist
tekrarladiginda rahatlama hissi yasayacaktir ancak bu rahatlama ¢ogu zaman kisa siireli
olacaktir ve yeniden internete baglanma arzusu duymaya baslayacaktir. Bu kisir dongii ile
cevresinden kopmaya baslayan birey, patolojik internet kullaniminin kendisine ve
etrafindaki kisilere zarar verdiginin farkinda olmadan bu davranisini siirdiirmekte israr
edecektir. Davranisini siirdiirmekteki en biiyiik tetikleyici ise bagimlilik yapan davranislarin
beynin 6diill merkezini uyararak hosa giden etki yaratmasi ve diirtliniin ortaya ¢ikmasinda
pekistire¢ rolii oynamasidir (Metin-Orta ve Demirutku, 2020; Ugurlu, Balci-Sengiil ve
Sengiil, 2012). Beynimizin yaptigimiz davranisi, kendi 1ilgi ve beklentilerimiz
dogrultusunda, bir &diil olarak algilamasi o davranigin yapilma sikligini artirmaktadir. Odiil
olarak algilanan davranisi her seferinde daha da ¢ok yapmak i¢in yogun bir istek duymamiza
neden olmaktadir. internet kullanimindan haz duymak ve kullanimina devam etmek de

beynimizin bu davranis1 bir 6diil olarak kabul etmesinden kaynaklanmaktadir.

Internet bagimlilig1 terimini 1995°te ilk kez kullanan kisi Dr.Goldberg’tir. DSM’nin
karmasik ve kati sinirlara sahip oldugunu gostermek amaciyla Goldberg, internet bagimlilig
diye bir bozukluk uydurmus ve DSM’de bulunan madde bagimlilig1 kriterlerini internet
bagimlilig1 i¢in uyarlayarak bunu web sitesinde paylagsmistir. Daha sonra, kendisinin internet
bagimlis1 oldugunu iddia eden bir¢ok kisi web sitesinde Goldberg’e mesajlar birakmuigtir.
Saka gibi baglayan bu tartismalar Young ile birlikte bilimsel alana dahil edilmeye
baslanmigtir. Internet bagimliliginim tanimi ve tanmi kriterleri ile ilgili ilk ciddi belirlemeler
Young tarafindan yapilmistir (Esgi, 2014). Young (1999), internet bagimliliginin etkileri ile
olusan olumsuz sonuglari diistindiigiinde madde bagimliliginin meydana getirdigi sorunlarla
ayni kategoride olabilecegine karar vermis ve kumar oynama bozuklugunun kriterlerini
temel alarak internet bagimliligini tanimlamistir. Boyle bir bozukluk ya da bagimlilik
tiirtiniin olmadigimi savunan arastirmacilara gore, tani1 kriterlerinin belirlenmesinde, kumar
bagimlilig1 gibi az sayida insanda bulunan bir sorundan internet gibi ¢ok sayida insanin

kullandig1 bir araca kriterlerin aktarilmasi dogru bulunmamaktadir. Oysaki kumar oynama

11



bozuklugu da yaygin bir sorun ve bir gesit bagimlilik olarak tanimlanmaktadir (Ogel, 2020).
Asirt Olgiide alinan her maddenin ve diirtiisel bir sekilde tekrarlayan her davranisin

bagimlilik yaratabilecegi fikri unutulmamalidir.

Internet bagimlhiligimin standart bir tanim1 bulunmamakla birlikte, internetin asiri
sekilde kullanildig1 ve kullanim1 engellendiginde bireyin rahatsizlik duydugu diirtii kontrol
bozuklugu olarak agiklanmaktadir (Ayas ve Horzum, 2013). Kimi arastirmacilar tarafindan
bagimlilik kavramimin yalnizca kimyasal maddeler i¢in kullanimi dogru bulunmaktadir
ancak madde bagimliligina benzer tani kriterleri kumar bagimliligi gibi problemli
davranislar: tanimlamak icin de kullanilmaktadir (Ogel, 2020). Bagimlilik kavrami herhangi
bir kimyasal madde ya da bir davranis ile iliskilendirilebilmektedir. Internet kullanimiyla
ilgili meydana gelen problemleri, internet kullaniminin diizeyine bakarak anlayabilmekteyiz.
Ogel (2020) tarafindan hazirlanan, internet kullanimmin diisiikten yiiksege dogru asamalar

takip eden diizeyleri agiklanmaktadir.

1. Internetin bir ihtiyaci gidermek icin kullanilmasi: Bu diizeyde birey interneti
sadece gereken durumlarda ve zorunlu hallerde kullanmaktadir.

2. Sik ve diizenli internet kullanimi: Eglence araci olarak internet kullanilmaktadir.
Birey, bos zamanlarini internet vasitasiyla gegirmektedir.

3. Sorunlu internet kullanimi: Bu diizeyde internet kullanimi artik bireyin yasaminda
problemler meydana getirmektedir. Internet, kotiiye kullanilmaktadir. Fakat bu
diizeyde bagimlilik yoktur.

4. Internet bagimhiligi: Patolojik internet kullanimi, siber bagimlilik, kompiilsif
internet kullanimi gibi basliklar da bu kapsamdadir. Bir kisiye internet bagimlisi
diyebilmek i¢in asagidaki belirtilerden cogunun o kiside bulunmas1 gerekmektedir:

e Internet kullanimini durdurmay: bagaramamak.
e Internet kullanmay1 birakmaya niyet etse de kullanima devam etmek.

o Etrafindaki diger kisiler tarafindan interneti daha az kullanmasi1 yoniinde
uyarilar almak.

e Diger insanlarla vakit gecirmek yerine internette vakit gegirmeyi tercih
etmek.

e Internet kullanimi nedeni ile uykusuz kalmak.
e Internette gevrimici olmadiginda bile internet hakkinda hayaller kurmak.
e Internete baglanacagi an1 sabirsizlikla beklemek.

e Internetin daha az kullanilmasi gerektigine inanmak.
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e Internette gecirdigi vaktin daha az olmasina ydnelik ¢abalamak ve basarisiz
olmak.

e Internete ulasamadiginda karamsar hissetmek.

e Internet kullaniminin sebep oldugu fiziksel problemler yasamak.
e Giinliik yapilmasi gereken isleri internet yiiziinden yapamamak.
e Iinternette harcanan vakti baskalarindan gizlemek.

e Interneti, iiziicii olaylardan ve negatif diisiincelerden uzaklasmak amaciyla
kullanmak.

Bu belirtilerin varligi ile beraber en o©nemli etken ise psikososyal islev
bozukluklarinin olmasidir. Eger bu belirtiler olmasina ragmen bireyin yasamini, giinliik
islerini, sorumluluklarin1 ve yasamsal islevlerini etkilemiyor ise bagimliliktan s6z
edilememektedir. Giinliik olarak, belirli zaman aralifinda evde, is yerinde veya okulda
kullanilan internet rutin olarak yapilan bir davranistir ve aliskanlik olarak
degerlendirilebilmektedir. Giinliik girilen mail ya da haber siteleri, okul ve isle ilgili ziyaret
edilen web siteleri aligkanlik kapsamina dahil edilmektedir. Bagimlilik ise alisgkanligin bir
sonraki asamasidir ve bagimli olunan davranisin asir1  Olglide  yapilmasiyla
iliskilendirilmektedir. Bu yiizden, internet bagimliliginin en 6nemli belirtisi internette
zorunlu durumlar haricinde harcanan vaktin asir1 ve kontrolsiiz olmasidir. Internet
bagimliliginda birey internet kullanimini smirlandirmaya ¢aligmakta fakat internete
erisemediginde kendisini gergin ve depresif hissedebilmektedir. Bu gerginlik, internete
erigildigi zaman yerini rahatlama hissine birakmaktadir (Pezoa-Jarez, Espinoza-Luna ve
Vasquez-Medina, 2012). Burada aklimiza, internetin kendisinin mi bagimlilik yarattigi
yoksa daha dnceden bagimli olunan bir davranis i¢in internetin uygun ortam mi sagladigi
sorusu gelmektedir. Ornegin oyun bagimliligi olan bireyler igin internet, ¢cevrimigi oyun
ortamlar1 saglayabilmekte ve bu bireylerin internet kullanim siiresi de oyunda ¢evrimigi
kaldig siireye gore artmaktadir. Yani kisinin interneti kullanma amacina gore bu sorunun
cevab1 degismektedir. Internet bagimliligi sorunu yasamayan bireylerin, bagimli olan
bireylere kiyasla interneti daha ¢ok bilgi edinme, arastirma yapma, aligveris yapma ve egitim
amach kullandiklar1 bilinmektedir. internet bagimliliginda ise bireyler daha ¢ok interneti
film, miizik, oyun, sosyal medya, sohbet ve pornografik sitelere erismek amaciyla
kullanmaktadirlar. Bu tarz sitelere erisimin engellenmesi durumunda bireylerin, interneti
bilgi ve haber amaciyla kullanmaya bagladiklar1 ve internette daha az vakit gecirdikleri

gozlenmektedir (Glinili¢ ve Kayri, 2010).
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Internet bagimliliginin gelismesinde 6nemli olan etkenlerden birisinin de can
sikintist oldugu diisiiniilmektedir. Kisinin yetersiz sosyal ¢evre ve etkinliklere sahip olmasi
ve bos zamanlarini degerlendirememesi sonucunda can sikintis1 meydana gelebilmektedir
(Ogel, 2020). Ozellikle, geng bireyler olan iiniversite dgrencilerinin genis bos zaman
araliklarinin olmasinin ve iiniversiteye basladiklarinda ebeveynlerinin kontroliinden uzak
olmalarmin internette istedikleri kadar zaman gecirebilmelerine olanak sagladigi
diistiniilmektedir.

Internet bagimliliginin tanimlanmasi noktasinda farkli arastirmacilar tarafindan farkls
etkenler belirlenmistir ve tanimlar arastirmacilara gore degismektedir. Asagida, internet

bagimliligini farkli perspektiflerden ele alip agiklayan kuram ve modellere yer verilmektedir.
2.2. INTERNET BAGIMLILIGINI ACIKLAYAN MODEL ve KURAMLAR

Yukarida tanimlanan internet bagimliligi kavramina kuramsal cerceveden bakmak
onu anlamamizi kolaylastiracaktir. Internet bagimliligini aciklayan kuram ve modellerin
ortak noktalari; bireyin internetle asir1 Ol¢lide vakit gegirmesi, internet hakkinda karsi
koyulamayacak derecede zihinsel mesguliyetinin olmasi, internete erisemediginde gerginlik
ya da kaygi hissedilmesi ve internetle gecirilen asir1 zamanin ailede, sosyal ¢evrede ve

akademik hayatta olumsuz sonuglara yol agmasidir diyebiliriz.
2.2.1. Bilissel Davranis¢1 Kuram

Internet bagimliligini 6nlemek amaci ile birgok kuram ve model gelistirilmistir.
Temel olarak islevsel olmayan inanglarin islevsel olanlarla degistirilmesi ve yeni davranislar
kazanilmasi bu modelle amaglanmaktadir. Birey internet bagimliligindan kaynakli; duygu,
diisiince ve davraniglarinda olusan olumsuzluklari fark etmeli ve bunlar1 degistirebilmelidir
(Algay, 2019). O anda zihnine gelen diisiincenin farkina varan birey bu diisiincesi ile nasil
iliski kuracagini anladiginda ve diisiinceden kaynakli meydana gelen duygu ve davranislarim

diizenleyebilme becerisini kazandiginda olasi bir bagimliligin 6niine gegmis olunmaktadir.

Bu kurama gore internet bagimliliginin meydana gelmesinde otomatik diisiinceler
etkili olabilmektedir. Otomatik diisiinceler cogu zaman fark edilemeyen diisiincelerdir ve
birey sadece, bu diisiinceye eslik eden duyguyu fark edebilmektedir (Tiirk¢apar, 2012). Bu
kurama gore otomatik diisiincelerin fark edilmesi ve bireyin bu diisiinceyle ilgili islevsel
olmayan inancinin degistirilmesi amaglanmaktadir (Erden ve Hatun, 2015). Internet
bagimlilig1 i¢in Oncelikle bireyin internet bagimliligi sorunu yasadigim1 kabul etmesi

gerekmektedir. Daha sonra; davraniglarini izlemesi, zamanini planlamasi ve sosyal hayat
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icin yeni aktivitelerde bulunmasi beklenmektedir. Son adim olarak, tetikleyici unsurlar da
g6z oniinde bulundurularak internet bagimliliginin yeniden ortaya ¢ikmasini engelleyecek

tedbirler olusturulmasi gerekmektedir (Algay, 2019).
2.2.2. Psiko-Sosyal Eksiklik Kuram

Bu kuram biligsel davranigs¢r kuramin internet bagimliligi taniminin Scott Caplan
tarafindan bazi psiko-sosyal degiskenlerle aciklanmasi ile olusturulmustur. Kisinin psiko-
sosyal 1yi olus diizeyindeki bozulmalardan o6tiiri internete baglandigini ve bu sebeple
internete bagimli hale geldigini savunmaktadir. Cokkiin ruh hali, yalnizlik, distik 6zgiiven,
diisiik ekonomik diizey ve utangaclik gibi psiko-sosyal faktorler kiside bir yetersizlik ve
eksiklik duygusu olusturmaktadir. Kisinin bu duygularini saklamak ve bastirmak amaci ile
farkli arayislara yoneldigini varsaymaktadir. Boyle zamanlarda internet kisi i¢in ¢ekici hale
gelmekte ve yiiz yiize iletisimdeki zorluklar1 asmasini saglamaktadir. Internet, bireye yeni
etkilesim ortamlart sunarak sosyal yasamdaki eksikliklerini oOdiinlemesine olanak
vermektedir. Sanal ortamin sagladig1 anonimlik sayesinde kisi, diigiik 6zgliven ve utangaglik
engellerini agmaktadir. Sonucta kisi, internet araciligi ile giivenli ve rahat bir iletisim ortami
ile doyuma ulasabilmektedir. Gergek hayattaki birtakim eksikliklerin listesinden gelmektedir
(Caplan, 2002).

2.2.3. Internet Bagimhhig Davramsi Kuram

Internet bagimliligi genelde normal uyumu bozan bir bozukluk ya da bir hastalik
olarak goriiliirken Hall ve Parsons (2001) tarafindan bir davranis olarak goriilmekte ve
internet bagimliliginin bir hastalik olmadigin1 savunmaktadirlar. Bu kurama gore internetin
asir1 kullanimi, bireyin ruhsal, fiziksel ve toplumsal yonlerini olumsuz etkilemekte ancak bu
etkiler internet bagimhiliginin bir hastalik olarak degerlendirilebilmesi icin yeterli
bulunmamaktadir. Internetin asir1 kullanimi ¢agimizin zorunlu kildig1 bir durumdur. Kisi
kendi can sikintisin1 gidermek ve iyi olug diizeyini artirmak i¢in bu iyimser yontemi tercih
etmektedir. Yani aslinda, internet bagimlilig1 giinliik hayatta karsilasilan zorluklar1 agsmak
amaciyla kullanilan islevsiz bilissel bir basa ¢ikma yontemidir. Biligsel davraniger teknikler
kullanilarak bu islevsiz basa ¢ikma yontemi degistirilip daha etkili basa ¢ikma yontemleri

kullanilabilir.
2.2.4, Suler’in Patolojik internet Kullanima Modeli

Giinlik hayattaki ihtiyaclarimizin eksiksiz ve dogru bir sekilde karsilanmasi

sonucunda internetin kontrollii kullanilabilecegi savunulmaktadir (Suler, 1999). Burada
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Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyin yasamda saglikli olarak
varligimi  siirdiirebilmesi i¢in ihtiyaglar piramidindeki her ihtiyacin doyurulmasi
gerekmektedir. Ihtiyaglar doyurulmadiginda, yok sayilmakta ya da farkli alanlarla
doyurulmas: igin bagimliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Internet de doyurulmayan

ihtiyaglarimizin doyurulabilmesi igin tercih edilen bir yol olabilmektedir.
2.2.5. Nedensel Model

Internet bagimlilig1; sans, yetenek, bagimlilik egilimi ve internet kullanim siiresi gibi
degiskenlerden olugmaktadir (Mathews, 2012). Bu modele gore sans etmeni genellikle
¢evrimici oyunlar i¢in gegerli olup oyunlardaki sansin kisiyi hazza ulastirmasi ile ilgili
olmaktadir. Yetenek; internet kullaniminda sahip olunan becerileri ifade etmektedir.
Kullanim siiresi; internette harcanan zaman anlamina gelmektedir. Bagimlilik egilimi;
kisilik 6zellikleri ve bagimliliga olan yatkinlik ile ilgilidir. Modele gore internete baglanmak
icin herhangi bir engeli olmayan, interneti kullanabilme becerileri olan ve siirekli internette
zaman gegiren bireyler internet bagimhligina daha yatkin olmaktadir. Internete
baglanamayan ya da internet kullanma becerileri olmayan bireyler eger kisilik 6zelligi olarak

bagimliliga yatkin bireyler ise yine internet bagimlilig1 gézlenebilmektedir.

Internet bagimliligin1 birbirinden farkli agiklayan kuram ve modelleri inceledikten
sonra internet bagimliligindan s6z edilebilmesi i¢in kiside hangi belirtilerin var olmasi
gerektigine deginmek de yararl olacaktir. Yine arastirmacilar tarafindan farkl tani kriterleri

belirlenmis olmakla beraber bu kriterlerin ortak yonleri asagida sunulmustur.
2.3. INTERNET BAGIMLILIGI TANI KRITERLERI

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi DSM-V’e gore bagimlilik
tanimlanirken “Madde kullanimi1 ve bagimlilik bozukluklar” seklinde yeni bir baglik
olusturulmustur. Yani madde bagimliligi disinda diger bagimhiliklar da dikkate alinmaya
baslanmistir. DSM-V’in “Madde Kullanimi ve Bagimlilik Bozukluklar1” basligi altinda yer
alan bozukluklar icerisinde madde ile ilgili olmayan tek bozukluk kumar oynama
bozuklugudur. Internet bagimliligmin da bu baslik altinda ele alinmasi &nerilmekte ve tani

kriterleri kumar oynama bozuklugunun tani kriterlerine benzetilmektedir (APA, 2013).

Internet bagimliligini yordamak igin farkli arastirmacilar tarafindan tani kriterleri
belirlenmistir. Ilk ortaya atilan internet bagimlilig: tan1 kriterleri Goldberg (1996)’e aittir.

Bunlar asagida verilmistir.
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2.3.1. Goldberg internet Bagimhhig Tam Kriterleri

On iki aylik siire icerisinde herhangi bir donemde ortaya ¢ikan, klinik olarak anlaml

bir bozulmaya veya sikintiya neden olan, asagidaki belirtilerden 3’1 veya daha fazlasiyla

kendini gosteren uygunsuz internet kullanima.

1. Asagidakilerden biriyle tanimlanan tolerans gelisimi

a. Arzulanan keyfin yaganmasi amactyla giderek artan internet kullanim stiresi

b. Internetin devaml1 ayn1 siirede kullanimi ile yasanan keyifte azalma olmas1

2. Asagidakilerden biri ile beliren yoksunluk

Asirt internet kullanimi sonrasinda asagidaki belirtilerden en az 2 tanesinin bir ay

icerisinde ortaya ¢ikmasi ve kisinin giinliik islevsel alanlarinda sorunlar yasamas.

e.

f.

Psikomotor ajitasyon (huzursuzluk, gerginlik, ¢arpinti)
Anksiyete

Internette neler oldugu hakkinda obsesif diisiinceler
Internet hakkinda fanteziler kurmak

Bilingli ya da bilingsiz olarak tuslara basma hareketi yapma

Bu sikintili durumlardan kurtulmak i¢in internete veya benzeri servislere baglanma

3. Planlanan siklik ve siireden daha fazla internet kullanimi

4. Internet kullanimini tamamen birakmak ya da kontrol altinda tutmak amaciyla devaml

bir istegin ve basarisiz deneyimlerin olmasi

5. Internetileilgili davranislarda asir1 zaman harcanmasi (Internetten kitap almak, yeni web

tarayicilart ve programlar: denemek, igerikleri diizenlemek vb.)

6. Artan internet kullanimi sebebi ile giinliikk toplumsal, mesleki isleri veya bos zamani

degerlendirme etkinliklerini terk etme

7. Internet kullammi, sebep oldugu problemlere (uyku sorunlari, evlilik sorunlari,

randevulara ge¢ kalma, mesleki sorumluluklar1 ihmal etme vb.) ragmen asir1 olarak

devam eder (Goldberg, 1996).

Incelenen calismalar dogrultusunda internet bagimliligi kavrami tanimlanirken

siklikla Young’in tami kriterlerine yer verildigi goriilmiistiir (Altan, 2019; Baltaci, 2017;
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Kogyigit, 2019; Sehidoglu, 2014; Weinstein ve Lejoyeux, 2010; Widyanto ve Griffiths,
2006). Asagida, Young’a gore internet bagimlilig1 tan1 kriterleri agiklanmaistir.

2.3.2. Young Internet Bagimlhihg Tam Kriterleri

Young’in tanimladig1 8 kriterden 5’1 bireyde bulunuyor ise Young’a gore o birey

internet bagimlilig1 problemi yasamaktadir (Young, 1998).

1. internet hakkinda asir1 bir zihinsel ugras (bir dnceki internet aktivitesini diisinme ya da

gelecekte planladig bir internet aktivitesi hakkinda tahminler ve diisiinceler).
2. Internete kullanma siiresinin giderek artmasi

3. Interneti kontrollii kullanma ya da internet kullanimini tamamen birakma konusunda

gosterilen basarisiz ¢abalar

4. Interneti kullanma siiresinin azaltilmasina bagl olarak kizginlik, huzursuzluk gibi depresif

belirtilerin yaganmast
5. Tlk hedeflenen siireden daha uzun siirede interneti kullanma

6. Internette asir1 vakit gecirme sebebiyle arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, okul ya da isle

ilgili akademik firsatlarin kagirilmasi

7. Internette daha uzun siire vakit gecirebilmek icin bazi kisilere (aile iiyesi, terapist, arkadas

vb.) yalan sdyleme
8. Interneti, yasanan problemlerden uzaklasmak veya rahat hissetmek amaci ile kullanmak.

Internet bagimliliginin tanimlanabilmesi amaciyla olusturulan tam kriterlerinin
aragtirmacilara gore farklilik gdsterdigi bulunmustur. Tani kriterleri farklilik gosteriyor olsa
da internet bagimliligindan s6z edilebilmesi i¢in bireyin bazi alanlarda bozulmalar yasamasi
ve birtakim semptomlar gostermesi beklenmektedir. Bu sebeple internet bagimliligi igin
olusturulan tan1 kriterlerinin ortak bir paydada toplanabilecegi diisiintilmektedir. Goldberg
(1996), Young (1998), Griffiths (1998), Suler (1999), Beard ve Wolf (2001), Shapira vd.
(2003), Ko vd. (2005), Tao vd. (2010) gibi arastirmacilar tarafindan belirlenen internet
bagimlilig tani kriterleri Baltac1 (2017)’ye gore ortak bir degerlendirme olarak sunlari

belirtmektedir:

e Internet etkinlikleri igin kisinin siirekli zihinsel mesguliyet yasamasi ya da devamli

internette ne yapacaginin hayalini kurmasi.
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e Kisinin beklenen keyfe erisebilmesi icin giderek artan siire ve siklikta interneti

kullanmasi yani tolerans seviyesinin artmasi.

e Interneti kullanma siiresinin planlanandan hep daha fazla siirede olmasi ve bu siirenin
azaltilmas: durumunda kaygili, 6fkeli ya da depresif hissetme gibi yoksunluk

semptomlarinin gézlenmesi.

e Giinlik yasamda karsilasilan zorluklardan ya da hissedilen olumsuz duygu

durumlarindan kaginmak i¢in internetin kullanilmasi.

e internet bagimliligy; kisinin okul, is, aile, arkadaslik gibi alanlarda sorunlar
yasamasina sebep olmaktadir. Bu sorunlar kisinin okul veya is yasantisinda
basarisinin diismesine, ortaya ¢ikan firsatlar1 kacirmasma ve yakin iligkilerinde

bozulmalara yol agmaktadir.

o Kisisel, toplumsal, akademik alanlarda yasanan tiim olumsuzluklara ragmen kisinin
internette daha fazla zaman gegirebilmek ve daha sik internete girebilmek amaci ile
yakin iliskide bulundugu kisilere yalan sdylemesi ve internet bagimliligini1 yenmek

icin gosterdigi biitlin ¢cabalarda basarisiz olmasi.

Internet, birgok alanda olumlu etki yaratan ve eglenceli vakit gecirebilmek i¢in bize
farkli segenekler sunan bir ara¢ olmasina ragmen kiside internet bagimliligi meydana
geldiginde bircok olumsuz sonucu da beraberinde getirmektedir. Asagida internet

bagimliliginin olas1 sonuglarina ve etkilerine yer verilmektedir.
2.4 INTERNET BAGIMLILIGININ ETKILER]

Kullanicilara birgok alanda kolaylik saglayan internet, kullanimi kontrol
edilemediginde bagimliliga yol agabilmekte ve bireylere olumsuz etki edebilmektedir.
Internet bagimlihig1, kisinin giinliik hayatma olumsuz etki eden birtakim soruna neden
olabilmektedir (Saldiran, 2021). Bu sorunlara, duygu durum bozukluklari, kaygi
bozukluklari, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ve diger psikiyatrik bozukluklar
ornek olarak verilebilir (Ozsoy ve Kulu, 2020). Kaygi ve stres de internet bagimlilig: ile
birlikte yasanan olumsuz durumlardandir (Spada, 2014). Bu gibi sorunlarin, kisinin egitim,
is, aile hayatina etkileri istenmeyen Sl¢lide olabilmektedir. Bu sorunlarin neredeyse hepsi
stire konusundan kaynaklanmaktadir ¢iinkii internet bagimlis1 bireyler tahmin ettiklerinden
daha uzun siirede interneti kullanmaktadirlar. Bunun sonucunda giinliik hayatlarinda yerine

getirmeleri gereken sorumluluklart ihmal etmektedirler. Diger bagimlilik tiirlerinde de
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oldugu gibi, kiside tolerans ve yoksunluk belirtileri olusmaya baslamaktadir. Tolerans ile
birlikte internette harcanan zaman artmaktadir. internet kullanim siiresi azaltildiginda veya
herhangi bir nedenden o6tiirli internete erisim engellendiginde 6fke, kaygi, hayal kirikligi,
cokkiinliik gibi belirtiler yoksunlugu meydana getirmektedir. Asir1 diizeyde internet
kullanim1 kiginin hem psikolojik hem de fizyolojik problemler yasamasina neden
olabilmektedir. Internet bagimliligindan dolay1r meydana gelen fizyolojik sorunlarin temel
sebebinin uzun saatler boyunca hareketsiz kalmaktan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Uzun
siiren hareketsizlik gozlerde, kafada, sirtta, boyunda, omurgada agrilara sebep
olabilmektedir. Azalan fiziksel aktivite ile kisiler obeziteye meyilli olabilmektedirler
(Binali, 2015; Yildiz, 2014). Ayrica internet kullanimindan dolayr uzun zaman boyunca
bilgisayar, telefon, tablet gibi cihazlara maruz kalan bireylerde uyku problemleri
gozlenebilmektedir. Daha uzun siireler internete bagli kalabilmek amaciyla uyanik
kalabilmek isteyen kisiler yliksek miktarda kafein ve asit igeren igeceklerin kullanimini da
artirabilmektedir. Bu ylizden internet bagimliligi, kiside yeme bozukluklarina da sebep

olmaktadir diyebiliriz (Yildirim, 2018).

Internette kurulan sanal iliskiler dogrultusunda kiside yalmzlhik durumunun arttig1
gdzlenmistir. Internetin asir1 kullanimu ile depresyon, yalnizlik ve sosyal iliskilerin azalmasi
arasinda anlamli iligki oldugu bulunmustur (Goulet, 2002; Giilagti, 2020; Karaca vd., 2021).
Yalnizlik, internet kullanimini arttirmakta iken ayni zamanda internette harcanan siire de
yalmzligr arttirabilmektedir (Eroglu ve Bayraktar, 2017). Ayrica, internet bagimlilig1 olan
kisiler internet kullanimlarini kontrol etme ¢abalarinda basarili olurlar ise yine anksiyete,
cokkiinliik ve bosluktan kaynaklanan can sikintis1 durumlarini yasayabilmektedirler (Lin ve
Tsai, 1999). Internet kullanimin1 kontrol etmekte basarisiz olan kisiler ise internetten alinan
hazzin artmasi amaci ile internette daha g¢ok vakit gegirmeye baslamaktadirlar. internet
bagimlisi kisiler online etkinliklerde harcanan vaktin farkinda olmamaktadirlar. Ancak ¢ogu
arastirmacitya gore internet kullaniminda harcanan zaman, internet bagimliligim
tanimlamakta yeterli degildir. Ciinkii internet, farkli alanlarda farkli amaglar icin
kullanilabilmekte ve bu kullanimlar esnasinda da bagimlilik semptomlar1 belirebilmektedir
(Hansen, 2002). Ornegin kisinin is amaciyla ya da okul igin gereken gorevleri yerine
getirmek amaciyla internet kullanimina uzun vakit ayirmasi internet bagimliligi olarak

adlandirilamamaktadir.

Internet bagimliligr tanimi, kriterleri ve etkileri incelendikten sonra internet

bagimhiliginin farkli degiskenlerle ne tiir iliskiye sahip oldugu ele alinacaktir. Asagida
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internet bagimliligi ile en c¢ok calisilan degiskenler ve internet bagimliligimin bu

degiskenlerle iligkisi agiklanmistir.
2.5. INTERNET BAGIMLILIGININ BAZI DEGISKENLERLE iLiSKiSi
2.5.1. Yas

Internet bagimliligs ile yas arasindaki iliskiye bakildiginda arastirmacilar tarafindan
farkli sonuglar elde edildigi goriilmiistiir. Cin’de yapilan bir aragtirmada, 21 yas ve
tizerindeki kisilerin internet bagimlilig1 diizeyleri kiiclik yaslardaki kisilerden daha yiiksek
bulunmustur (Ni vd., 2009). Tiirkiye’de akademisyenlerle yapilan bir arastirmada internet
kullanim diizeyinin 30 yas altindaki akademisyenlerde daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Tel ve Koksalan, 2009). Tayvan’da ergenler ile yapilan bir arastirmada ise internet
bagimlilig1 ile yas arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Yen vd., 2008). Tiirkiye’de,
Tas (2018) tarafindan ergenlerle yapilan bir caligmada da internet bagimliligi ile yas arasinda
herhangi bir iliski bulunamamistir. Batigiin ve Hasta (2010), tarafindan Tiirkiye’de
tiniversite 6grencileri ile yapilan bir diger calismada yas degiskeninin internet bagimlilig
lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmustir. Internet bagimhilig ile
internetten aligveris yapma arasindaki iliskiyi inceleyen bir calismada da internet bagimlilik
diizeyi ile yas arasinda anlamli bir iliskinin bulunmadigi sonucuna ulasilmistir (Kdksal,
2015).

Internet kullanimi, son zamanlarda dzellikle geng niifus arasinda artmaya baglamistir
(Johansson ve Gotestam, 2004). Geng niifus olarak iiniversite 6grencileri arasinda internet
bagimliliginin yaygin bir sorun oldugu kabul edilmektedir (Alagam vd., 2015). Glimiis,
Sipkin, Tuna ve Keskin (2015), tarafindan tilkemizdeki 18-28 yas araliginda olan iiniversite
ogrencileri ile yapilan bir c¢alismada katilimcilarin bir¢ogunun internet bagimlilig:
puanlarinin yiiksek diizeyde oldugu gdzlenmistir. Ankara ve Istanbul’da grenim goren 18-
24 yas araligindaki 1198 {iniversite Ogrencisi lizerinde yapilan bir arastirmada da
ogrencilerin %18,9’unun internet bagimlis1 oldugu tespit edilmistir (Batigiin ve Kilig, 2011).
Ingiltere’de 2257 iiniversite 6grencisi ile yapilan calismada, dgrencilerin %3,20’sinin
internet bagimliligr sorunu yasadigi tespit edilmistir. Bu oOgrencilerin %82,8°1 lisans,
digerleri ise yiiksek lisans ve doktora Ogrencisidir (Kuss, Griffiths ve Binder, 2013).
Hindistan’da yaslar1 17 ile 20 arasinda degisen 150 katilimciyla yapilan arastirmanin
bulgularina gore, katilimcilarin %40°1 internet bagimlis1 olarak bulunmustur (Vaidya,

Jaiganesh ve Krishnan, 2016). Internet bagimliliginin, internet ve teknoloji ile yakindan
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ilgili, yenilik ve heyecan arayisinda olan geng bireyler arasinda daha yaygin oldugu sonucu

bu arastirmalarla da desteklenmektedir.
2.5.2. Cinsiyet

Ulkemizde, internet bagimlilig: ile cinsiyet arasindaki iliskiyi saptamaya c¢alisan
arastirmalara baktigimizda iki degisken arasinda anlamli bir iligki bulunamadigi sonucu
karsimiza ¢ikmaktadir (Batigiin ve Hasta, 2010; Dalbudak ve Evren, 2014; Ertekin vd.,
2016; Koksal, 2015; Tas, 2018; Taylan ve Isik, 2015). Baz1 arastirmalarda ise internet
bagimlilig1 ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligkinin bulundugu ve erkeklerin daha ¢ok
bagimli oldugu tespit edilmistir (Alagam, 2012; Ayas, 2012; Batigiin ve Kilig, 2011;
Cetinkaya, 2013; Giimiis vd., 2015; Sahin, 2014). Erkeklerin, internet bagimliligini1 dlgen
Olceklerde kadinlardan daha yiiksek puanlar aldig1 ve internet bagimliligina daha egilimli
olduklart bulunmustur (Balta-Cakir ve Horzum, 2008; Demirer, Bozoglan ve Sahin, 2013;
Giinay, Oztiirk ve Arslantas, 2018; Kelleci vd., 2009).

Tiirkiye’de cinsiyetin problemli internet kullanimi (internet bagimliligi) tizerindeki
etkisine bakilan bir meta-analiz ¢alismasinda toplam 26 aragtirmanin hepsinde cinsiyete gore
erkekler lehine anlamli fark bulunmustur (Akbas, Ergin ve Tatli, 2019). Yapilan bagka bir
meta-analiz ¢alismasinda cinsiyetin internet bagimliligi, problemli internet kullanimi, siber
zorbalik ve siber magduriyet degiskenleri tlizerindeki etkisine bakilmis ve dort baslikta da
cinsiyet acisindan erkekler lehine anlamli iliski tespit edilmistir (Oksiiz, 2019).

Internet bagimliligmin erkeklerde daha sik gdzlenmesinin sebepleri olarak, online
oyunlar, sanal seks, yeni kisilerle tanisma, kumar oynama, bahis sitelerinde vakit gegirme
gibi bazi aligkanliklar gdsterilmektedir (Nalwa ve Anand, 2003).

Yurtdisinda yapilan ¢aligmalara baktigimizda da internet bagimliligin1 hem cinsiyetle
iligkili bulmayan ¢alismalar (Hall ve Parsons, 2001; Subrahmanyam ve Lin, 2007) hem de
iligkili bulup bu iliskinin erkekler lehine oldugu saptayan ¢alismalar bulunmaktadir (Chou
ve Hsiao, 2000; Kim vd., 2006; Willoughby, 2008; Yang ve Tung, 2007). Internet
bagimliliginin siklig1 ile ilgili yapilan bir arastirmada toplam 17500 katilimcidan online veri
toplama yoluyla veriler toplanmistir. Caligma grubu 15 — 85 yas aralifindaki bireyleri
kapsamaktadir. Arastirma sonucunda bu bireylerin %6’sinin internet bagimliligi
semptomlarin1 karsiladigi bulunmustur ve cinsiyetler arasi karsilastirma yapildiginda
anlaml bir fark bulunamamistir (Greenfield, 1999). Kore’de toplam 14111 kisi ile yapilan
bir arastirmada internet bagimliligi semptomlarini gdsterenlerin oram1 %3,47 olarak

bulunmustur. Bu aragtirmada da internet bagimliliginda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
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bulunamamistir (Whang, Lee ve Chang, 2003). Ancak son yillarda yapilan arastirmalara
gore internet bagimliliginin cinsiyet agisindan anlamli bir fark olusturdugu bulunmustur. Bu
arastirmalar bize, internet bagimliliginin erkeklerde kadinlara gore daha fazla gézlendigini
gostermektedir (Leung ve Lee, 2012; Tsai, vd., 2009; Younes vd., 2016).

Tip fakiiltesi 6grencilerinin internet bagimliliginin yaygmligini arastiran bir meta-
analiz caligmasinda cinsiyetin internet bagimlilig1 {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
sonucuna varilmistir (Zhang, Lim, Lee ve Ho, 2018).

Incelenen bir derleme ¢alismasinda, internet bagimliligmin cinsiyet agisindan anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini arastiran ¢alismalarin farkli sonuglar vermesinin nedeni
olarak, caligmalarin yontem ve drneklem segimlerinin farkli olmasi gosterilmektedir (Chou,
Condron ve Belland, 2005). Ayrica internet kullanimi agisindan cinsiyetler arasinda anlaml
bir fark bulunamamasinin nedeni olarak, erkeklerin bilgisayar ve video oyunlari gibi
teknolojinin farkli formlarma daha c¢ok vakit ayiriyor olmalart gosterilmektedir

(Subrahmanyam ve Lin, 2007).
2.5.3. Sosyo-ekonomik Durum

Internet bagimlihig: ile sosyoekonomik durum (gelir ve egitim diizeyi) arasinda
anlamli bir iligki oldugu fakat zamanla bu durumun yok oldugu belirtilmektedir (Jackson
vd., 2003). Sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olan bireylerin internet bagimliligi diizeylerinin
daha yiiksek bulundugu bir arastirmada, gelir diizeyinin yliksek olmasinin bilgisayar ve
internet gibi teknolojik araclara ulasmanin daha kolay olmasini ve bu araglarin kullanimini
artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Ayrica bu bireylerin ve ailelerinin egitim diizeyinin yiiksek
olmas1 da aile i¢inde ebeveynlerin internet kullanimlar1 ile ¢ocuklarina rol model olarak
internet bagimlilig1 diizeyini artirdig1 diigtiniilmektedir (Giimiis vd., 2015). Anne egitim
diizeyinin sosyo-ekonomik diizey gostergesi olarak alindigi bir arastirmada, annesi
ilk6gretim mezunu olan bireyler alt, annesi lise mezunu olan bireyler orta ve annesi
tiniversite mezunu olan bireyler iist sosyo-ekonomik diizey olarak smiflandirilmistir.
Sonucunda, annesi {iniversite mezunu olan (iist sosyo-ekonomik diizey) bireylerin internet
bagimlilig1 puanlar1 daha yiliksek ¢ikmistir (Batigiin ve Kilig, 2011).

Giliniimiizde internet kullaniminin artmasi ve internete ulagsmanin kolay olmasi

internet bagimliligini etkileyen faktorlerin degismesini saglamistir (Giinay vd., 2018).

2.5.4. Giinliik internet Kullanim Siiresi

Internet bagimlihig: ile giinliik internet kullanim siiresi arasinda anlamli yiiksek

diizeyde bir iliski bulunmustur. Giinliik internet kullanim stiresi arttik¢a internet bagimliligi
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riski de artmaktadir. Ancak yil olarak internet kullanim siiresi ile internet bagimlilig
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Giin igerisinde internet kullanim vaktini arttiran
kisilerin internet bagimliligina yakalanma oranlar1 da %10 artmaktadir (Giinay vd., 2018).
Giin icerisinde 5 saatten fazla internet kullanan bireylerde internet bagimliligi orani, giinde
2 saatten az kullanan bireylere gore 2.2 kat daha fazla goriilmektedir (Boonvisudhi ve
Kuladee, 2017; Ding ve Askin, 2018). Yapilan diger bir aragtirmada ise meslek
yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerin %40.7’sinin giinliik yaklasik 4-7 saat internet
kullandiklarin1 ancak internet bagimliligi oranlarinin ¢ok diisiik ¢iktigr bulunmustur
(Dikmen ve Tuncer, 2018). Burada yine, internetin hangi amagla kullanildigi 6nem

kazanmaktadir.
2.5.5. Diger Bagimhilik Tiirleri

Yapilan arastirmalara gore sigara ve alkol bagimliligi olan bireylerin diger bagimlilik
tiirlerine yakalanma ihtimalinin daha ytiksek oldugu ve internet bagimlilig1 olan bireylerin
sigara ve alkol kullanim oranlarinin internet bagimliligi olmayan bireylere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Alagam vd., 2015; Pektas ve Mayda, 2018). Tiirkiye’deki bir
arastirmaya gore ise internet bagimliligi ile sigara ve alkol kullanimi arasinda anlamli bir
iliskinin olmadig1 tespit edilmistir (Ding ve Askin, 2018). Internet bagimlilig: ile sigara
bagimlilig1 arasinda anlamli bir iligki olmadigi ancak alkol bagimliliginda internet
bagimlilig: riskinin daha fazla oldugu elde edilen sonuglardan biridir (Canan ve Ataoglu,
2011). Internet bagimlilig: ile psikiyatrik komorbidite arasindaki iliskiye bakilan bir meta-
analiz ¢aligmasinda, internet bagimlilig1 alkol koétiiye kullanim ile iligkili bulunmustur.
Alkol bagimlilig1 sorunu yasayan bireylerin internet bagimliligi puanlarinin daha yiiksek
oldugu saptanmistir (Winkler vd., 2013).

Internet bagimliigmin  madde bagimliliklari ile yakindan iliskili oldugu
sOylenmektedir (Bai vd., 2001; Young vd., 1999). Kimi durumlarda internet bagimlisi
bireyler, internet kullanimlarini artirabilmek igin kafeinli igeceklere ya da kafein haplarina
bagvurabilmektedirler. Bu durumda bireylerde internet bagimliligi ile birlikte madde
bagimlilig1 da baslayabilmektedir (Soyler ve Kaptanoglu, 2018). Ayni sonucu veren bagka
bir caligmada ise internet bagimlisi ergenlerin bagimlilik olusturan maddelere daha fazla
maruz kaldiklar1 bulunmustur (Ko vd., 2006).

Internet bagimliligi, davranigsal bagimlilik tiirii olan kumar oynama bozuklugu ile de
anlamli derecede iligkili bulunmustur. Zaman ve mekan agisindan herhangi bir kisitlama

olmamasi, kullanicinin kendi kimligini gizleyebilmesi ve internette her tiirlii kumar oynama
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sitelerine kolay erisilebiliyor olmasi1 gibi nedenlerle internet aracilig1 ile oynanan kumar daha
cekici bulunmaktadir (Monaghan, 2009). Ayni1 zamanda bireylerin can sikintisindan
kurtulmak, sosyal iliskiler kurmak ve rahatlamak gibi amaglarla da internet tizerinden
oynanan kumari tercih ettikleri sdylenmektedir (Wood ve Griffiths, 2008). Avustralya’da 18
yasinin istiinde olan 1767 birey ile yapilan bir ¢alismanin sonucunda, internet araciligi ile
kumar oynayan bagimlilarin oran1 %2,7 iken internet olmadan normal mekanlarda kumar
oynayan bagimlilarin orant %0,9 bulunmustur (Gainsbury vd., 2014). Buna gore, kumar
oynama bozuklugu olan bireylerin internet bagimlis1 olma riskinin daha yiiksek olacagi
disiiniilmektedir.

Aile iiyelerinde herhangi bir bagimliligin olup olmamasi da bireyde internet
bagimliliginin gelismesi lizerinde etkili goriilmektedir. Buna yonelik yapilan bir arastirmada
16 yasinda, asir1 internet kullanim1 sonucunda ders basarisinin diismesi, dikkat daginiklig
ve anne ile catigmalar yasama gibi nedenlerle psikiyatri klinigine bagvuran bir bireyin
babasinda alkol bagimlili§inin amcasinda ise eroin bagimliliginin oldugu 6grenilmistir. Yine
ayni ¢alismada internet bagimliliginin bagka hicbir bagimlilik tiiriine eslik etmedigi ve tek
basina gelisebilen bir bagimlilik tiiri oldugu sonucuna da ulasilmistir (Odabasioglu vd.,

2007).
2.6. BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)
2.6.1. Bilinc¢li Farkindahk Nedir?

Bilingli farkindalik, en temel tanimi ile an be an gelismekte olan deneyimlerimizi
bilingli ve yargisiz bir bicimde fark etmek demektir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik,
kisilerin gektikleri aciy1 hafifletmek i¢in 2500 yildan beri uygulanan deneyimlerimizle iliski
kurmanin bir yoludur. Kelime anlami olarak bilingli farkindalik, Pali dili kavrami olan “sati”
kelimesinden gelmektedir (Ogel, 2012; Ozyesil, 2011). Sati; farkindalik, dikkat ve hatirlama
anlamlarma gelmektedir. Pali dili ise Buddha’nin &gretilerinin ilk kaydedildigi dildir ve
farkindalik bu oOgretilerin temel tasidir (Germer, Siegel ve Fulton, 2013). Budizm,
Hindistan’da Hinduizm’in bozulmaya basladig1 ve dini ayinler esnasinda ana diisiinceden
uzaklagilmaya baslandig1 donemde ortaya ¢ikmistir (Hawitt, 1994). Boyle bir donemde eksik
olan seyleri kabullenme ve deneyimleri yargilamadan fark etme amag¢lanmistir. Simdi ve
burada olarak yasanan deneyim her ne ise 6nce fark etmek sonra da kabullenmek zihnimizin
dikkat kapasitesini de artirmaktadir. Ayrica ac1 veren duygularimizi kabul etmeye basladik¢a
duygulara kars1 tolerans diizeyimiz de artmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalari

esnasinda hem hosa giden hem de ac1 veren yasantilarimiz ile beraber ve kabul edici bir
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tutumda olmamiz; giicliiklerle bas etme ve duygu diizenleme becerilerimizi gelistirmemizi
saglamaktadir diyebiliriz (Germer, Siegel ve Fulton, 2013). Kaynagin1 Budizm’den almis
olan bilingli farkindalik ile; Hristiyanlik, Hinduizm, Taoizm, islam ve Yahudilik gibi pek
¢ok dini goriiste karsilasabilmekteyiz (Stahl ve Goldstein, 2019). Ancak herhangi bir felsefi
akim ya da dini goriisle dogrudan iliskilidir ya da birtakim dini dogmalar1 dikte etmektedir
diyemeyiz (Atalay, 2018). Ciinkii bilingli farkindalik, size olmadiginiz bir seyi kabul
ettirmeye ¢alismamakta aksine kendinizi oldugunuz gibi kabul etmenizi ve deneyimlerinizi
gerceklestigi anda fark etmenizi saglamaktadir.

Bat1 psikoterapistleri tarafindan mindfulness sekliyle kullanilan kavramin tam
olarak Tiirk¢e karsiligi bulunmamaktadir. Ingilizce’de “mind” zihin demek “full” ise dolu
demektir. Mindfull zihnin dolu oldugunu ifade etmektedir. Mindfulness ise zihnin
doluluktan kurtulup dikkat kapasitesinin artmasi, burada ve simdi’ye odaklanmasi anlamina
gelmektedir (Kabat-Zinn, 2010). Mindfulness terimi Tiirkge’de “bilingli farkindalik” olarak
kullanilmakta ve bu aragtirmada da bu kullanim tercih edilmektedir. Farkli aragtirmacilar
tarafindan Mindfulness’in Tiirk¢e karsiliginin ne oldugu konusunda tartigsmalar siirmektedir.
Bu kavrama verilen Tiirkge karsiliklar; Farkindalik (Catak ve Ogel, 2010), Bilingli
Farkindalik (Ozyesil, 2011), Bilgece Farkindalik (Karacaoglan ve Sahin, 2016), Yargisiz
Farkindalik (Ogel, 2012), Fark’andalik (Uzun, 2020)’tir. Kimi arastirmacilar, farkindalik
zaten bilingli bir durum oldugu i¢in bilingli farkindalik kavraminin degil sadece
“farkindalik” kavraminin kullanilmas1 gerektigini savunurken kimileri de “bilingli
farkindalik” derken bilincin bilincinde olma durumunun kastedildigini ve bu kullanimin
yerinde oldugunu savunmaktadir. Bu durumu soyle agiklayabiliriz; 6rnegin okulda derste
oldugunuzu ve ders bitince nereye gideceginizi ve kiminle bulusacaginizi aklinizdan
gecirdiginizi hayal edin. Siz diisiincelere dalmis gitmisken tam o anda dersin hocasi isminizi
sOyliiyor ve dersi dinlemeniz konusunda sizi uyartyor. Siz de derste oldugunuzu fark edip
hayallere daldigimiz diisiincelerden ayriliyorsunuz ve dersi dikkatle dinlemeye
basliyorsunuz. Iste tam o anda yasanan bir farkindalik amdir. Dikkatimiz baska bir uyaran
tarafindan tekrar bulundugumuz ana getirilmistir. Eger zihnimizi dalip gittigi diisiincelerden
tekrardan bulundugumuz ana kendimiz getirseydik, su anda dersteyim bu diisiinceler dersten
sonraki gelecek zamanla alakali benim su anda derse odaklanmam gerekir, tarzinda bir ifade
ile odagimizi dersi anlatmakta olan hocaya kendimiz bilingli bir sekilde verseydik o anda
“bilingli farkindalik” durumunun yasandigindan séz edilebilirdi. Yani burada Kilit nokta,
yasadigimiz andan kacip giden zihnimizin tekrardan yasadigimiz ana kimin tarafindan davet

edildigidir. Bilingli farkindalik; an’da olup bitenleri gézlemleyip ugusan zihnimizi o an’a
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tekrardan getirmeyi, yapmak istedigimiz seyi se¢ebilmek i¢in kendimize alan yaratmay1
deneyimlemektir. Ancak daha sonra her iki ifadenin beraber kullanilmasi1 konusunda fikir
birligine varilmistir (Atalay, 2018). Bilingli farkindalik, sozciiklerin 6tesinde ¢ok yonlii bir
igeriktir ve sozciiklerle yakalanamaz c¢ilinkii s6zsiiz bir deneyimdir (Gunaratana, 2002).
Kabat-Zinn (2003)’e gore bilingli farkindalik, yargilamadan ve dikkati odaklayarak yapilan
meditasyon egzersizlerinden biridir. Bu egzersiz farkindalik meditasyonu olarak
adlandirilmakta ve dikkat nefese, bedene, duygulara ve diisiincelere odaklanmaktadir.
Yargisiz bir sekilde bu i¢sel deneyim gozlenmektedir. Bu gozlemler esnasinda zihnimiz
Ozgurdiir, gecmisteki pismanliklar ile gelecekte yasanacak olaylar hakkindaki kaygilar
arasinda gidip gelmez. Zihnimiz burada ve simdi’dedir.

Bilingli farkindalik, bir meditasyon ya da bir egzersizden ziyade bir durum olarak
kabul edilmektedir. Psikolojik farkindalik durumu hatta bir kisilik 6zelligi olarak ortaya
cikmaktadir (Bakioglu, 2017). Siiregelen olaylarin daha fazla dikkatinde olma halini
icermektedir. Yani aslinda kisi, bilingli farkindalik aninda 6zgiir olmaktadir diyebiliriz.
Zihnin 6zgiir olmasi; belli duygu ve diisiincelere saplanip kalmamasi, esnek olmasi, aci
veren diisiince Oriintiilerinden arinik olmasi ve varli§imizin biitiinii ile temasta olunmasi
anlamina gelmektedir (Davis ve Hayes, 2011).

Bilingli farkindalig1 daha iyi kavrayabilmek amaciyla farkindasizlik (mindlessness)
terimine de géz atmakta fayda olacag: diisliniilmektedir. Zihnimizin siirekli olarak ge¢miste
yasanan deneyimler ile gelecekte yasanacak olaylar arasinda gidip gelmesi otomatik pilotta
olma olarak adlandirilmaktadir. Otomatik pilotta olma hali, kisinin su andaki deneyiminin
farkinda olmadan bilingsiz bir sekilde deneyimlenen bir zihin halidir (Zimbiil, 2021).
Kisiler, gilinliikk hayatin akist icinde vakitlerinin ¢ogunu otomatik pilot modunda
gecirebilmektedir. Ornegin sabah uyandigimizda yiiziimiizii yikarken suyun sicakligini fark
edip tenimizde nasil bir his biraktigina odaklanmak yerine bir sonraki adim olan dislerimizi
fircalamay1 diisiiniiriiz. Dislerimizi firgalarken de dis macununun agzimizda biraktigi tadi ve
fircanin  killarmin  dislerimizde olusturdugu baskiyr fark etmek yerine dislerimizi
firgaladiktan sonra neler yapacagimizi diisiiniiriiz. Dis firgalamak otomatik hale gelir ve
dikkatimiz farkli konulara dagilir. Kisinin giinliik yaptig1 aktivitelerin otomatik hale gelmesi
ayni anda birden fazla etkinligin yapilmasina olanak saglamaktadir. Bu durum kisinin
hayatin1 kolaylastirtyor gibi goziikse de psikolojik problemler yasamaya yatkin olmasina
sebep olabilmektedir (Ogel, 2012). Otomatik pilot modunda olan kisi problemleriyle bas
etmede giicliik yasar ve otomatik ¢cdziimler iiretir. Ornegin kaginma, birey istenmeyen duygu

ve diisiincelerden kagindikca yeni deneyimler yasamaktan da uzaklasmaktadir (Ziimbiil,
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2021). Bilingli farkindalik, duygu ve diisiincelerden kaginmak yerine onlar1 kabul etmemizi
ve hosgorii ile karsilamamizi saglamaktadir. Bilingli farkindalik anindan uzaklagmamiza
sebep olan bazi siire¢ler bulunmaktadir (Brown ve Ryan, 2003):

o Etkinliklere 6zensiz bir katilim ve aceleci davranma.

e Bir isle ugrasirken zihnin baska yerde olmasi nedeniyle bir seyleri kirmak veya

dokmek.
o Fiziksel gerginlik hissini fark edememek.
e Zihnin siirekli gegmisle ya da gelecekle mesgul olmasi.

e Bir seyler yerken ne yediginin farkinda olmadan hizla tiikketmek.

Omeklerden de anlasilacag iizere kisi yasanan deneyimi fark etme ve kabul etme
konusunda yetersizse bilin¢li farkindalik durumunun disina ¢ikmis demektir. Kabul etmek,
kisinin deneyimledigi anda olup biten her seyi hosgorii ile kucaklamasi anlaminda
kullanilmaktadir (Germer, 2018). Bu noktada bilingli farkindalik bize hosa giden ve
gitmeyen deneyimlerimiz karsisinda nasil bir tutum gelistirebilecegimiz konusunda
yardimci olmaktadir. Deneyimlerimize daha bilingli yaklasabilmek, onlar1 fark edebilmek
adina gelistirilmesi gereken birtakim beceriler bulunmaktadir. Bu beceriler asagida
aciklanmistir. Unutmayimiz ki bilingli farkindalik basittir ancak onu yeterince

gelistiremedigimizde karmasik ve zor bir hale gelebilmektedir.
2.6.2. Bilincli Farkindalik Becerileri

Giinliik hayattaki deneyimlerimize karsi nasil tutum gelistirebilecegimiz konusunda
bilingli farkindalik egzersizlerini uygulamak istiyorsak birtakim becerilere sahip olmamiz
ve bu becerileri gelistirmemiz gerektiginden bahsetmistik. Bu becerileri gelistirebilmek icin
Budist ya da yogi olmamiz gerekmez. Her ne kadar kaynagini Budist 6gretilerinden almis
olsa da bilin¢li farkindalik Budizm’in dini uygulamalarin1 igermemekte bireyin giinliik
yasam deneyimleri ile iliskisini vurgulamaktadir. En 6nemli nokta, kendimiz olmak ve
olmadigimiz herhangi bagka bir seye donlismeye ugrasmamaktir. Kendimiz olmaya ve
deneyimlerimizi kabul etmeye yonelik ana becerileri su sekilde siralayabiliriz; yargilayici
olmamak, sabir, giiven, acemi zihin, hirslanmama, oluruna birakma ve kabul (Kabat-Zinn,

2009). Asagida bu beceriler agiklanmistir.
2.6.2.1. Yargilayic1 Olmamak
Yasantilarimiz esnasinda gerceklesen olaylarla ilgili iyi, kotii, giizel, ¢irkin, heyecan

verici, aci, berbat gibi birgok degerlendirme yapariz. Bu degerlendirmeleri zihnimiz
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otomatik olarak yapmaktadir. Bilingli farkindalik egzersizleri ile bu degerlendirmeleri ve
bize olan etkilerini fark etmek amaglanmaktadir. Acinin, kederin ya da mutlulugun asil
kaynag1 bu duygularin kendisi degil degerlendirmelerimizin olusturdugu tutumdur (Ogel,
2012). Deneyimlerimizin bize verdigi aci ya da kederi azaltmak istiyorsak ilk olarak

zihnimizden gecen otomatik yargilari fark etmeliyiz.
2.6.2.2. Sabir

Her seyin bir vakti oldugunu bilmek ve davraniglarimizi ona gore diizenlemek
anlamina gelen sabir, koruyucu yoni ile psikolojik iyi olus diizeyine olumlu etkide
bulunmaktadir (Dogan, 2017). Kimi zaman su an yasanan durumdan uzaklasmak ve daha
giizel anlarin yasandigi durumlara gitmek isteriz fakat bu, simdiki yasantimizi bizden
kopartir. Sabir, simdi ve burada olup biteni kabullenmemize ve her an1 yasamamiza yardimce1

olmaktadir.
2.6.2.3. Acemi Zihin

Acemi zihin, her seyle ilk kez karsilasan zihin demektir (Albayrak, 2020). Siradan
olaylara 6nem vermedigimizde siradan olaylarin igindeki siradisi nitelikleri de gozden
kacirmis oluruz. Zihnimizin pesin hiikiimlerle ve Onyargilarla dolu olmasindan dolayi
an’daki giizelliklerin farkina varamamis oluruz (Kirca, 2017). Eger acemi zihne sahip
olursak yeni yasantilara agik oluruz ve farkli deneyimler yasama firsat1 yakalariz. Yasanan
her an 6zeldir ve daha once yasanmadig: i¢in farkhidir. Yiiriidiigiimiiz yoldaki kaldirima,
agaclari, c¢igekleri, gilinesi, havanin sicakligini, sokakta oyun oynayan cocuklari tiim
hayatimiz boyunca sanki ilk kez gormiisiiz gibi agik bir zihin ile kabul edebiliyor muyuz?

Acemi zihin bize bunu saglayabilmektedir (Ozyesil, 2011).
2.6.2.4. Giiven

Birey, kendi bedenine ve zihnine odaklanip onlarin sdylediklerine kulak verdiginde
kendi yasamui lizerinde daha fazla kontrol sahibi olmaktadir (Albayrak, 2020). Bedenimize
giivenerek ihtiyaglarimiza en dogru sekilde yanit verebiliriz ve zihnimize giivenerek kendi
kararlarimiz1 verip ortaya ¢ikan deneyimleri kabullenebiliriz. Boyle bir tutum kisinin kendi

hayatindaki aktiviteler i¢in sorumluluk almasina yardimci olacaktir (Ozok ve Tanhan, 2018).
2.6.2.5. Hirslanmamak

Yaptigimiz her davranista nihai bir hedef aramak bilingli farkindalik acisindan

risklidir. Bilingli farkindalik egzersizleri sonucunda daha saglikli, daha sevingli, daha
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basarili olacagina inanan kisi aslinda simdi Oyle olmadigma inaniyordur. Daha iyi
olmadigina dair diisiinceyi zihnine getiriyordur. Bu durum da ac1 veren deneyimlere yol
acmaktadir. Bilingli farkindali§in amac1 hirs yapmadan, mevcut olan her ne ise oldugu gibi
kabul etmektir (Ozyesil, 2011). Birey, herhangi bir sey yapmiyor oldugunda bile anda ve

kendisi oldugunun farkinda olmalidir.
2.6.2.6. Kabul

Kisiler genelde istemedikleri duygu ve diislincelerden uzak durmaya calisirlar.
Duygu ve diisiincelerini bastirmaya calisan kisiler istenmeyen duygu ve diislincelerini yok
edebileceklerine inanirlar fakat bu miimkiin olmamaktadir. Oysaki kendi duygu ve
diisiincelerimizi kabul ettigimizde sadece kendimize kars1 degil ¢evremizdeki diger kisilere
karsi da kabullenici ve esnek bir tutum gelistirmis oluruz. Kabul etmek, bilingli farkindaligin
ana unsurlarindan birisidir (Merig, 2020). Kabul becerisi, bireyin psikolojik olarak esnek

olmasina olanak tanimaktadir.
2.6.2.7. Oluruna Birakmak

Oluruna birakmak kabuliin devami olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bireyin olumsuz
duygu ve diisiincelerini fark edip gecip gitmesine izin vermesi, yeni duygu ve diisiincelere
yer agmasi anlamina gelmektedir. Hosa giden durumlari devam ettirmek hosa gitmeyen
durumlardan ise kurtulmak isteriz. Bilingli farkindalik egzersizleri kimi deneyimlere kucak
acarken kimilerini dislama tutumuna karsidir (Glindiiz, 2016). Yasanan deneyim her ne ise
buna simsiki sarilmak yerine, onu fark edip yasayip daha sonra onun bizden ayrilmasina izin
vermemizin bu tutum igin gerekli oldugu diistintilmektedir.

Deneyimlerimiz ile kurdugumuz iliskide bilingli farkindalik diizeyimizi artirabilmek
icin hangi becerileri gelistirmemiz gerektigi noktasina degindik. Simdi, bu becerileri ne ¢esit

uygulamalarla kullanabilecegimizi inceleyecegiz.
2.6.3. Bilin¢li Farkindahk Uygulamalar:

Bilingli farkindalik uygulamalar1 siikunet ve dinginlik iginde kalmak olarak
tanimlanmaktadir (Bayram ve Artan, 2020). Bireyin etrafinda olup bitenleri yargilamadan,
etiketlemeden ve tenkit etmeden kabul etmesinde bilingli farkindalik uygulamalari yardimet
olabilmektedir. Bu uygulamalar sayesinde bizi zorlayan problemlerle karsilastigimizda
onlardan kaginmak yerine onlara bakis acimizi degistirerek etkili bas etme stratejileri
gelistirebiliriz. Bilingli farkindalik uygulamalar1 3 baslikta incelenmektedir (Pollak, Pedulla
ve Siegel 2019). Bu basliklar asagida agiklanmistir.
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2.6.3.1. informal (Belli bir diizene bagh olmayan) Uygulamalar

Giinliik etkinliklerimizden ayri olarak bir vakit ayirmaksizin bilingli farkindalik
uygulamalarini bu etkinliklerimize dahil etme siirecidir. O an mesgul oldugumuz ise
dikkatimizi vermek amaclanmaktadir. Adimlarimiz1 atarken zemini fark edip hissederek
yiirlimek, suyun sicakligini viicudumuzun her zerresinde hissederek dus almak, yedigimiz
seyin tadina ilk kez bakiyormusuz gibi merakla ve heyecanla yemek, yiiriidiiglimiiz yoldaki
agaclarin yapraklarini fark ederek yiirimek gibi uygulamalar 6rnek olarak verilebilir. Bu
uygulamalar yalnizca bireyin niyetinde bir degisimi gerekli kilmaktadir. Farkindalik igeren
bu uygulamalar gerceklestigi sirada zihnimize gelen diisiincelerin gecip gitmesine izin
veririz ve dikkatimizi tekrardan o an yaptigimiz uygulama iizerine odaklariz. Ekstradan vakit
harcanmas1 gerekmedigi i¢in bu tarz uygulamalar sayesinde kisiler bilingli farkindalik

diizeylerini artirabilmektedirler.
2.6.3.2. Formal (Belli bir diizene bagh olan) Uygulamalar

Fiziksel olarak kaslarimizi gelistirmek istedigimizde spor salonuna gitmek
istememiz gibi eger bilingli farkindalik becerilerimizi de gelistirmek istiyorsak belli bir
diizene bagl olan uygulamalara vakit ayirmamiz gerekmektedir. Dikkatimizi bir nesneye
odaklarken sessiz bir yer segmeliyiz. Bu sessiz yerde oturumlarimiz 10 — 20 dakikalik zaman
araligindan 30 — 45 dakikalik daha yogun zaman araliklarina kadar degisiklik gosterebilir.
Dikkatimizi odaklamak i¢in bir dikkat nesnesi segerken ilk olarak nefesimize odaklanmay1
tercih edebiliriz. Nefes bizim kadim dostumuzdur ve an’da olup biten her seyi bizimle
birlikte karsilamaktadir. Aldigimiz her nefesin okyanustan gelen ferah masmavi bir dalga
gibi bizi tazeledigini ve verdigimiz her nefesin miknatisin metal pargalar ¢ektigi gibi koti

diistinceleri bizden ¢ekip gotiirdiigiinii hayal ederek rahatlayabiliriz.
2.6.3.3. Inziva Uygulamasi

Bilingli farkindalik uygulamalarma hizli bir baslangic yapmak istedigimizde
sessizlik inzivasina ¢ekilmek etkili bir yontem olabilmektedir. Bunun i¢in birka¢ gliniimiizii
farkindalikla oturmak, yiiriimek, yemek yapmak gibi etkinlikler i¢in ayirip bu siire zarfim
diger insanlarla ¢ok fazla etkilesimde bulunmadan, konusmadan, mesajlasmadan
gecirebiliriz. Bu tarz inziva uygulamalar1 bilingli farkindalik diizeyimizi biiyiik olgiide
etkileyebilmektedir. Glinliik hayatimizda amaglarimiza ulasmak icin planlar yaptigimizda
cok fazla vakit harcayabilmekteyiz. Ciinkii zihnimiz bir diisiinceden hemen bir digerine

kaymakta ve yapmak istediklerimiz hakkinda devamli bir diisiince akisinin iginde
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kaybolmaktayiz. Ancak yogun ve sessiz bir inzivaya ¢ekildigimizde zihnimiz de sessizlesir
diisiincelerimizin arasinda bosluklar dogmaya baslar. Farkli diisiinceler arasinda gidip
geldigimizi, hosumuza gidenlere tutunmaya c¢alistigimizi ve hosumuza gitmeyenlerden
kacinmak i¢in ne kadar ¢ok ¢aba gdsterdigimizi fark etmeye baslariz. Bu farkindalik siireci,

ruhsal problem anlayisimizi degistirmek i¢in miikemmel bir firsat olabilmektedir.
2.6.3.4. Bilin¢li Farkindahk Uygulamalarinin Ortak Yonleri

Bilingli farkindalik uygulamalariin nerede ve nasil uygulandigi fark etmeksizin
birtakim ortak yonleri vardir (Germer, Siegel ve Fulton, 2013). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin ortak yonleri:

1. Kavramsal degildir: Bilingli farkindalik siireci diisiince siizgecinden gegmeden

olusan farkindalik halidir.

2. Simdi odaklidir: Bilingli farkindalik daima burada ve simdi’dedir. Yasantilarimiz

hakkindaki diigiincelerimiz simdiki andan sonraki siireci icermektedir.

3. Yargilayici degildir: Eger su anki deneyimlerimizin oldugundan daha farkli

olmasini istiyorsak bu, bilingli farkindaligin gelismesine engel olmaktadir.

4. Maksatlidir: Bilingli farkindalik daima belirli bir alana ya da nesneye odaklanmis

dikkati gerektirir. Dikkatini belirli nesneye tekrar tekrar odaklama bilingli

farkindaliga siireklilik kazandirmaktadir.

5. Katilimer gézlemini gerektirir: Bilingli farkindalik olaylarin disinda kalmak demek

degildir, zihnimizde ve bedenimizde olup bitenleri daha yakindan izlemek demektir.

6. Sozel degildir: Bilingli farkindalik uygulamalari esnasinda sozciiklerin bir 6nemi

yoktur. Bilingli farkindalik, sozciikler zihnimizde belirmeye baslamadan Once

olusmaktadir.

7. Kesfe dayalidir: Bilingli farkindalik uygulamalar1 algilarimiza kaynaklik eden

stirecleri aragtirmamiza olanak saglamaktadir.

8. Ogzgiirlestiricidir: Bilingli farkindalik olaylar karsisinda verecegimiz Ozgiir

tepkileri segmemize firsat tanimaktadir.
2.6.4. Bilincli Farkindahgn islevleri

Bilingli farkindalik, kisinin yasadigir sikintilardan kaginmadan onlarla temas
kurabilmesini, duydugu acilara ve yasadigi basarisizliklara kars1 yargilayicit olmayan bir
kabul gelistirebilmesini saglamaktadir. Bu sayede kisi psikolojik iyi olus diizeyine de katki

saglamis olmaktadir. Psikolojik iyi olus diizeyini artirmanin farkli yontemleri vardir. Bu
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yontemlerden birisi, kisinin kendisi ile temas halinde olmasi ve kendisinde olup biten
seylerle iliski kurabilmesidir. Bu temas en etkili sekilde; 6zsaygi, 6zgiiven ve 6z anlayis
sayesinde kurulabilmektedir. Oz anlayis, bilingli farkindaligin bilesenlerinden birisidir ve
bireyi zorlayan problem durumlarinda bireyin kendisini elestirmeden, yargilamadan
kendisine sefkatli davranmasidir (Y1ildirim ve Demir, 2017). Oz anlayzs, ac1 verici olaylarin
yasanmasinin insan dogasinin bir par¢ast oldugunu anlamamizi saglamaktadir. Bu ac1 verici
olaylan siirekli diisiiniip kederlenmektense islevsel ¢oziim yollar1 bulmamiz gerektigini
vurgulamaktadir. Oz anlayis1 gelistirebilmek icin bilingli farkindalik egzersizlerinden
yararlanabiliriz. Bilingli farkindalik egzersizlerini uygulayan kisiler aci verici olaylar
yasandiginda bu olay {izerine olumsuz diisiinceler iiretmek yerine bir problemin var
oldugunu fark ederler, 6z elestiriyi azaltirlar ve kendilerini anlamaya odaklanirlar (Deniz ve
Stimer, 2010; Karahanci, 2020). Bdylece kisi olumsuz ve 6n yargili diisiincelerle kendini
hirpalamak yerine kendisine olan 6z sefkati artirmaya baslamaktadir. Oz sefkatin artmasini
saglamak bilingli farkindaligin esas islevidir diyebiliriz. Kendisini seven, kendisine kars1 6z
sefkatli olan kisi, diger kisileri de sever ve etrafindaki insanlarla daha etkili iligkiler kurabilir
(Kiictik, 2020; Uyanik ve Cevik, 2020).

Bilingli farkindaligin diger bir islevi de duygu ve diisiincelerimizi etiketlemeden fark
etmemizi kolaylastirmasidir. Bu fark etme siireci otomatik tepkilerden uzaktir. Yani
algilarimiz ile verecegimiz tepki arasinda bir bosluk dogar ve istedigimiz yaniti vermekte
daha ozgiir hissederiz (Aktepe ve Tolan, 2020). Dikkatimizi yalniz i¢inde bulundugumuz
ana odaklayarak daha aktif olabiliriz, anda olup biteni fark edip davraniglarimizi buna gore
diizenleyebiliriz. Zihnimize gelen diisiincenin sadece bir diisiince oldugunun farkina vararak
o diisiincemizi kabulleniriz. Onunla 6zdeslesmeyiz. Beynimizin en temel islevidir diisiinmek
ve siirekli yeni diigiinceler iiretiriz. Zihnimize gelen bu misafirleri igerigi ne olursa olsun
kabulleniriz ve sefkatle karsilariz. Sonra bu diisiincemizi incelemeye baslariz, anlamaya
calisiriz. Ne gibi anlamlar iceriyor? Herhangi bir gériintii iceriyor mu? Igerigi nasil? Olumlu,
olumsuz, nétr... Bu diistinceme eslik eden duygular var mi1? Varsa duygularim ne?
Diislincem degistiginde duygularim da degisiyor mu? Olusan, zihnimizde gezinen ve
ardindan kaybolan tiim diisiinceleri izleriz, farkina variriz. Bilingli farkindalik uygulamalar:
herkesin uygulayip gelistirebilecegi becerilerdir. Bunun i¢in sadece sabirli olmamiz ve nihai

bir sona ulasilacagi konusunda bir beklentiye girmememiz gerekmektedir.
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2.6.5. Bilingli Farkindahk ve internet Bagimlihg1 Arasindaki Iliski

Bilingli farkindalik diizeyi yliksek olan kisiler, bilingli farkindalik diizeyi diisiik olan
bireylere gore kendi duygu ve diislincelerini daha fazla fark ettikleri i¢in yagsanan anda kalma
ve davranislarini diizenleme konusunda daha etkili olmaktadirlar. Bu yiizden, internet
kullanim1 davranislarii da kendi ihtiyaclarina gére sekillendirebilmektedirler. Internet
kullaniminin siiresini ve sikligin1 ayarlamakta daha basarili olabilmektedirler. Kisinin
sikildig1 zamanlarda fark etmeden otomatiklesmis internet kullanimini azaltmakta bilingli
farkindalik egzersizleri etkili bir sekilde kullanilabilmektedir (Giiner, 2019). Bilingli
farkindalik egzersizleri sayesinde birey, o anin ve internete baglanma davranisinin farkina
vararak asir1 internet kullaniminin 6niine gegebilmektedir. Zihnini o an yaptigi ise odaklayan
birey, internet kullanimini diizenlemek ya da azaltmak istediginde kendi kontroliinii
saglayabilmektedir.

Bilingli farkindalik uygulamalarinin birgok bagimlilik tiiriiniin tedavisinde ve
niiksetmesinin dnlenmesinde kullaniliyor olmasi, incelenen ¢alismalarin da bunu dogruluyor
olmasi; bilingli farkindalik uygulamalarinin giinliik hayatimiza daha fazla dahil edilmesi
gerektigini diisiindiirmektedir (Merig, 2020; Ogel vd., 2014; Yigit, 2020). Bu diisiinceden
yola ¢ikarak internet bagimliligi ve bilingli farkindalik kavramlarmi birlikte ele alan

caligmalarin incelenmesi 6nemli goriilmektedir.

2.6.5.1. Bilingli Farkindalik ve internet Bagimhhig1 Arasindaki Iliski ile ilgili
Yurt icinde Yapilan Calismalar

Iskender ve Akin (2011) tarafindan Sakarya Universitesi’nde 261 {iniversite
Ogrencisiyle yapilan arastirmada 06z anlayisin bilesenlerinden birisi olan bilingli
farkindaligin internet bagimliligr ile negatif yonde iliskiye sahip oldugu bulunmustur. Ayni
zamanda 6z anlayisin faktorlerinden olan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdesim kurmanin
internet bagimlilig1 ile pozitif yonde iligkili bulunmustur.

2018-2019 egitim dgretim yili bahar déneminde Istanbul’da dgrenim goren lisans ve
lisansiistii 6grencileri ile yapilan bir tez calismasinda 709 kisiye ulasilarak veriler toplanmis
ve internet bagimliligi, psikolojik iyi olug, bilingli farkindalik ve belirsizlige
tahammiilsiizliik degiskenleri arasindaki iligkilere bakilmistir. Yapilan istatistiksel analizler
sonucunda tiim degiskenler arasinda anlamli iliskiler oldugu bulunmustur. Bilingli
farkindalik ve belirsizlige tahammiilsiizliik degiskenlerinin internet bagimliligi ile psikolojik
iyi olus arasindaki iligskide araci rol iistlenip iistlenmedikleri test edilmistir. Sonugta, bilingli

farkindalik arac1 degisken olarak saptanirken belirsizlige tahammiilsiizliik degiskeninin aract
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roliiniin olmadig1 saptanmistir. Fakat belirsizlige tahammiilsiizliiglin alt boyutu olan
engelleyici kayginin aracilik roliiniin oldugu bulunmustur. Calismanin bulgulara gore,
bilingli farkindalik diizeyinin yiikseltilmesi ve engelleyici kaygi diizeyinin diisiiriilmesi ile
internet bagimliliginin azaltilabilecegi ve psikolojik iyi olusun arttirilabilecegi ifade
edilmektedir (Kogyigit, 2019).

Arslan (2017), geng yetiskinlerde psikolojik kotii muamele ile internet bagimlilig
arasindaki iligskide affetme ve bilingli farkindaligin araci roliinii arastirmistir. Katilimeilar
20-29 yas araliginda olan 392 geng yetiskin bireyden olusmaktadir. Elde edilen bulgular,
internet bagimliligi i¢in riskli olan grubun daha yiiksek diizeyde psikolojik kotii muameleye,
daha diistik diizeyde affetme ve bilingli farkindalia sahip oldugunu gostermektedir. Daha
sonra araci degiskenlerin internet bagimlilig1 lizerindeki etkilerini test etmek amaciyla
yapisal esitlik modeli uygulanmis ve psikolojik kotli muamelenin internet bagimliligi
tizerindeki etkisine iliskin affetme ve bilingli farkindaligin tam aracilik roli iistlendigi
sonucuna ulasilmigtir. Geng yetiskin bireylerde psikolojik kotii muamelenin internet
bagimlilig1 iizerindeki etkisini azaltabilmek i¢in bilingli farkindalik uygulamalarinin
Oneminin artt1g1 diisiiniilmektedir.

Ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlarinin internet bagimlilig
tizerindeki yordayici rollintin arastirildig: bir ¢alismaya Antalya’da 6grenim goren 485 lise
Ogrencisi dahil edilmistir. Bu ¢calismanin sonucuna gore ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z
diizenleme puanlarinin internet bagimliligi puanlarimi yordadigi bilgisine ulasilmistir.
Ergenlerin internet bagimliligi puanlarimin cinsiyet, kullanim siiresi, kullanim araci ve
amacina gore anlamh bir farklilik gosterdigi bulunmustur. Ergenlerin bilingli farkindalik
puanlarinin ise internet kullanim siiresi, internet kullanilan araglar ve interneti kullanma
amacina gore anlaml farkliliklar gosterdigi bulunmustur (Algay, 2019).

Saglikli bir yasam icin sosyal duygusal saglik ve bilingli farkindalik durumlarinin
onemli gorildiigli bir ¢alismada internet bagimliliginin bilingli farkindalik ve sosyal
duygusal saglik iizerindeki etkisine bakilmistir. Istanbul ilinde lisede okuyan 14-18 yas
araligindaki 350 lise 6grencisi arastirmaya dahil edilmistir. Ogrencilerin %17 sinin internet
bagimlis1 oldugu %83’{liniin ise internet bagimlisi olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bilingli
farkindalik agisindan internet bagimliligi olan grup ile internet bagimlilig1 olmayan grup
kiyaslandiginda, internet bagimlis1 6grencilerin internet bagimlis1 olmayan 6grencilere gore
bilingli farkindalik puanlar1 daha diigiik ¢ikmistir. Ayni kiyaslama sosyal duygusal saglik
puanlarina gore yapildiginda da internet bagimlisi olan 6grencilerin sosyal duygusal saglik

puanlart bagimlili§i olmayan Ogrencilere goére daha diisiik ¢ikmistir. Bu degiskenlerin
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arasindaki iligkiye bakildiginda internet bagimliligi ile bilingli farkindalik ve sosyal
duygusal saglik arasinda negatif yonlii; bilingli farkindalik ile sosyal duygusal saglik
arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir (Cay, 2019).

Sehidoglu (2014) tarafindan yine ergenlerle Istanbul’da yapilan ¢alismaya toplam
120 lise 0grencisi katilmistir ve yaslar1 15-17 yas grubu olarak belirlenmistir. Calismanin
sonucunda 15-17 yas grubundaki ergenlerde problemli internet kullanimi ile bilingli
farkindalik dilizeyi arasinda zit yonlii giiclii bir iliski bulunmustur. Cinsiyete gore
karsilastirma yapildiginda kizlarda problemli internet kullanimi ile bilingli farkindalik
diizeyi arasinda giiclii, erkeklerde orta diizeyde bir iligki oldugu saptanmistir. Kizlar ve
erkeklerin problemli internet kullanimi1 agisindan anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Ergenlerde problemli akilli telefon ve internet kullanimi1 arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin aracilik roliiniin arastirildig bir calismada Erzurum’da 12-15 yaslarindaki 308
ortaokul 6grencisinden veriler toplanmistir. Calismanin bulgularina gore bilingli farkindalik
ile problemli akilli telefon ve internet kullanimi arasinda orta diizeyde zit yonde iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir. Problemli akilli telefon ile internet kullanimi arasinda da orta diizeyde
ayn1 yonde iliski saptanmistir. Problemli akilli telefon ve internet kullanimi arasindaki
iligkide bilingli farkindaligin kismi aract rol oynadigi da elde edilen diger bir bulgudur. Bu
caligmada, bilingli farkindaligin problemli internet kullanimini azaltacagina yonelik
gelistirilen model dogrulanmistir ve bilingli farkindaligin problemli internet kullaniminin
azaltilmasina yonelik c¢alismalarda kullanilabilecegi kanitlanmistir (Peker, Nebioglu ve

Odemis, 2019).

2.6.5.2. Bilin¢li Farkindalik ve Internet Bagimhligi Arasindaki Iliski ile Tlgili
Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Ingiltere’de yapilan deneysel bir calismada internet bagimlilig belirtileri gésteren
katilimcilar bir farkindalik grubuna (miidahale grubu) alinmis ve kademeli kas gevsetme
egitimleri ile birlikte farkindalik egzersizleri uygulanmistir. Katilimeilar 994 yetiskin
kisiden olusmaktadir. Giinde 10 dakika siiren bilingli farkindalik egzersizleri ile toplam 10
giinde miidahale grubundaki katilimcilarin kaygi ve depresyon belirtilerinde bir azalma
oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik egzersizleri sayesinde otomatik pilottan ¢ikan
katilimcilar daha az kaygili ve depresif hissederek siirekli tekrar eden internet kullanma
istegine kars1 daha bilingli davrandiklart sonucuna ulagilmistir (Quinones ve Griffiths,
2019).
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Cin’de yas aralig1 18-22 olan iiniversite 0grencileri ile yapilan bagka bir deneysel
calismada bilingli farkindalik ve Zen bilgeligi miidahalesinin iiniversite Ogrencilerinin
internet bagimliligr diizeylerine etkisi arastirilmistir. Aragtirmaya 8 {iniversite Ogrencisi
katilmis ve katilimcilardan, miidahale programindan once internet bagimliligi testini
doldurmalari istenmistir. internet bagimlilig: puanlar yiiksek ¢ikan katilimeilar 9 giinliik
bilin¢li farkindalik meditasyonu uygulamasina katildiktan ve Zen bilgeligini 6grendikten
sonra 0grencilerde meydana gelen degisiklikleri saptamak amaciyla nitel arastirma yontemi
kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriismeler sonucunda bilingli farkindalik ve bilgelik
midahalesinin  0grencilerin internet bagimliligin1 anlamli derecede azalttifi; 6z
farkindaliklarini, 6z kontrollerini, dikkat siirelerini, uyku siirelerini ve uyku kalitelerini
arttirdig tespit edilmistir (Lee vd., 2019).

Li, Garland ve Howard (2018) tarafindan yapilan deneysel bir arastirmada bilingli
farkindalik ve dikkat temelli uygulanan miidahale programinin uyumsuz bilissel siireclerin
degistirilmesinde ve internet bagimliligi olan bireylerin basa ¢ikma becerilerinin
arttirllmasinda etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirma, 10.000 geng yetiskin birey ile
ABD’de yapilmistir ve arastirma sonucunda katilimcilarin miidahil oldugu bilingli
farkindalik ve dikkat temelli egitim programi sayesinde pozitif yeniden degerlendirme
stireclerinde artig gozlendigi tespit edilmistir.

Ispanya’da, yaslari 14-18 araliginda olan 901 ergen Ogrenci ile yapilan bir
arastirmada (Gamez-Guadix ve Calvete, 2016), daha yiiksek bilingli farkindalik seviyesine
sahip olmanin internet bagimlilig1 belirtilerini 6nemli dl¢lide azalttigi sonucuna ulasilmistir.
Ayn1 zamanda yiiksek diizeyde bilingli farkindalik seviyesine sahip olmanin, interneti ruh
halini diizenlemek amaciyla kullanmanin ve yetersiz 6z diizenlemenin oniine gegmede etkili
oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindaligin internet bagimhiliginin gelisiminde koruyucu
bir faktdr olarak hizmet edebilecegi savunulmaktadir. Artan 6z farkindalik, duygu ve
diisiincelerin taninmas1 ve kabul edilmesi gibi temel farkindalik becerilerinin internet
bagimliliginin 6nlenmesinde ve tedavi edilmesinde etkili olacagi diisiiniilmektedir.

Gamez-Guadix ve Calvete’nin Cortazar (2017) ile yaptiklar: bagka bir aragtirmada
ergenlerin mindfulness diizeyleri ile problemli internet kullanimlari arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Katilimcilar, 11-18 yas aralifindaki 609 ergenden olusmaktadir. Bilingli
farkindaligin boyutlar1 (tanimlama, gozlemleme, farkindalikla hareket etme, yargilamama
ve tepki vermeme) ile problemli internet kullanimi arasindaki iligki incelendiginde en giiglii
iligski yargilamama ve farkindalikla hareket etme boyutlarinda bulunmustur. Bu boyutlarin,

problemli internet kullaniminin bilesenlerinden birisi olan ¢evrimigi sosyal etkilesim tercihi
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ile de iliskili olduklar: tespit edilmistir. Bilingli farkindalik becerileri sayesinde yiiz yiize
iligkiler yerine c¢evrimici sosyal etkilesimler tercihinde bir azalma olacaglr yoniinde
beklentiler bu arastirmada ifade edilmektedir.

Ergen kizlarin internet bagimliligini azaltma ve genel saglik durumlarini artirmada
bilingli farkindalik temelli grup terapisinin etkililigini arastirmak amaciyla iran’da 24 ergen
kiz dgrenci ile bir ¢alisma yapilmustir. internet bagimliligi sorunu yasayan deney grubuna
bilingli farkindalik egzersizlerini igeren miidahale programi uygulanmistir. Son test
asamasinda deney grubunun internet bagimliligi diizeyinde azalma ve genel saglik
diizeyinde bir artig tespit edilmistir. Buna gore, bilingli farkindalik becerileri egitiminin
internet bagimliligin1 azaltmada ve genel saglik durumunu arttirmada etkili oldugu
savunulmaktadir (Shadbad, 2017).

Internet bagimhiligmin depresif belirtiler gelistirme acisindan risk faktorii olarak
goriildiigli ve internet bagimliligi ile depresyon arasindaki iliskinin incelendigi bir
arastirmada pozitif genglik gelisimi ile bilingli farkindaligin araci roliine bakilmistir.
Omneklem grubu 522 Cinli ergenden olusmaktadir. Arastirma sonucunda internet
bagimliliginin depresyon ile pozitif korelasyon, bilingli farkindalik ve pozitif genglik
gelisimi ile negatif korelasyon gosterdigi bulunmustur. Ayrica hem internet bagimliligi ile
depresyon arasindaki hem de pozitif genclik gelisimi ile depresyon arasindaki iligkide
bilingli farkindaligin hafifletici rol {istlendigi bulunan diger bir sonu¢ olmustur (Chi vd.,
2019).

Ulkemizde ve yurt disinda yapilan ¢alismalar birlikte degerlendirildiginde su
sonuglara ulasilmistir. Internet bagimliliginin depresyon ve kaygi ile iliskili oldugu bu
iliskide bilingli farkindalik egzersizlerinin hafifletici rol iistlendigi (Chi vd., 2019; Quinones
ve Griffiths, 2019), ayn1 zamanda bilingli farkindaligin sosyal duygusal saglik ve psikolojik
iyl olus durumlarma katkida bulundugu (Cay, 2019; Kogyigit, 2019; Shadbad, 2017)
anlagilmaktadir. Internette asiri vakit geciren bireylerin daha diisiik bilingli farkindalik
diizeylerine sahip olabilecegi ifade edilmektedir (Sriwilai ve Charoensukmongkol, 2016).
Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin internet bagimlili§inin 6nlemede ve bagimlilik
diizeyini azaltmada etkili olacagi ve bireyin genel iyi olus halini desteklemede anlamli
olacag diistiniilmektedir.

Internet bagimlilig1 ve bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliskide can sikintisi
duygusunun da 6nemli rol oynadig: diisiiniilmekte ve bu yiizden arastirmay1 dahil edilen

diger bir degiskenimiz de can sikintis1 olmustur. Asagida can sikintisinin ne oldugu, tiirleri,
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psikolojik kuramlar agisindan ele alinisi, etkileri ve aragtirmamizin bagimli degiskeni olan

internet bagimliligi ile iligskisine yer verilmistir.
2.7. CAN SIKINTISI

Eski ¢caglardan beri bir¢ok filozof tarafindan can sikintisi ile ilgili kisisel deneyimler
kaydedilmigtir. Buna ek olarak Avrupa’da bazi yazar ve sairlerin eserlerinde de can
sikintisinin yer aldigi bilinmektedir (Martin, Sadlo ve Stew, 2006). Yasamin anlamsizligi,
uyaranlara kars1 ilgisizlik ya da bosluk hissi olarak tanimlanan can sikintis1 kavramina iliskin
yapilan tanimlar; can sikintis1 duygusu bireyler tarafindan farkli sekillerde deneyimlendigi
icin gesitlilik gostermektedir (Giiner, Okan ve Kardas, 2021).

Can sikintisy, ilgili literatiirde ¢ogu zaman hosa gitmeyen bir hissi ve diisiik uyarilma
diizeyine sahip olan bir duyguyu tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Harris, 2000; Kuloglu,
2020). Can sikintisi, bireyin kendisine ve ¢evresine yonelik tatminsizligini ve belirsiz bir
seye olan ihtiyacini igermektedir. Bagka bir tanima g6z attigimizda ise can sikintisinin,
bireyin ¢evresinden koparak hosnut edici olmayan sonsuz bir simdiye sikismasi olarak
tanimlandigini  gérmekteyiz (Fahlman, Mercer-Lynn, Flora ve Eastwood, 2013). Bu
tanimlarda gecen ortak nokta, bireyin sikildig1 zaman ne istediginin farkina varamamasi; bir
seyler yapmak isteyen bireyin ne yapmak istedigini fark edememesinden dolay1 eyleme
gecememesi, engellenmis hissetmesidir diyebiliriz. Olumsuz bir duygu durumu olarak kabul
edilen can sikintisinin genellikle bos zamanlarda ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir (Kiliglar ve
Sahin, 2020). Kisi, istedigi etkinliklere katilamadiginda veya istemedigi etkinliklere
katilmak durumunda kaldiginda bos zaman can sikintisi yasanabilmektedir. Yani bos zaman
etkinliklerinde bu etkinlige atfedilen anlam ve bu etkinlikten beklenen doyum diisiik
diizeyde ise can sikintist kendini gosterebilmektedir (Ulug, Duman ve Acar, 2020). Bos
zamanlarda yasanan can sikintis1 duygusunu asmak ig¢in ise kisiler etkinlik arayigina
girebilmektedirler. Ornegin ergenlerle yapilan bir arastirmada, siber zorbalik davranigt
sergileyen 6grenciler bunun nedeni olarak can sikintist durumunu gostermektedirler (Yaman
ve Peker, 2012). Universite dgrencileri ile yapilan arastirmalarda; 6grencilerin devamsizlik
yapma (Altinkurt, 2008), derse gelmeme (Simsek, Kula ve Baltaci, 2019), sigaraya baslama
(Vatan, Ocakoglu ve Irgil, 2009) gibi istenmeyen davranislar sergilemelerinde can
sikintisinin etkili oldugu bulunmustur. Yapilan arastirmalarda can sikintis1 duygusuna
tiniversite 6grencilerinde ¢ok sik rastlandigi tespit edilmistir (Finkielsztein, 2020; Ghensi,
Skues, Sharp ve Wise, 2021; Pekrun, Hall, Goetz ve Perry, 2014; Webster ve Hadwin, 2014).

Bu bulgudan yola ¢ikilarak ¢alismamizin bagimsiz degiskenlerinden bir tanesi can sikintisi
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oldugu i¢in, aragtirmamizin tiniversite 6grencileri 6rneklemi ile yapilmasinin yerinde oldugu
distiniilmektedir.

Bos zamanlarda yasanan heyecan arama ve meydan okuma gibi isteklerin toplumsal
olarak uygun sekillerde karsilanamamasi durumunda bireylerin madde bagimliligi, siber
zorbalik, kavgaya karisma gibi olumsuz davraniglara yonelmesine sebep olabilecegi
goriilmektedir (Soylu ve Siyez, 2014). Diger bir ifade ile can sikintisi, uyaricilik diizeyi
diisiik bir durum oldugu i¢in bireyler bu durumun iistesinden gelebilmek amaciyla uyaricilik
diizeyi daha yiiksek olan durumlar aramaya baslamaktadirlar (Brisset ve Snow, 1993). Bu
durumlara 6rnek olarak; madde kullanimi (Palamar, Griffin-Tomas ve Kamboukos, 2015),
deri yolma (Roberts vd., 2016) ve kumar oynama (Goldstein vd., 2016) gibi kompiilsif
davranis Oriintiileri verilebilir. Internet bagimlilig1 da kompiilsif davranis driintiisii olarak
diisiiniildiiglinde, bos zamanlarda yasanan can sikintis1 durumunun internet bagimlilig
problemine de kaynaklik edecegi disiiniilmektedir. Bu ylizden g¢alismamizda internet

bagimlilig1 ile can sikintis1 arasindaki iliskiye bakilmas1 amaglanmaktadir.
2.7.1. Can Sikintisi Tiirleri

Can sikintis1 duygusunu, duruma bagli can sikintis1 ve kisilik 6zelligi olarak can
sikintist seklinde iki basliga ayirabilmekteyiz (Vodanovich, 2003). Duruma bagli can
sikintisi, dis uyaranlara bagli iken kisilik 6zelligi olan can sikintis1 ise bireysel 6zelliklere
bagl olarak siirekli yasanan bir can sikitist duygusunu ifade etmektedir. Ornegin sinif
ortami, dersi veren hocalarin tutumu, dersin islenme sekli gibi durumlara bagl olarak
yasanan can sikintis1 duygusu, duruma bagli can sikintist olarak adlandirilmaktadir. Clinkii
kisinin disindaki siireclere bagl olarak yasanmaktadir. Kisilik 6zelligi olarak yasanan can
sikintis1 duygusunda ise birey durumdan bagimsiz olarak siirekli can sikintist hissetmektedir
(Mann ve Robinson, 2009). Kisilik 6zelligi olarak can sikintis1 duygusunu yasayan bireylerin
giinliik islerini halledebilmeleri i¢in daha fazla gayret gdstermeleri gerekmekle birlikte
depresyona da daha egilimli olduklart bulunmustur (Farmer ve Sundberg, 1986). Bu
kisilerin, ne istediklerini bilmedikleri i¢in 6z diizenleme becerilerinin azalmis oldugu ifade
edilmektedir (Kanevsky ve Keighley, 2003). Bu durumun yasamin belli alanlarinda bir¢ok
zorlugu beraberinde getirecegi ve birtakim bagimliliklara yatkinligr tetikleyecegi
diistiniilmektedir.

Can sikintisinin akademik yasam iizerinde etkisinin oldugu bulunmustur (Pekrun,
2011). Derste yasanan can sikintisinin kisilik 6zelliginden ziyade durumsal bir can sikintisi

oldugu saptanmustir. Ogrencilerin uzun siire ayni ortamda kalmak zorunda olmast ve kisilik
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ozelliklerine bagl degiskenler de bu can sikintisini tetiklemektedir (Nett, Goetz ve Hall,
2011). Yani egitim ortamlarinda yasanan can sikintist durumu hem kisilik 6zelliklerine hem
de durumsal 6zelliklere baghdir diyebiliriz. Ogrenciler, dersin kendi kontroliinde oldugunu
hissettiklerinde ve derse yiikledikleri anlam arttiginda (islenen konunun herhangi bir
ihtiyaclarina karsilik verdigini hissettiklerinde) egitim ortamlarinda yasanan can sikintisi
duygusundan uzaklasabilecekleri diisiiniilmektedir.

Yapilan arastirmalar sonucunda duruma bagli can sikintisi ile kisilik 6zelligi olan can
sikintis1 birbiri ile iligki bulunmustur. Kisilik 6zelligi olan can sikintisinin, duruma bagli olan
can sikintisini yordadigt bulunmustur (Nett vd., 2011). Kisilik 6zelligi olarak tanimlanan can
sikintisina yalnizlik, endise, diisiik akademik basari, diisiik motivasyon, bagimlilik gibi bazi
degiskenlerin eslik ettigi bilinmektedir (Yiiksel ve Eren, 2020).

Can sikintistnin tiirlerine iligskin yapilan bagka bir smiflandirmada; gorevden
kaynakli can sikintist ve kisinin kendisinden kaynakli can sikintis1 olmak tizere yine iki
baslikta agiklanmaktadir (Acee vd., 2010). Gorevin kisi i¢cin anlamli olmamas1 ve o gorev
yiiziinden yasanan bitkinlik hissi gorevden kaynakli can sikintisina neden olmaktadir.
Kisinin kendisinden kaynakli yasanan can sikintisinda ise birey kafasindaki tiirlii
diisiincelerden otiiri daginik, yasanan durumdan hosnut olamama ve zevk alamama
durumlarimi yasamaktadir. Birey kendi yeteneklerinden daha alt diizeyde bir isle mesgul
oldugunda gorevden kaynakli can sikintisi; kendi yeteneklerinden daha {ist diizeyde bir isle
mesgul oldugunda ise kendisinden kaynakli bir can sikintist hissetmektedir (Kok¢am, 2019).
Birey, yapilan i1sin kendisi igin gerekli ve anlamli bir is olduguna inanirsa gérevden kaynakl
can sikintisindan uzaklasabilir. Ayni sekilde, bireyin kendisinden kaynakli can sikintis
yasamast durumunda an’a dikkatini odaklayacak (bilingli farkindalik egzersizleri) beceriler
edinirse ve dinginlik icerisinde kalabilirse yine can sikintis1 duygusundan uzaklasabilecegi
diistiniilmektedir.

Can sikintisinin kuramsal temellerine deginilerek bu duygunun dogasinin daha iyi
anlagilacagt ve bu duygu ile bas etmede daha etkili stratejilerin belirlenebilecegi
diistiniilmektedir.

2.7.2. Can Sikintisim A¢iklayan Psikolojik Kuramlar

Can sikintist kavrami birbirinden farkli agiklamalarla tanimlanmis olsa da ortak
nokta; can sikintisinin bireyin kendi igsel siireclerinden kaynaklaniyor olabilecegi gibi
cevresel faktorlerden kaynakli da olabileceginin vurgulanmasidir. Vurgulanan bagka bir

ortak nokta da bir isin ya da bir yasantinin kisi tarafindan anlamsiz bulunmasi da can
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sikintisinin  yaganmasinda etkili olabilecegidir. Psikolojik kuramlar c¢ercevesinde can

sikintist kavrami asagida agiklanmustir.
2.7.2.1. Kontrol- Deger Kurami

Bu kurama goére can sikintis1 duygusu, bir etkinlige verilen degerin az olmasindan
kaynaklanmaktadir. Birey, bir isi monoton ve anlamsiz buldugunda o isten kaginabilmek
icin can sikintis1 duygusunu yasamaktadir. Bu yiizden daha eglenceli etkinlikler i¢in bir
arayisa giren birey can sikintisini bu arayis i¢in bir tetikleyici olarak gérmektedir. Kurama
gore can sikintisinin kisisel ve g¢evresel bilesenleri bulunmaktadir. Kisisel bilesenler;
durumsal kontrol ve deger vermedir. Bundan dolay1 can sikintisi, yasanan durum kontrol
edilemediginde ya da birey i¢in degersiz bir durum deneyimlendiginde yasanmaktadir.
Kontrol edebilme ve deger verme bilesenleri ¢evresel faktorlerden etkilenebilmektedir
(Pekrun vd., 2010). Ornegin bir 6grenci 6grenilen konu iizerinde kontrol sahibi oldugunu
hissettiginde ve konuyu degerli buldugunda islenen ders daha eglenceli algilanmaktadir.
Tam tersi durumda, 6grenilen konu iizerinde kontrolii olmadiginin algilanmasi ve konunun
degersiz bulunmasi durumunda can sikintist duygusu belirmektedir. Yapilacak is, bireyin
yeterlik diizeyinin ¢ok iistiinde ise bireyin is iizerindeki kontrolii azalmakta ve bunun
sonucunda ise yiiklenen deger de azalmaktadir. Ayn1 sekilde, yapilacak is basit diizeyde
oldugunda da yeterli zorlugun olmamasindan dolayi is sikici ve degersiz bulunmaktadir. Her
iki durumda da can sikintis1 yasanabilmektedir (Pekrun, 2006). Bu kuramin bakis acisindan
yola ¢ikilarak egitim Ogretim ortamlarinda gerekli diizenlemelerin yapilmasi ve ders
islenisinin monotonluktan kurtarilmasi ile can sikintisi diizeyinin azalmasina yardimci

olabilecegi diisiiniilmektedir.
2.7.2.2. Varolus¢u Kuram

Varolusgu kurama gore, can sikintisinin tiim var olusumuza iliskin
memnuniyetsizligi ifade ettigi sdylenmektedir. Bireyin kendi degerlerine uygun bir hayati
yasamakta karsilastigi zorluklarla beraber yagamin anlamin1 kaybetmesi durumunda can
sikintisinin ortaya ¢iktigi savunulmaktadir (Svendsen, 2017). Frankl (1967) tarafindan bu
durum nodjenik nevroz olarak adlandirilmaktadir. Nodjenik nevroz, bireyin hayatinin
anlamin1 bulmaya yonelik girdigi c¢abalarin basarisizliga ugramast ve degerlerinin
catismasindan kaynaklanan bir can sikintist duygusu yasamasi olarak tanimlanmaktadir.
Heidegger (2001)’a gore varolugsal can sikintis1 durumunda kisi, kendisini ve diinyadaki her

seyi anlamsiz bulmaktadir. Birey kendini diinyaya ait hissetmemeye ve diinya karsisinda
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kendini aciz olarak hissetmeye baslamaktadir. Varolugsal sikintt durumunda vakit bir tiirlii
geemek bilmez birey vakit harcayabilecegi etkinlikler bulmakta zorlanir. Kisi bu zorluklar
fark ettiginde ve bu durumdan kurtulmak istediginde kendisi icin bir seyler yapmaya
baslayabilmekte ve can sikintis1 durumu, bir tetikleyici unsur haline gelebilmektedir.

Can sikintisinin modern g¢aglarda arttigi savunulmaktadir (May, 1953). Yasanan
anlam eksikligi ve varolussal bosluk sebebiyle kisiler bu anlami1 olusturacagini diisiindiikleri
gecici zevkler talep etmeye baslamislardir. Ornegin kisi can sikintis1 yasadiginda haz
pesinde kosarak kendini mutlu edecek aktivitelere yonelmektedir. Bu aktivitelerden birisinin
de internet kullanimi1 oldugu hatta hazzi artirmak amaciyla internetin asir1 kullanimi
sonucunda internet bagimlilig1 riskinin de arttig1 sdylenmektedir (Chou, Chang ve Yen,
2018). Kisi internet {izerinden aligveris yaparak, kumar oynayarak, sosyal medyada
paylagimlar yaparak bir doyum yasamayr ve hayatindan bir anlam olusturmayi
amaglamaktadir. Can sikintis1 yasadigi andan kurtulmak i¢in birey bu gibi aktivitelerle
internet lizerinde daha fazla vakit harcayabilmekte ve sonucunda bagimliliga yatkin hale
gelebilmektedir. Bu yiizden internet, kisilerin can sikintis1 yasadiklart durumlarda biiyiik
kolaylik saglasa da internetin asir1 kullanim1 ve kisilerin edilgen hale gelmesinden dolay1
varolugsal anlami olusturmada yetersiz kalmaktadir. Bu noktada, varolussal boslugu ve
anlami dolduracak kisiyi aktif kilacak ve can sikintisi durumunu azaltacak etkinliklere
ithtiya¢ duyulmaktadir. Bireyin kendi hayatinin anlamini olusturma sorumlulugunu almasi

gerekmektedir.
2.7.2.3. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik kurama gore can sikintist bir etkinlige duyulan ihtiyag ile yetersiz
uyarilma arasinda ¢ikan catigmadan kaynaklanmaktadir. Birey can sikintis1 yasadiginda bir
etkinlik gergeklestirme ihtiyaci ile beraber engellenmislik de hissetmektedir. Bu engellenmis
olma hissi bireyin ne yapmak istediginin farkina varamamasina sebep olmaktadir. Bunun
sonucunda da dis diinyadan uyaricilar aranmaya baslamaktadir. Fakat uyaric1 eksikligi
sadece dis diinyadan kaynaklanmamakta kisisel olarak i¢sel siire¢lerimizden (uyariciy1 fark
etmede yetersizlik) de kaynaklanabilmektedir. Diger bir ifade ile can sikintisi etkinlige
duyulan ihtiyag, etkinliin yapilmasinin engellenmesi ve uyaricilarin fark edilememesi
durumlarinda yasanmaktadir (Fenichel, 1951). Birey bir kez haz veren bir etkinlik
gerceklestirdiginde can sikintis1 yasadiginda tekrar o etkinligi yapmak icin yogun bir istek
duymaktadir. Bu istegi karsilanmadiginda birey reddedilmislik yasamakta ve libidonun

engellenmesi sonucunda can sikintisi hissetmeye baglamaktadir. Can sikintisi hisseden birey
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yeni bir nesne veya yeni bir etkinlik arayisina girmektedir. Bu arayis diirtiisel hareket ettigi
icin degil karsilanmayan istegini doyurabilmek i¢indir. Psikanalitik kuram bu yiizden can
sikintisinin  bastirilan isteklerden kaynaklandigini 6ne siirmektedir (Bibring, 1953).
Bastirilan isteklere karsi birey bilingdis1 ¢abalara yonelmekte fakat dis diinyada bulunan
uyaricilar asil uyaricitya benzemediginde birey can sikintisindan uzaklasamamaktadir. id, dis
diinyadan gelen bu uyariciyr kabul etmek isterken ego buna izin vermemektedir. Egonun
engellemesi sonucunda haz ertelenmekte ve kiside huzursuzluk yasanmasia sebep
olabilmektedir. Hazzin ertelenmesi can sikintisina kaynaklik etmektedir (Eisnitz, 1974).
Bastirilmis arzular doyuma ulagmadik¢a can sikintist giderilememektedir. Doyum igin
gerekli etkinlikler yapilamadiginda gerilim artmaktadir. Bu ylizden var olan ¢evremizi
farklilastirarak ve farkli uyaranlarla karsilasarak gerginligin giderilmesine yardimci
olabiliriz. Ego, cevreyi fark edip diizenleyerek hazzi doyuma ulastirma ihtimalini

artirabilmektedir (Kokgam, 2019).
2.7.2.4. Uyarilma Kurami

Giidiilenmenin yetersiz olmasi durumunda can sikintisi meydana gelmektedir. Bireyi
rahatsiz eden durumun devam ettirilmesi ile bu durumdan kag¢inmanin diisiiniilmesi
arasindaki ikilemden can sikintist duygusu olusmaktadir. Bir gorevi yaparken hissedilen
diisik motivasyondan can sikintis1 gelismeye baglamakta ve birey o gorevden
kaginabilmektedir (Barmack, 1939). Motivasyonun ve uyarilmanin az olmasi performansi
olumsuz yonde etkilemektedir. Bir isi devam ettirme konusunda can sikintisinin olasi
etkilerini g6z 6niinde bulundurmamiz gerekmektedir.

Can sikintist disaridan gelen uyaranlarin az olmasi ya da bu uyaranlarin degersiz
bulunmasi durumunda ortaya ¢ikan rahatsiz edici bir durumudur (Berlyne, 1960). Can
sikintisindan mustarip bir kisi yiiksek diizeyde uyarilma yasamakta ancak harekete gegmek
icin ne yapacagini bilemediginden dolay1 6fke, endise ve keder hissetmektedir (Berlyne,
1960; Harris, 2000). Bireyin ¢evresinde bulunan uyaranlarin eksik olmasi motivasyonun
stirdiiriilmesi i¢in daha fazla ¢aba gostermesini gerektirmektedir. Bu gereklilik neticesinde
bireyde birtakim olumsuz duygu durumlar1 gézlenebilmektedir.

Russell (1930)’a gore can sikintist gerekli bir duygu olarak goriilmektedir. Heyecani ise can
sikintisinin zitt1 olarak gérmektedir. Belirli diizeyde heyecan kisinin yasam i¢in gereklidir
ancak fazla heyecan oldugunda yasam yorucu hale gelebilmektedir. Ciinkii kisi gittik¢e artan
heyecan arzusunu doyurabilmek i¢in yaptig1 etkinliklerin siiresini ve sikligin1 da gittikce

artirmak durumunda kalmaktadir. Bunun sonucunda can sikintisi ortaya ¢ikmaktadir. Eger
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mutlu bir yasam siirmek istiyorsak belirli diizeyde yasanan can sikintisina katlanmamiz ve
bu durumu ¢ocuklarimiza ya da 6grencilerimize dgretmemiz gerekmektedir. Cagimizda can
sikintis1 yasayan cocuklarin bu duygudan kurtulmalar1 amaciyla anne babalar1 siirekli
tiyatro, sinema, internet, yemek, gezi gibi eglence arayislarina yonelmektedir. Sonucunda da
bu c¢ocuklarin ilerleyen yaslarda can sikintisini tolere etme diizeyleri diismekte ve bununla
birlikte davranigsal bagimliliklara yatkin hale gelebilecegi diisiiniilmektedir. Belirli diizeyde
can sikintisina tahammiil edebilen ve bununla aktif bir sekilde bas edebilen kisiler

hedeflerini ger¢eklestirme konusunda daha basarili olabilmektedir.
2.7.2.5. Akis Kuramm

Bireyin gereksinimi olan uyaranlar ile ¢evresinde var olan uyaran arasindaki uyum
akis deneyiminin yasanmasinda etkili olmaktadir. Akis deneyimi, bireyin kendisi i¢in
anlamli ve eglenceli olan bir etkinlige aninda dalmasi olarak agiklanmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1975). Bireyler bu etkinligin igerisinde iken becerilerini en iist diizeyde
kullanirlar ve motivasyonlart da en st diizeydedir. Zaman hizla geger ve odaklanilan
etkinlik disindaki seylere kars1 farkindalik diizeyi diiser. Her haliikarda bu etkinlik birey i¢in
degerli ve anlamli bulunur. Akis deneyimi sirasinda kisi, kapasitesini en ist diizeyde
kullanmakta ve bu deneyim kisi tarafindan 06diil olarak algilanmaktadir. Bu yiizden
sanatc¢ilarin ve akademisyenlerin en iyi eserlerini olusturmaya odaklandiklar1 anda akis
deneyimini yasadiklar1 belirtilmektedir (Csikszentmihalyi, 1996). Odaklanmada problem
yasandiginda akis deneyimi bozulmakta ve can sikintist gibi istenmeyen durumlar ortaya
cikabilmektedir (Eastwood vd., 2012). Akis kuramina gore dikkatin kontrol edilebilmesi ¢ok
onemlidir ¢linkii kisinin mutlulugu dikkatini istedigi seye odaklayabilmesine baglidir. Kisi,
gerektigi zaman dikkatini toparlayabilmekte ve yaptigi ise kendini verebilmektedir. Boylece
giinlik  akigtan aliman zevk artmakta ve istenilen gérevler rahatlikla
gerceklestirilebilmektedir.  Akis  deneyimi, bireyin zihninin  diizenli oldugunu
gostermektedir. Diger bir ifade ile akis deneyimi, daginik bir zihinden ve can sikintis1 gibi
olumsuz duygulardan uzak bir sekilde arzulanan etkinligin yapilmasi, motivasyon ve ilginin
stirdliriilmesi durumudur (Csikszentmihalyi, 2000).

Akis deneyimi, yasamda karsilastigimiz giigliikkler ve bu giicliikleri agmak i¢in
gerekli olan beceriler arasindaki iliskiye baglidir. Karsilasilan giicliiklerin diizeyi ile var olan
becerilerimiz arasindaki denge saglanamadiginda can sikintis1 hissedilmektedir. Can
sikintis1 ve bununla beraber hissedilen endise, kisinin var olan becerilerinin artirilmasi

gerektigine dair bir mesaj vermektedir (Shernoff, 2013). Bireyin becerilerine uygun giigliikte
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yasanan durumlar ve bu durumlarla etkili bir sekilde bas edilebiliyor olmasi can sikintisini

engelleyebilmektedir.
2.7.3. Can Sikintisinin Etkileri

Can sikintis1 evde, okulda, iste, seyahatte ya da bos vakitlerde ortaya ¢ikabilen hemen
hemen tiim yasam alanlarin1 etkileyebilen bir durumdur. Bu etkilerin yalnizlik, depresyon,
endise, diisiik performans gosterme, bitkinlik, 6fke gibi daha ¢ok olumsuz etkiler oldugu
savunulmaktadir (Ghensi, Skues, Sharp ve Wise, 2021; Sousa ve Neves, 2020; Yan, Gan,
Ding, Wu ve Duan, 2021). Can sikintisinin bu olumsuz durumlarla beraber intihar egilimini
artirdig1 hatta risk iceren eylemlerden 6tiirli 6liime sebep olabildigi bile bulunmustur (Ben-
Zeev, Young ve Depp, 2012; Kilig, Van Tilburg ve Igou, 2020). Bu yiizden can sikintisinin
etkilerinin ne kadar ciddi boyutlarda olabilecegini gbéz Oniinde bulundurmamiz
gerekmektedir. Bireyin okul hayatinda yasadigi can sikintisi; derslere karsi ilginin ve
giidiillenmenin azalmasi, okula devam konusunda sorunlar yasanmasi ve akademik
basarisizlikla sonuglanabilmektedir (Hunter and Eastwood, 2021). Can sikintisin1 ¢ok sik
yasayan 6grencilerin ders notlari, daha az can sikintisi yasayan 6grencilere gore daha diisiik
bulunmustur. Bu 6grencilerin derslerde daha az caba gosterdikleri ve derslere daha az katilim
gosterdikleri tespit edilmistir. Derslere katilan 6grencilerin ise daha az can sikintis1 yasadigi
ve daha basarili olduklar1 gézlenmistir (Yiiksel ve Eren, 2020).

Can sikintisinin etkilerinden biri de sugluluk duygusunun yaganmasidir. Kendi hayati
tizerinde daha az kontrol sahibi olan kisiler akip giden zaman igerisinde bir etkinlige katilip
aktif olamadiklarinda zamanlarinin bosa ge¢mesinden dolayr sucluluk duygusu
hissedebilmektedir. Bir yandan da vaktin hi¢ ge¢gmiyormus gibi algilanmasi yine bu
bireylerde ortaya ¢ikan etkilerden biridir. Zamanin hi¢ akmiyormus gibi algilanmasinin
nedeni ise can sikintisinin, gittik¢e artan farkindaliga olanak sagladigi i¢in, kisinin zamanla
olan iliskisini kesmesidir (Karababa ve Tayli, 2020). Can sikintisinin olumsuz etkilerinin
yani sira olumlu etkilerinin de bulundugu ifade edilmektedir. Bu etkilerin neler olabilecegini
aciklamamiz gerekir ise, can sikintisinin bireyi harekete gecirdigi, bireydeki yaraticilik ve
kesfetme arzusunun pozitif yonde yordayicisi oldugu tespit edilmistir (Hunter, Abraham,
Hunter, Goldberg ve Eastwood, 2016). Birey can sikintis1 yasadigr durumda bunu bir sinyal
olarak fark edip giinliikk hayatinda diizenlemeler yapabilmektedir. Can sikintis1 ile birey
kendine yeni ugrasi alanlar1 belirlemek amaciyla motive olabilmektedir.

Can sikintisinin olumlu ve olumsuz etkilerine deginildikten sonra arastirmamizin

bagimli degiskeni olan internet bagimlilig: ile ne tiir bir iliskiye sahip oldugu ve bu iliskiyi
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aciklayan calismalara asagida yer verilmektedir. Deneyimlenen anda meydana gelen can
sikintisint olumlu bir uyaran olarak fark edemeyip o anki deneyimlerimizde gerekli
diizenlemeleri yapamadigimizda, uyaricilik diizeyi yiiksek olan ve can sikintisindan
kurtulabilmemiz igin bize birgok farkli secenegi sunabilen internet cazip hale
gelebilmektedir. Asirt ve kontrolsiiz internet kullanim1 sonucunda da bagimliliga yatkin hale

gelen bireyler bu sefer de bagimlilikla bas edebilmek amaciyla arayisa girebilmektedir.
2.7.4. Can Sikintis1 ve Internet Bagimhhig Arasindaki iliski

Can sikintisi, uyaricilik diizeyi diisiik bir durum oldugu i¢in birey bu durumla basa
cikabilmek amaciyla farkli uyaricilara yonelebilmektedir (Leung, 2008). Bu uyarici arayisi
sonucunda alkol ve madde kullanimi veya bagka riskli davraniglarin sergilenebilecegi ve
bagimlilik meydana gelebilecegi sdylenmektedir (Boden, 2009). Bununla birlikte, duygu
diizenleme giicliigii olan kisilerin can sikintisin1 olumsuz bir duygu olarak algilamalar
sonucunda bu duygudan uzaklagsmak amaciyla bagimhilik yaratan davraniglara
yonelebilecegi belirtilmektedir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010). Can sikintist
duygusundan uzaklasabilmek i¢in internet cazip bir uyaran olarak goriilebilmektedir.
Wegmann, Ostendorf ve Brand (2018)’e gore internet kullanimi, can sikintisi ile olumsuz
bas etme stratejisi olarak goriilmektedir. Can sikintisi ile olumlu bas etme stratejileri
gelistirilirse herhangi bir bagimlilik davranisinin 6niine gegilebilecegi diistiniilmektedir.
Bilingli farkindalik egzersizlerinin can sikintisi ile olumlu bas etme stratejilerinde
uygulanabilecegi ve bireyin 0z diizenleme becerilerine de katkida bulunacagi
beklenmektedir.

Can sikintis1 ve internet bagimlilig: ile ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis olan

calismalara bu boliimde yer verilmistir.

2.7.4.1. Can Sikintis1 ve internet Bagimlihg Arasindaki iliski ile Tlgili Yurt
Icinde Yapilan Calismalar

Ankara’da bir devlet iiniversitesinde egitim ve fen edebiyat fakiiltelerinde 6grenim
goren 270 lisans 6grencisi ile yapilan ¢calismada 6grencilerin derste yasadiklari can sikintisi
deneyimleri, can sikintisi durumunda neler yaptiklari ve neler hissettikleri, can sikintisi
yasadiklar1 derslerin hangileri oldugu ve can sikintisiyla bas etmede kullandiklar
yontemlerin neler oldugu arastirilmistir. Bu ¢alismada can sikintisinin dogasi, can sikintisina
eslik eden duygularin, davranislarin ve bunlarin sonuglarinin neler oldugunun daha iyi

anlasilabilmesi amaciyla nitel arastirma deseninin secildigi belirtilmektedir. Sonuglara gore
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tiniversite 6grencilerinin biiyiik bir kismi derste can sikintis1 yagsamaktadir ve bunun nedeni
olarak O6gretim elemanlar1 goriilmektedir. Derste yasanan bu can sikintis1 devamsizlik
yapmaya ve akademik basarinin diismesine neden olmaktadir. Derste can sikintisi yasayan
tiniversite 6grencilerinin vaktin eglenceli gegmesi i¢in derste akilli telefonla ve internetle
ilgilendikleri tespit edilmistir (Demirkasimoglu, 2017).

Kara (2019) tarafindan Kirikkale’de 397 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirilen
calismada {iniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi, bos zamanlarinda algilanan
Ozgiirliik, bos zaman can sikintis1 ve heyecan arama diizeylerinin cinsiyet ve fiziksel aktivite
katilim1 ag¢isindan incelenmesi amaglanmistir. Kadin Ogrencilerin bos zamanlardaki
Ozgurliik algilarinin erkek 6grencilere gore daha diisiik ¢iktig1 bulunmustur. Bos zaman can
sikintist degiskeninde ise kadin Ogrenciler lehine sonuclar tespit edilmistir. Fiziksel
aktiviteye katilimin bos zamanlarda yasanan can sikintisi ile bas etmede olumlu bir etkiye
sahip oldugu gozlenmistir. Bu sonuglara ek olarak, internet bagimlilig: ile bos zamanlarda
algilanan 6zgiirliik arasinda ve heyecan arayisi ile can sikintist arasinda negatif yonlii
iligkiler tespit edilmistir. Bos zamanlarda yasanan can sikintisi ile bag etmede, bu duygunun
bir motivasyon kaynagi olarak goriilmesi ve yeni deneyimler edinmek ya da mevcut
deneyime odaklanmak icin bir firsat olarak goriilmesi gerektigi ifade edilmektedir.

Can sikintis1 egiliminin geng yetiskin bireylerin diirtlisel satin alma ve akilli telefon
bagimlilig1 tlizerindeki etkilerinin arastirilldigi bir calisma 313 iiniversite &grencisi ile
Kirikkale’de gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglari, can sikintist egiliminin diirtiisel satin
alma ve akilli telefon bagimliliginin etkiledigini gostermektedir. Ayrica, can sikintisi
egiliminin diirtiisel satin alma tlizerindeki etkisinde akilli telefon bagimliliginin araci rol
oynadig1 anlasilmaktadir (Bozaci, 2020). Bu sonuglar can sikintisinin, bazi olumsuz tiiketici
davraniglarina ve birtakim bagimliliklara neden olabilecegini diisiindiirmektedir.

Elaz1g Bilim ve Sanat Merkezi 6grencilerinin medya okuryazarliklarina iliskin
gorlslerinin arastirildigi nitel bir calismaya 11 ortadgretim 6grencisi katilmistir. 8§ sorudan
olusan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilarak veriler toplanmistir. Bu calisma
sayesinde Elazig Bilim ve Sanat merkezindeki 6grencilerin medya okuryazarligi konusunda
bilgi sahibi olduklar1 tespit edilmis ve 6grencilerin en ¢ok kullandig iletisim araglarinin
internet, cep telefonu ve televizyon oldugu bulunmustur. Ogrenciler, internet ve sosyal
medya kullanim nedeninin can sikintist oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica can sikintisindan

kaginmak amaciyla televizyon izlediklerini de belirtmislerdir (Gomleksiz, Kan ve Oner,
2012).
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Lise 0grencilerinin internet kullanimi ve siber zorbalik davranigina iliskin algilarinin
incelendigi bir calismada, Sakarya’da egitimine devam eden 14 6grenciden nitel arastirma
yontemiyle veriler toplanmistir. Ogrencilerin internet kullanimlarinin ve siber zorbalik
sergilemelerinin nedenlerinden Dbirinin can sikintis1 oldugu sonucuna varilmistir.
Ogrencilerin kendilerini iyi hissetmek, arkadasliklarini giiclendirmek ve bos zamanlarimn
tadin1 ¢ikarmak i¢in internette zorbalik davranislarini sergilemeyi siirdiirdiikleri tespit
edilmistir (Yaman ve Peker, 2012).

Siyez (2014)’in Izmir’de 458 lise dgrencisi ile yaptig1 bir ¢alismada, problemli
internet kullanimin1 yordamak amaciyla heyecan arama ve cinsiyetin etkisine bakmustir.
Caligmanin sonucu, heyecan aramanin ve cinsiyetin internet bagimlili§ina iliskin varyansin
%47 sini agikladigini gdstermektedir. Internet bagimlhiligini yordama giicii en yiiksek olan
degiskenin, arastirmada kullanilan Heyecan Arama Olgegi’nin alt boyutlarindan biri olan
yaganti arayisi oldugu ve bunu sirasiyla sikilmaya yatkinlik, heyecan ve macera arama ile
disinhibisyon degiskenlerinin takip ettigi gozlenmistir. Elde edilen bu sonuglar, can sikintisi
ve yasanti arayisi yiiksek olan ergenlerin internetin cekiciligine kapilarak internette daha

fazla vakit gegirebileceklerini diisiindiirmektedir.

2.7.4.2. Can Sikintis1 ve internet Bagimhihg Arasindaki iliski ile Tlgili Yurt
Disinda Yapilan Calismalar

Can sikintisinin internet kullanimi igin bir tetikleyici olarak goriildiigli ve internet
bagimliligina yol agtig1 diisliniilen bir ¢alismada bos zaman yoOnetimi, bos zaman can
sikintis1 ve internet bagimliligr arasindaki iligkilere bakilmistir. Calismanin 6rneklemini
Tayvan’daki 446 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Bulgular, bos zaman yonetiminin bos
zamanlarda yasanan can sikintisini azalttigini ve bos zamanlarda yaganan can sikintisinin
internet bagimliligini arttirdigi sonucunu gostermektedir. Ayrica, bos zaman can sikintisinin
bos zaman yonetimi ve internet bagimliligr arasindaki iliskide araci rol oynadigi sonucuna
ulasiimistir (Wang, 2019). Bos zamanlar1 iyi degerlendirebilmenin, can sikintisin1 ve
internet bagimliligini azaltmak i¢in etkili bir ¢6ziim olabilecegi diisiiniilmektedir.

Kanada’da geng yetiskinlerin ¢evrimi¢i kumar bagimliliklarinin arastirildigi bir
caligmaya, diizenli kumar oynadiginin ifade eden 108 iiniversite Ogrencisi katilmigtir.
Calismanin sonucunda, {iniversite Ogrencilerinin olumsuz ruh hallerine bir yanit olarak
cevrimi¢i kumar oynamaya bagladiklart ve bu olumsuz ruh hallerinden birisinin de can

sikintis1 duygusu oldugu tespit edilmistir (Goldstein vd., 2016).
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Cin’de, yaslar1 18-22 araliginda olan 342 iiniversite 6grencisiyle yapilan arastirmada
yalnizlik, bos zaman can sikintisi, benlik saygisi ve internet oyunlarinin kullanimi arasindaki
iliskiye bakilmistir. Sonucunda, yalnizlik ve bos zaman can sikintisinin internet oyunlarinin
kullanim diizeyi ve bagimlilik olasiliginin 6nemli yordayicilar1 olarak bulunmustur.
Erkeklerin internette oyun oynama egilimlerinin daha yiiksek oldugu ve cevrimigi oyun
bagimlilarinin genellikle yalniz hissettikleri, can sikintis1 deneyimledikleri, sanal para
kazanarak basar1 duygusu ile motive olduklari tespit edilmistir. Bunlara ek olarak benlik
saygist degiskeninin onemli bir yordayici olmadigi sonucuna ulagilmistir (Zhou ve Leung,
2012).

Rotunda vd. (2003) tarafindan 393 iiniversite 6grenci ile yapilan bir ¢alismada,
katilimcilarin son 12 ay boyunca internette giinliik ortalama 3,3 saat harcadiklar1 ve interneti
birden ¢ok amag¢ i¢in kullandiklar1 tespit edilmistir. Yogun internet kullanan bireylerin,
kisilik Ozellikleri agisindan can sikintist egiliminin yiiksek olmasinin (can sikintisi
yatkinlig1) internet bagimliligini yordayabilecegi ifade edilmektedir.

Heyecan arayis1 yiiksek diizeyde olan bireylerin can sikintisiyla bas etmede basarili
olamamalar1 ve daha fazla dig uyarana gereksinim duymalar1 sebebiyle internette sohbet
etmeyi, mesajlasmayr veya baska c¢evrimici etkinliklere katilmayr daha cazip
bulabilmektedirler. Bu diisiinceden yola ¢ikarak Tayvan’da 753 ergenle bir calisma
gerceklestirilmistir. Calismanin sonucunda heyecan arayisinda olan ergenlerde internet
tizerinden arkadas edinmenin popiiler oldugu ve bu durumun asir1 internet kullanimina yol
act1ig1 gozlenmistir (Lin ve Tsai, 2002).

Tayvan’da 1289 ergenle yapilan bir calismada katilimcilara, ebeveynleri tarafindan
izlenme algisi, bos zaman etkinlikleri, bos zaman can sikintis1 ve internet bagimlilig
davranig1 hakkinda sorular sorulmustur. Sonugta, bos zaman can sikintisinin internete ve
sosyal aktivitelere katilma olasiligini arttirdigi bulunmustur. Bos zamanlarda yasanan can
sikintisinin  ergenlerde internet bagimliligina neden olacagi savunulmaktadir. Ayrica,
ebeveynleri tarafindan izlenen ergenlerin internete erismesinin engellendigi sonucuna da
ulagilmistir. Bu sonugtan yola ¢ikilarak ergenlerin giinliik rutinlerinin denetlenmesi ve bos
zamanlarinda aileyle ve agik havada gerceklestirilen etkinliklere katilmalarinin tesvik
edilmesi gerektigi belirtilmektedir (Lin, Lin ve Wu, 2009).

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan 11-18 yas araligindaki
ergenlerle Tayvan’da yapilan bagka bir ¢aligmada, ergenlerin can sikintisi egilimi ile internet
bagimliligi ve internet aktiviteleri arasindaki iligkiye bakilmistir. DEHB tanis1 alan

ergenlerin can sikintis1 egilimi ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif korelasyon oldugu
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tespit edilmistir. Bu ergenlerin Can Sikintis1 Egilimi Olgegi’nden almis olduklari yiiksek
puanlar, daha yiiksek internet bagimlilig1 riski ile iliskilendirilmistir. Ayn1 sekilde, dis
uyaran eksikligi i¢in alinan yiiksek puanlar ¢evrimi¢i oyun oynama egiliminin daha yiiksek
olmas1 ile iliskilendirilirken i¢ uyaran eksikligi i¢in alinan yiiksek puanlar ¢evrimigi
etkinliklere katilma egiliminin daha diisiik olmasi ile iliskilendirilmektedir (Chou, Chang ve
Yen, 2018).

Italya’da yaslar1 14 ile 19 arasinda olan 478 ergenle gerceklestirilen ¢alismada,
ergenlerin bos zamanlarda can sikintisina ve riskli davraniglara egilimli olma durumlari
incelenmistir. Elde edilen veriler diisiik can sikintis1 diizeyine sahip olan bireylerle yiiksek
can sikintis1 diizeyine sahip olan bireyler arasinda Onemli farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Can sikintis1 diizeyi yiliksek olan hem kiz hem de erkek ergenlerin
teknolojiyi ve interneti daha fazla kullandiklari, spor gibi hobi faaliyetlerine daha az vakit
ayirdiklari, daha sik enerji igecekleri ya da alkol tiikettikleri ve bagimlilik egilimi agisindan
daha riskli olduklar1 ifade edilmektedir (Biolcati, Mancini ve Trombini, 2018).

Almanya’da yaslar1 18 ile 60 araligindaki 148 katilimciyla yapilan bir ¢alismada can
sikintist egiliminin internet iletisim bozuklugu olarak adlandirilan, Whatsapp, Facebook gibi
uygulamalarmn asir1 kullanimi {izerindeki etkisi arastirilmustir. Internet kullaniminmn can
sikintisiyla uyumsuz bas etme yontemi oldugu sonucuna ulagilmistir. Olumsuz duygulardan
kagma davranisi can sikintisi ile internet bagimlilig1 arasindaki iliskide aract degisken rolii
{istlenmistir. Internet kullanimmin bireyde merak ve heyecan gibi &diillendirici etkiler
olusturarak hizli bir sekilde can sikintisin1 azaltabilecegi diistiniilmektedir (Wegmann,
Ostendorf ve Brand, 2018).

Incelenen arastirmalar sonucunda can sikintist ve internet bagimlhiliginin diinyada
oldugu gibi Tiirkiye’de de nem tastyan bir konu oldugu sonucuna varilmistir. Ozellikle bos
zamanlarda meydana gelen can sikintistnin fark edilmesinin ve hangi etkenden
kaynaklandiginin tespit edilmesinin internet bagimliligin1 6nleme ve azaltma calismalar

acisindan 6nemli olacagi diisiiniilmektedir.
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BOLUM 111
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evreni ve orneklemi, veri toplama araglar1 ve

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler hakkinda bilgiler sunulmustur.
3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma korelasyonel (iligkisel) tarama modelindedir ve degiskenler arasindaki
birlikte degisimin derecesi belirlenmek istenmistir. iliskisel tarama modelleri iki veya daha
fazla degisken arasinda birlikte degisimin varligim1 ve/veya derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2014). Bu arastirmadaki ama¢ da internet
bagimliliginin bilingli farkindalik ve can sikintis1 diizeyleri ile iliskisini belirlemek ve bu

degiskenlerle birlikte degisimini ortaya koymaktir.
3.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin  calisma evrenini Kirsehir Ahi Evran Universitesinin dgrencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 2020-2021 egitim-6gretim yili Kirsehir Ahi
Evran Universitesi’nin Egitim Fakiiltesi, Tip Fakiiltesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Yiiksekokulu, Fen Edebiyat Fakiiltesi, Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Miihendislik
Mimarlik Fakiiltesi’nin ¢esitli boliimlerinde 6grenim goéren Ogrenciler arasindan basit
tesadiifi 6rnekleme yoluyla secilen 498 iiniversite 0grencisi olusturmaktadir. Bu 6grencilerin
351°1 kadin 147’si erkek ogrencilerden olugmaktadir. Basit tesadiifi 6rnekleme yontemi,
tanimlanan evrendeki her elemanin esit ve bagimsiz se¢ilme sansina sahip olmasini ifade

etmektedir (Coskun, Altunisik, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2007).
3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Verilerin toplanmasi igin Kirsehir Ahi Evran Universitesi Etik Kurulu'ndan ve
oOlgeklerin kullanilmasi igin 6lgek sahiplerinden gerekli izinler alinmistir. Covid-19 pandemi
doneminin devam etmesi nedeniyle uzaktan egitim siirecinde olan {iniversite 6grencilerine
online olarak internet lizerinden ulasilmistir. Veriler katilimcilardan gizlilik ve gontlliiliik
ilkelerine dayali olarak toplanmstir. Olgekler katilimcilara ulastirilmadan 6nce katilimeilara
aragtirma hakkinda bilgi verilmis, uygulama esnasinda herhangi bir problemle
karsilagilmamistir. Arastirmact tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve kullanim izni
alman diger Olcekler Google Formlar araciligi ile diizenlenerek formun baglanti linki

katilimcilara ulagtirilmistir. Aragtirmada; internet bagimliligini belirlemek amaciyla Young
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Internet Bagimlilig1 Testi — Kisa Formu (YIBT-KF), bilingli farkindalik diizeyini belirlemek
amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), can sikintisi diizeyini belirlemek amaciyla da
Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi (BZCSO) kullanilmstir. Olgeklere iliskin bilgilere asagida

yer verilmistir.
3.3.1. Young internet Bagimhihg Testi - Kisa Formu (YIBT-KF)

Young (1998) tarafindan gelistirilen dlgegin Tiirk¢e uyarlamasi Kutlu, Savcil, Demir
ve Aysan (2016) tarafindan yapilmistir. Ergenlere ve tiniversite 6grencilerine uygulanabilen
bu Olgegin agimlayict faktor analizi 594 tniversite 6grencisi ve 220 ergenden toplanan
veriler lizerinde yapilmistir. Kaiser Meyer Olkin (KMO) o6rneklem uygunluk katsayisi,
tiniversite 0grencilerinde 0.91 ergenlerde ise 0.90 olarak bulunmustur. Bu sonuglardan her
iki 6rneklem igin verilerin faktdr analizine uygun oldugu anlasiimaktadir. Olgegin hem
tiniversite 6grencilerinde hem de ergenlerde tek faktorlii bir yapidan olustugu sonucuna
ulasilmistir. Bu yapi, tiniversite 6grencilerinde toplam varyansin %39.52’sini ergenlerde ise
toplam varyansin %48.9’unu aciklamaktadir. Olgegin tek faktérlii bir yapida oldugunun
kabul edilebilmesi i¢in agiklanan varyansin %30 ve iizerinde olmasi yeterli goriilmektedir.
Olgegin giivenirlik ¢aligmasi Cronbach alfa ve test tekrar test yontemleri ile yapilmustir.
Cronbach alfa katsayisi, tiniversite 6grencilerinde 0.91 ergenlerde 0.86 olarak bulunmustur.
Olgegin test tekrar test giivenirligini dlgmek amaciyla dlgek iic hafta ara ile 180 iiniversite
dgrencisine ve 90 ergene uygulanmustir. Iki uygulama arasindaki korelasyon katsayisinin
{iniversite dgrencilerinde 0.93, ergenlerde 0.86 oldugu tespit edilmistir. Olgek maddelerinin
madde ayirt edicilik giiclinii belirlemek amaciyla yapilan madde analizi sonucunda, 6lgegin
diizeltilmis madde toplam korelasyon katsayilarinin iiniversite 6grencilerinde 0.36 — 0.72
arasinda degistigi bulunmustur. Ergenlerde ise 0.47 — 0.65 arasinda degistigi tespit
edilmistir. Tim bu bulgular 15183inda 6lgegin hem {iniversite Ogrencilerinde hem de
ergenlerde tek boyutlu yapisinin iyi uyum degerlerine sahip oldugu ve yeterli oldugu
anlagilmaktadir.

Olgek, 12 maddeden olusan besli likert tipi bir 6lgektir (1= higbir zaman, 5= her
zaman). “Hangi siklikta planladigmizdan daha fazla internette kalirsiniz?” Ornek bir
maddesidir. Olgege ait dier érnek maddeler Ek 2.’de verilmistir. Olgekte ters madde
bulunmamaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 12 ile 60 arasinda degismektedir. Olgekten
alman yiiksek puanlar internet bagimliliginin yiiksek oldugunu gostermektedir (Young,

1998). Bu ¢alismada Cronbach alfa katsayisi .86 olarak bulunmustur. Gegerlilik ve
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giivenilirlik calismalarindan elde edilen sonuglar Young internet Bagimliligi Testi Kisa

Formunun gegerlilik ve glivenilirliginin saglandigini gostermektedir.
3.3.2. Bilincli Farkindahk Olcegi (BIFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi’nin
{iniversite dgrencileri 6rneklemi ile uyarlama calismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan yapilmustir. Olgegin dil esdegerligini test etmek amaciyla Ingilizce
ogretmenligi boliimiindeki 6grencilere karsilikl olarak ingilizce-Tiirkce ve Tiirkce-ingilizce
ceviriler uygulanmistir. Ingilizce ve Tiirkce formlardan elde edilen puanlar arasinda pozitif
yonlii anlamli korelasyon oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgegin faktor yapisini belirlemek
icin yapilan agimlayict ve dogrulayici faktor analizleri sonucunda Slgegin tek boyutlu bir
yap1 gosterdigi tespit edilmistir. Olcekte yapilan madde analizleri sonucunda dlgegin biitiin
maddeleri igin .40’1n iizerinde iliski oldugu bulunmustur. Olgek maddelerinin madde faktor
yiiklerinin .48 ile .81 araliginda degisiklik gosterdigi ve Olgegin glivenirligi icin madde
analizine bagli olarak hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin .80 oldugu bulunmustur. Bu
caligmada Olcegin Cronbach alfa katsayisi .85 olarak bulunmustur. Test tekrar test
korelasyonu ise .86 olarak bulunmustur. Olgegin giivenirliginin yeterli diizeyde oldugu
sOylenebilmektedir. Ayrica, 6l¢egin orijinal formunda hesaplanan Cronbach alfa katsayisi
ve test tekrar test korelasyonu ile 6lgegin Tiirkge formu arasinda birbirine yakin sonuglar
ortaya c¢ikmustir. BIFO’niin &lgiit bagintili gegerligi igin yapilan korelasyon analizleri
sonucunda da anlaml iliskiler saptanmistir.

Bireyin davranislarindaki bilingli farkindaligi belirlemeyi amaclayan bu 6lcek 15
maddeden olugmaktadir. 6’11 likert tipi bir 6l¢ektir (1= hemen hemen her zaman, 6= hemen
hemen higbir zaman). Olgekten alman yiiksek puan bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir (Brown ve Ryan, 2003). “Gidecegim yere, yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.” 6rnek maddesidir. Diger 6rnek

maddeler Ek 2.’de sunulmustur.
3.3.3. Bos Zaman Can Sikintis1 Ol¢egi (BZCSO)

Iso-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan gelistirilen bu 6l¢egin uyarlamasi Soylu
ve Siyez (2014) tarafindan yapilmistir. Olgegin uyarlanmasinin ilk asamasinda ana dili
Tiirkce olan ve iyi diizeyde Ingilizce bilen, Psikolojik Danisma ve Rehberlik alaninda calisan
iki akademisyen her bir maddeyi Tiirk¢e’ye ¢evirmistir. Ortak tek bir form elde edilmesi

amactyla iki ceviri karsilagtirilmistir. Tiirk Dili ve Edebiyati alanindaki bir uzman Tiirkce
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formdaki maddelerin anlam biitiinliigiinli incelemis ve gerekli diizeltmeler yapilmistir.
Hazirlanan Tiirkce form iyi derecede Tiirkge ve Ingilizce bilen Yabanci Diller
Yiiksekokulu’nda gorev yapan iki uzman tarafindan tekrar ingilizce’ye gevrilmis ve 6lgegin
orijinal formu ile anlamsal tutarlilik saglandigi tespit edilmistir.

Olgegin faktdr analizi yapilmadan once olgegin Kaiser Meyer Olkin (KMO)
orneklem uygunluk katsayist hesaplanmis ve .90 bulunmustur. Bartlett testi ise anlamli
bulunmustur (df=120, p<.05). Toplanan verilerin faktér analizi i¢in uygun oldugu
anlasildiktan sonra toplam varyansin %49.44’linli agiklayan bir yapiya ulasilmistir. Yap1
gecerligi i¢in yapilan agiklayict faktor analizi sonucunda “Yetkinlik” ve “Motivasyon”
olmak tizere iki boyutlu bir yapiya ulagilmistir. Dogrulayic faktor analizi yapilarak bu iki
boyutlu yap1 dogrulanmistir. Maddelerin faktor yiikleri .550 ve .781 arasinda degismektedir.
Olgegin yetkinlik alt boyutunda bos zamanlar1 diizenleme ve ydnetme ile ilgili becerileri
6l¢en alti madde bulunmaktadir. “Bos zamani degerlendirme becerilerine sahip degilim.” Bu
alt boyutun 6rnek maddesidir. Alinan yiiksek puanlar yetkinligin azaldigin1 gostermektedir.
Olgegin motivasyon alt boyutu bos zamanlar1 verimli gegirebilme ile ilgili becerileri 6lgen
alt1 maddeden olusmaktadir. “Daha 6nce denemedigim bos zaman etkinlikleri denemekten
hoslanirim.” Motivasyon alt boyutunun 6rnek maddesidir. Bu alt boyuttan alinan yiiksek
puanlar bos zamanlar1 verimli ve dolu bir sekilde gecirmekle ilgili motivasyonun azaldigin
gostermektedir. Diger 6rnek maddeler Ek 2.’de verilmistir.

9. ve 12. Siniflarda 6grenim goren 469 lise 0grencisi ile gecerlik ve giivenirlik
calismasi yapilan dlgegin tamami ve alt boyutlari i¢in Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmis,
“Yetkinlik alt boyutu i¢in .85, “Motivasyon” alt boyutu i¢in .70 ve dlgegin tiimii i¢in .84
bulunmustur. Bu ¢alismada da Cronbach alfa katsayisi .79 olarak tespit edilmistir. Bu
degerler, 6l¢egin bos zaman can sikintisin1 6lgmek i¢in glivenilir oldugunu gostermektedir.

BZCSO 12 maddelik 5°li likert tipi bir dlgektir. Kesinlikle katilmiyorum (1) ile
kesinlikle katiliyorum (5) arasinda puanlama yapilmakta olup 4, 7, 8, 10 ve 11. maddeler
ters puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlarin artmasi bos zaman can sikintisinin arttig
anlamma gelmektedir. Olgegin lise dgrencileriyle yapilan calismalarda kullamilabilecegi
gibi, liniversite 6grencileri ve yetiskinlerle yapilan ¢aligsmalarda da ilgili gruplarda gegerlik

ve giivenirlik ¢calismalar1 yapildiktan sonra kullanilabilecegi ifade edilmektedir.
3.3.4. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin cinsiyet, okudugu fakiilte, giinliik

internet kullanim siiresi, kullandig1 sosyal medya araci sayisi, akademik basar1 algisi ve
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internete baglanmak i¢in kullandig1 ara¢ degiskenlerini belirlemeyi amaclayan sorulardan
olugmaktadir. Sorular likert tipi hazirlanmis ve arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin
kendisi i¢in en dogru olan segenegi isaretlemesi istenmistir. Bu form arastirmaci tarafindan

gelistirilmistir. Ek 2.”’de formda yer alan sorular verilmistir.
3.4. VERILERIN ANALIiZi

Veri analizinin ilk asamasinda Young Internet Bagimliligi Testi — Kisa Formu,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu ile
cevrimi¢i toplanan veriler bilgisayar ortaminda diizenlenmistir. Toplanan veriler Jamovi
programinim 1.6.11. siiriimiine aktarilmistir. internet bagimliligmin, bilingli farkindalik ve
can sikintis1 degiskenleri ile iligkisine bakmak i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon
Katsayist tekniginden yararlanilmistir. Ayrica, bilingli farkindalik ve can sikintisi
puanlarinin internet bagimlilig1 puanlarin1 yordama giiciinii belirlemek amaciyla Regresyon
analizi yapilmustir. Internet bagimlilig1 puanlarinin cinsiyete gére ve interneti kullandiklart
cihaza gore farkhilik gosterip gostermedigine bakmak i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi
kullanilmistir. internet bagimlilig1 puanlarinin {iniversite 6grencilerinin okuduklar: fakiilte,
giinliik internet kullanim siiresi, kullandig1 sosyal medya arac1 sayisi ve algilanan akademik
basar1 diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine bakmak
amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Degiskenler arasinda anlamli
bir farklilik var ise bu farkliligin kaynagini belirlemek amaciyla Tukey testi kullanilmistir.
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BOLUM 1V
4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada kullanilan 6l¢me araglari ile toplanan verilere uygulanan
istatistiksel analizlerin sonuglar1 arastirmanin alt amaglar1 dogrultusunda sunulmustur.
Arastirma Orneklemini olusturan tiniversite dgrencilerinin cinsiyet, okuduklar: fakiilte,
interneti kullandiklar1 arag, sahip olduklari sosyal medya araci sayisi, giinlik internet
kullanim stiresi ve akademik basar1 algis1 degiskenlerine gore sayisal dagilimi tablo 4.1.°de
gosterilmistir.

Tablo 4.1. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet, Fakiilte, Internet Kullanim Araci, Sosyal Medya Sayis, Giinliik
Internet Kullanim Siiresi ve Akademik Basart Algisi Degiskenlerine Gére Dagilumi (N=498)

Frekans %
9 Kadin 351 70.5

Cinsiyet

Erkek 147 29.5

Egitim Fakiiltesi 181 36.3

T1p Fakiiltesi 78 15.7

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek Okulu 97 195
Fakiilte Fen Edebiyat Fakiiltesi 26 5.2

iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi 25 5.0

Miihendislik Fakiiltesi 53 10.6

Diger 38 7.6
Internet Cep Telefonu 425 85.3
Kullanim Arac1  PC/ Tablet 73 14.7

Kullanmayan 20 4.0

1 tane 83 16.7
Sosyal Medya 2 tane 130 26.1
Sayisi 3 tane 155 31.1

4 tane 51 10.2

5 ve daha fazla 59 11.8

0-59 dakika 5 1.0

1-3 saat 104 20.9
Kullanim

4-6 saat 248 49.8
Siiresi

7-9 saat 99 19.9

10+ saat 42 8.4

Diisiik 28 5.6
Akademik

Orta 345 69.3
Basari

Yiiksek 125 25.1
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Tablo 4.1."e gore arastirma 6rneklemi, 351°1 kadin 147’si erkek olmak iizere toplam
498 {iniversite Ogrencisinden olugmaktadir. Kadin 6grencilerin 6rneklemdeki dagilimi
%70.5 erkek ogrencilerinki ise %29.5’tir. Universite 6grencilerinin 181’1 egitim
fakiiltesinden (9%36.3), 78’1 tip fakiiltesinden (%15.7), 97’si fizik tedavi ve rehabilitasyon
yiiksekokulundan (%19.5), 26’s1 fen edebiyat fakiiltesinden (%5.2), 25’1 iktisadi ve idari
bilimler fakiiltesinden (%5), 53’1 miihendislik ve mimarlik fakiiltesinden (%10.6) ve 38’1
ise diger farkli fakiiltelerden (%7.6) arastirmaya katilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin
425’1 interneti cep telefonu ile kullandigini, 73’1 ise bilgisayar ya da tablet ile kullandigini
belirtmistir. Cep telefonu ile interneti kullanan {iniversite Ogrencileri, Orneklemin
%85.3’1inii; bilgisayar ya da tablet ile interneti kullanan iiniversite 6grencileri ise 6rneklemin
%14.7’sini olusturmaktadir. Ogrencilerin sahip oldugu sosyal medya araci sayisina
baktigimizda hi¢ sosyal medya hesab1 olmayan 20 kisi, bir tane sosyal medya hesabi1 olan 83
kisi, iki tane olan 130 kisi, li¢ tane olan 155 kisi, dort tane olan 51 kisi, bes ve daha fazla
sayida sosyal medya hesabi olan 59 kisi bulunmaktadir. Sahip olunan sosyal medya araci
sayisina iligkin yiizdelik dagilima baktigimizda; hi¢ sosyal medya hesab1 olmayanlarin orani
%4, bir tane sosyal medya hesabi olanlarin orani %16.7, iki tane sosyal medya hesabi
olanlarin oran1 %26.1, {i¢ tane sosyal medya hesab1 olanlarin oran1 %31.1, dort tane sosyal
medya hesab1 olanlarin oran1 %10.2, bes ve daha fazla sayida sosyal medya hesabi olanlarin
orani ise %11.8’dir. Giinliik internet kullanim siireleri 0-59 dakika olan 5 kisi, 1-3 saat olan
104 kisi, 4-6 saat olan 248 kisi, 7-9 saat olan 99 kisi, 10 saat ve iizeri olan 42 kisi
bulunmaktadir. Bu sayisal dagilimlarin yiizdelik degerleri ise; 0-59 dakika olanlarin %1, 1-
3 saat olanlarin %20.9, 4-6 saat olanlarin %49.8, 7-9 saat olanlarin %19.9, 10 saat ve lizeri
olanlarin %8.4’tiir. Universite 6grencilerinden, akademik basari algisi diisiik olan 28 kisi,
orta olan 345 kisi, yliksek olan 125 kisi arastirmaya katilmistir. Akademik basar1 algis1 diisiik
olanlar Orneklemin %)5.6’sm1, orta olanlar %69.3’iinii, yliksek olanlar ise %25.1°1ini

olusturmaktadir.

Arastirma bulgularinin betimsel istatistikleri tablo 4.2.’de verilmistir.

Tablo 4.2. Betimsel Istatistikler (N=498)

Ortalama Standart Sapma Carpiklik Basiklik
Internet Bagimhhg 29.6 8.67 0.62 0.50
Bilingli Farkindalik 60.8 12.62 -0.40 -0.10
Can Sikintis 31.3 8.20 0.05 -0.52
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Tablo 4.2.°ye gore arastirma degiskenlerinin c¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde internet bagimliligi, bilingli farkindalik ve can sikintisi toplam puanlarinin
carpiklik basiklik katsayisinin -1.5 ile +1.5 araliginda oldugu goriilmektedir. Bu durumda
arastirma degiskenlerinin {i¢linde de parametrik testler uygulanmistir (Tabachnick ve Fidell,

2013).

Internet bagimlilig: ile bilingli farkindalik ve can sikintisi diizeyleri arasindaki
iligkileri belirlemek icin Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon Analizi kullanilmistir.

Korelasyon analizi sonuglar tablo 4.3.’te verilmistir.

Tablo 4.3. Korelasyon Analizi Sonuglart (N=498)

1.iB 2. BF 3.CS
1. IB 1
2. BF -0.21%* 1
3. CS 0.24** -0.19%* 1

*p< .05 **p< 01

Tablo 4.3.”e gore aragtirmanin bagimli degiskeni olan internet bagimlilig ile bilingli
farkindalik arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir (r=-0.21, p<01). Bu sonug; {iniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlari
diistiikce internet bagimliligi puanlari artmakta ya da {iniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik puanlar arttikga internet bagimliligi puanlar1 azalmakta seklinde ifade
edilebilmektedir. Internet bagimlilig1 ile can sikintis1 arasinda ise pozitif yonlii diisiik
diizeyde anlaml bir iliski tespit edilmistir (r= 0.24, p<.01). Yani iiniversite 6grencilerinin
can sikintist puanlart arttiginda internet bagimliligi puanlar1 da artmakta, can sikintist
puanlari azaldikc¢a internet bagimliligi puanlar1 da azalmaktadir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintis1 puanlarmin internet
bagimliligi puanlarim1 yordaylp yordamadigina bakmak amaciyla yapilan Regresyon

analizinin modeli tablo 4.4.’te, sonuglari tablo 4.5.’te verilmistir.

Tablo 4.4. Regresyon Modeli Tablosu
Model R R2? Adjusted R? F(2,494) p
1 0.3 0.09 0.08 23.8 .01
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Arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan bilingli farkindalik ve can sikintisi

diizeylerinin internet bagimliligini yordama giicti %9 olarak bulunmustur (R>=0.09).

Tablo 4.5. Regresyon Analizi Sonuglar
%095 Giiven Aralig

PT Sh t p
Diistik Yiiksek
Sabit 29.9 2.58 11.64 <.01
BF -0.12 0.03 -0.18 -0.06 -3.97 <.01
CS 0.22 0.05 0.13 0.31 4.75 <.01

Universite &grencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintisi puanlari internet
bagimliligi puanlarini  anlamli  diizeyde yordamaktadir (p<.05). Yani {iniversite
ogrencilerinin internet bagimlilig1 diizeylerini yordamak i¢in bilingli farkindalik ve can

sikintist puanlarindan yararlanabilmekteyiz.

Universite 6grencilerinin internet bagimliligi puanlarinim cinsiyete ve interneti
kullandiklar araca gore farklilagip farklilasmadigini tespit etmek amaciyla yapilan Bagimsiz

Ormneklemler T testi sonuglari tablo 4.6. ve tablo 4.7.’de verilmistir.

Tablo 4.6. Cinsiyet Degiskenine Gore T Testi Sonuglart (N=498)

. Grup N X Ss t p
Internet
Kadm 351 29.4 8.54 -0.858 0.39
Bagimlilig1
Erkek 147 30.1 8.98

Tablo 4.6.y1 inceledigimizde kadin ogrencilerin internet bagimliligi puan
ortalamalar1 29.4, erkek 6grencilerinki ise 30.1 olarak bulunmustur. Ortalamalar arasindaki
farka iliskin hesaplanan -0.858 t degeri .05 anlamlilik diizeyinde anlamli bulunmamastir.
Buna gore kadin ve erkek iiniversite dgrencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalar

arasinda anlamli diizeyde bir farklilik yoktur (p>.05).
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Tablo 4.7. Interneti Kullandiklar: Arag Degiskenine Gére T Testi Sonuglar: (N=498)

. Grup N X Ss t p
Internet
Cep Telefonu 425 29.5 8.46 -0.591 0.55
Bagimliligi
PC / Tablet 72 30.2 9.87

Tablo 4.7.’ye gore interneti kullanmak i¢in cep telefonundan yararlanan 6grencilerin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 29.5, bilgisayar veya tabletten yararlanan 6grencilerin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 ise 30.2 olarak bulunmustur. Ortalamalar aras1 farka
iliskin hesaplanan -0.591 t degeri .05 anlamlilik diizeyinde anlamli bulunmamistir. Bu
sonuca gore liniversite 6grencilerinin internet bagimlili§i puanlari, interneti kullandiklar
araca gore anlaml bir farklilik géstermemektedir (p>.05).

Universite &grencilerinin okuduklar1 fakiilteye gore internet bagimliligi puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) sonuglari tablo 4.8.’de gosterilmistir.

Tablo 4.8. Fakiilte Degiskenine Gore Anova Sonuglar: (N=498)

Grup N X Ss F p
Egitim F. 180 30.1 8.69 2.89 .01

Tip F. 78 31.8 9.36
internet FTR YO. 97 26.9 7.41
Bagimlilig FEF 26 29.2 8.80
[iBF 25 29.6 9.21
Miih.F. 53 29.1 8.29
Diger 38 30.8 9.05

Tablo 4.8.’e gore egitim fakiiltesinde okuyan iiniversite 0grencilerinin internet
bagimlilig1 puan ortalamalar1 30.1, tip fakiiltesinde okuyanlarin internet bagimlilig1 puan
ortalamalar1 31.8, fizik tedavi ve rehabilitasyon yiiksekokulunda okuyanlarin internet
bagimliligi puan ortalamalar1 26.9, fen edebiyat fakiiltesinde okuyanlarin internet
bagimlilig1 puan ortalamalar1 29.2, iktisadi ve idari bilimler fakiiltesinde okuyanlarin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 29.6, miihendislik mimarlik fakiiltesinde okuyanlarin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 29.1 ve diger fakiiltelerde okuyanlarin internet
bagimliligi puan ortalamalar1 ise 30.8 olarak bulunmustur. Fakiilte degiskenine gore

tiniversite dgrencilerinin internet bagimlili1 puan ortalamalar incelendiginde tip fakdiltesi

61



Ogrencilerinin puan ortalamalariin diger fakiiltelerdeki 6grencilerden daha yiiksek oldugu
gozlenmistir.

Ortalamalar aras1 farka iliskin elde edilen 2.89 F degeri .01 diizeyinde anlamli
bulunmustur. Farklilasmanin kaynaginin belirlenmesi amaciyla Post Hoc analizlerinden olan
Tukey testi kullanilmis ve ikili karsilastirmalar yapilmistir. Tukey testi sonuglari tablo

4.9.°da verilmistir.

Tablo 4.9. Fakiilte Degiskenine Gore Tukey Testi Sonuglart

Grup Ortalamalar arasi fark p
1. Egitim 2.Tip -1.72 0.76
3.FTR 3.13 0.06
4.FEF 0.83 0.99
5.1IBF 0.42 1.00
6.Miih. 1.01 0.98
7.Diger -0.72 0.99
2. Tip 3.FTR 4.84 0.00*
4.FEF 2.55 0.84
5.1IBF 2.14 0.93
6.Miih. 2.72 0.56
7.Diger 0.99 0.99
3. FTR 4.FEF -2.29 0.89
5.1IBF -2.70 0.80
6.Miih. -2.11 0.77
7.Diger -3.85 0.22
4. FEF 5.1IBF -0.40 1.00
6.Miih. 0.17 1.00
7.Diger -1.55 0.99
5. IIBF 6.Miih. 0.58 1.00
7.Diger -1.14 0.99
6. Miih. 7.Diger -1.73 0.96
7. Diger
*p<.05

Tukey testi ile yapilan ikili karsilastirmalarda tip fakiiltesi 6grencileri (x=31.8) ile
fizik tedavi ve rehabilitasyon yiiksekokulu &grencilerinin internet bagimliligi puan
ortalamalarinin (x=26.9) anlamh diizeyde farklilastigi bulunmustur (p<.01). Yapilan diger

ikili karsilastirmalarda anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi goriilmistiir.

62



Giinliik internet kullanim siiresine gore tiniversite 6grencilerinin internet bagimlilig
puan ortalamalarinin farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla yapilan Tek Yonli

Varyans Analizi (ANOVA) sonuglari tablo 4.10.’da gosterilmistir.

Tablo 4.10. Kullanim Siiresi Degiskenine Gore Anova Sonuglart (N=498)

Grup N X Ss F p
0-59 dk 5 19.6 1.27 11.0 0.01
1-3sa 104 26.9 7.96
Internet 4-6 sa 248 28.7 7.35
Bagimhhg
7-9 sa 98 32.4 8.57
10+ sa 42 36.5 11.96

Tablo 4.10.’a gore tliniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalari;
giinliik 0-59 dakika internet kullanan 6grencilerin 19.6, giinlikk 1-3 saat internet kullanan
Ogrencilerin 26.9, giinliik 4-6 saat internet kullanan Ogrencilerin 28.7, giinliikk 7-9 saat
kullanan 6grencilerin 32.4, giinliik 10 saat ve lizeri kullanan Ogrencilerin 36.5 olarak
bulunmustur. En yiiksek internet bagimliligi puan ortalamasinin giinliik 10 saat ve {lizerinde
internet kullanan tniversite 6grencilerinde oldugu gozlenmektedir. En diislik internet
bagimliligt puan ortalamasi ise giinliik 0-59 dakika internet kullanan {niversite

ogrencilerinde bulunmustur.

Ortalamalar aras1 farka iliskin elde edilen 11.0 F degeri .01 diizeyinde anlamh
bulunmustur. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandiginin belirlenmesi amaciyla yapilan

Tukey testi sonuglari tablo 4.11.”de verilmistir.
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Tablo 4.11. Kullanum Siiresi Degiskenine Gore Tukey Testi Sonuglart

Grup Ortalamalar aras: fark p

0-59 dk (1-3 sa) -7.34 0.28
(4-6 sa) -9.07 0.10
(7-9 sa) -12.76 <.05*
(10+sa) -16.90 <.01**

1-3sa (4-6 sa) -1.73 0.37
(7-9 sa) -5.41 <.01*
(10+sa) -9.56 <.01**

4-6 sa (7-9 sa) -3.68 <.05*
(10+sa) -7.83 <.01**

7-9sa (10+sa) -4.14 0.05

10+ sa
*p<.05 **p<.01

Tablo 4.11.’e gore giinliik 7-9 saat internet kullanan tiniversite 6grencileri (x=32.4)
ile giinliik 10 saat ve {izeri (x=36.5) internet kullanan {iniversite 6grencilerinin internet
bagimliligt puan ortalamalar1 diger gruplardaki {iniversite Ogrencilerinin puan
ortalamalarindan anlaml diizeyde farklilagsmaktadir. Giinliik 0-59 dakika internet kullanan
tiniversite 6grencilerinin internet bagimlilig1 puan ortalamalari, giinliik 7-9 saat ve giinliik
10 saat ve iizerinde internet kullanan {iniversite 6grencilerinin internet bagimlilig1 puan
ortalamalarindan anlamli olarak farklilagsmaktadir (p<.05, p<.01). Giinliikk 1-3 saat internet
kullanan iiniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalar1 da giinliik 7-9 saat
ve giinliik 10 saat ve lizerinde internet kullanan iniversite dgrencilerinin internet bagimlilig
puan ortalamalarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (p<.01). Giinliik 4-6 saat internet
kullanan {iniversite 6grencilerinin internet bagimliligr puan ortalamalar1 da aynmi sekilde
giinliik 7-9 saat ve giinliik 10 saat ve iizerinde internet kullanan liniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 puan ortalamalarindan anlamli olarak farklilagmaktadir (p<.05, p<.01).
Giinliik 7-9 saat ile giinliik 10 saat ve iizeri internet kullanan {iniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 puan ortalamalarinda ise anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Buradan,
giinliik internet kullanim stiresi arttik¢a internet bagimliligr riski de artmaktadir sonucuna
ulasabilmekteyiz.

Universite dgrencilerinin internet bagimliligi puanlarinin, sahip olduklari sosyal
medya aract sayisina gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine bakmak amaciyla

yapilan Anova testi sonuglari tablo 4.12.’de sunulmustur.
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Tablo 4.12. Sosyal Medya Sayist Degiskenine Gore Anova Sonuglart (N=498)

Grup N X Ss F p
Yok 20 26.8 7.53 4.05 0.02
Bir tane 83 27.9 9.01
internet Iki tane 130 28.5 7.95
Bagimlilig: Ug tane 155 29.7 8.55
Daort tane 51 32.2 8.80
Bes+ tane 58 33.0 9.06

Tablo 4.12.’ye gore tiniversite 6grencilerinden sosyal medya hesab1 olmayanlarin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 26.8, bir tane sosyal medya hesab1 olanlarin internet
bagimliligi puan ortalamalar1 27.9, iki tane sosyal medya hesabi olanlarin internet
bagimlilig1 puan ortalamalari 28.5, {i¢ tane sosyal medya hesab1 olanlarin internet bagimliligi
puan ortalamalar1 29.7, dort tane sosyal medya hesab1 olanlarin internet bagimliligi puan
ortalamalar1 32.2, bes tane ve daha fazla sayida sosyal medya hesabi olanlarin internet
bagimlilig1 puan ortalamalar1 33.0 olarak bulunmustur. Bu sonuctan, bes tane veya daha
fazla sayida sosyal medya aracina sahip olan {iniversite 6grencilerinin internet bagimlilig

puan ortalamalarinin daha ytiksek ¢iktig1 anlasilmaktadir.

Yani sahip olunan sosyal medya araglarinin sayisi arttikca internet bagimlilig1 puan
ortalamalar1 da artmaktadir. Universite 6grencileri hig sosyal medya hesabi kullanmasalar

bile belli diizeyde internet bagimliliginin meydana gelebilecegi gozlenmektedir (x=26.8).

Hesaplanan 4.05 F degerinin .01 diizeyinde anlamli olmasi1 sebebiyle, sahip olunan
sosyal medya araclarinin sayisina gore tiniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puanlari

farklilagsmaktadir diyebilmekteyiz.

Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan Tukey testi

sonuglar1 tablo 4.13.’te verilmistir.
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Tablo 4.13. Sosyal Medya Sayisi Degiskenine Gore Tukey Testi Sonug¢lar

Grup Ortalamalar aras1 fark p

Yok Bir tane -1.17 0.99

iki tane -1.77 0.95

Ug tane -2.92 0.70

Dort tane -5.47 0.14

Bes + -6.23 0.05

2.Bir tane Iki tane -0.60 0.99

Ug tane -1.76 0.65

Dort tane -4.30 0.05

Bes + -5.06 0.07*

3.1ki tane Ug tane -1.15 0.86

Dort tane -3.69 0.09

Bes + -4.46 0.01*

4.Ug tane Dort tane -2.54 0.43

Bes + -3.31 0.11

5.Dort tane Bes + -0.76 0.99
6.Bes+ tane

*p<.05

Tablo 4.13.’e bir tane sosyal medya aracina sahip olan iiniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 ( X=27.9) bes tane ve daha fazla sayida sosyal medya
aracina sahip olan 6grencilerin internet bagimlilig1 puan ortalamalarina (X=33) gore anlamli
diizeyde farklilagmaktadir (p<.01). Yine ayn1 sekilde, iki tane sosyal medya aracina sahip
olan iiniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalar1 (Xx=28.5) da bes tane ve
daha fazla sosyal medya aracina sahip olan O&grencilerin internet bagimlili§i puan
ortalamalarina (X=33) gore anlamli bir farklilik gstermektedir (p<.05). Ug tane ve dort tane
sosyal medya aracina sahip olan iniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi puan
ortalamalar1 diger gruplardaki {iniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi puan

ortalamalarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Universite 6grencilerinin internet bagimlilign puan ortalamalarmin, algilanan
akademik basar1 diizeyine goére anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek

amaciyla yapilan Anova analizi sonuglari tablo 4.14.’te verilmistir.
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Tablo 4.14. Aigilanan Akademik Basart Degiskenine Gore Anova Sonuglart (N=498)

Grup N X Ss F p
Diisiik 28 35.1 9.34 5.21 0.08**
Internet Bagimlihig Orta 344 29.3 8.16
Yiiksek 125 29.3 9.48

**p<01

Tablo 4.14.°e gore akademik basar1 algis1 diisiik olan {iniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 puan ortalamalari 35.1, orta olan iiniversite dgrencilerinin internet
bagimlilig1 puan ortalamalar1 29.3, yiiksek olan liniversite 6grencilerinin internet bagimlilig
puan ortalamalar1 da 29.3 olarak bulunmustur. Akademik basari algis1 diisiik olan {iniversite
ogrencilerinin daha yiiksek internet bagimlili§i puanlarina sahip oldugu goriilmektedir.
Akademik basar1 algis1 orta ve yiiksek olanlarin ise internet bagimlilig1 puan ortalamalar1
esit ¢cikmistir. Hesaplanan 5.21 F degerinin .01 diizeyinde anlamli olmasi sebebiyle,
algilanan akademik basar1 diizeyine gore iiniversite Ogrencilerinin internet bagimlilig
puanlart  farklilagmaktadir  diyebilmekteyiz.  Farklilasmanin  hangi  gruplardan
kaynaklandiginin belirlenmesi amaciyla yapilan Tukey testinin sonuglari tablo 4.15.’te

gosterilmistir.

Tablo 4.15. Aigilanan Akademik Basart Degiskenine Gore Tukey Testi Sonuglar

Grup Ortalamalar arasi fark p
Internet 1.Diisiik Orta 5.86 0.02**
Bagimlilig Yiiksek 5.87 0.03**
2.0rta Yiiksek 0.007 1.00
3.Yiiksek

**p<.01

Tablo 4.15.”e gore diisiik akademik basar1 algisina sahip olan iiniversite 6grencileri
ile orta ve yliksek akademik basar1 algisina sahip olan iiniversite 6grencilerinin internet
bagimliligt puan ortalamalari anlamli olarak farklilasmaktadir (p<.01). Orta diizeyde
akademik basar1 algisina sahip olan iiniversite dgrencileri ile yliksek diizeyde akademik
basari algisina sahip olan {liniversite 6grencilerinin internet bagimlilig1 puan ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Akademik basarinin diisiik algilanmasi
internet bagimliligr puanlarinin yiiksek ¢ikmasma neden olmustur (x=35.1). Algilanan
akademik basar1 diizeyindeki artig ise internet bagimliligi puanlarindaki diisiise neden

olmustur (x=29.3).
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BOLUM V
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. TARTISMA

Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen bulgular literatiire dayali olarak

tartisilmagtir.
5.1.1. Bilincli Farkindahk ve internet Bagimhihig

Arastirma bulgularima gore internet bagimlilig ile bilingli farkindalik arasinda
negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu ve {iniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik puanlarinin internet bagimliligi puanlarin1 anlamli olarak yordadigi sonucuna
ulagilmigtir. Arastirma bulgularimiza benzer sekilde, internet ve kumar bagimlilig: ile
bilin¢li farkindalik arasinda negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir (Arslan, 2017; Riley,
2014). Bu sonuca gore internet, bagimli olunan davranis1 meydana getirmek amaciyla
kullanildiginda da diisiik bilingli farkindalik diizeyi karsimiza ¢ikmaktadir. Kogyigit (2019)
tarafindan {iniversite Ogrencileriyle yapilan caligmada internet bagimliliginin bilingli
farkindalik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik iyi olus degiskenleri ile anlaml
derecede iligkili bulunmustur. internet bagimlilig1 arttikca belirsizlige tahammiilsiizliik de
artmakta, bilingli farkindalik ve psikolojik 1yi olus diizeyi ise diigmektedir. Buna gore bilingli
farkindalik becerilerinin  kazanilmas1 ile belirsizlige tahammiilsiizlige miidahale
edilebilmekte boylece psikolojik iyi olus ve internet bagimliligi diizeylerinde degisim
saglanabilecegi ifade edilmektedir. Dikkatini an’da gerceklesenlere odaklayabilmenin,
internetin asir1  gekilde kullanilarak psikolojik 1yi olus diizeyini etkileme giiciini
zayiflatacagi goriilmektedir.

Arslan ve Coskun (2021)’in {iniversite Ogrencileri ile yaptiklar1 ¢aligmaya gore,
sosyal dislanma ve internet bagimlilig1 arasindaki iliskide kendini affetmenin aracilik rolii
istlendigi ve bilingli farkindaligin bu iligkide, kendini affetmenin aracilik roliinii diizenledigi
sonucu bulunmustur. Bilingli farkindalik ve kendini affetme, internet bagimlilig1 ve sosyal
dislanma arasindaki pozitif yonlii iligskiyi hafifletebilmektedir. Kendini affetme ve bilingli
farkindalik daha yiiksek olan tiniversite 6grencilerinin, internet bagimlilig1 puanlarmin daha
diisiik ¢iktig1 gozlenmistir. Arslan (2017), hem bilingli farkindaligin hem de affetmenin geng
yetiskinlerde internet bagimliligin1 negatif yonde yordadigini ortaya ¢ikarmistir.

Cankurtaran ve Sakiroglu (2020) nun iiniversite 6grencileriyle yaptiklari ¢calismada

internet bagimlilig1 ile duygusal zeka arasindaki iliskide bilingli farkindaligin tam aracilik
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roliinii iistlendigini tespit etmislerdir. Kisinin duygusal zeka diizeyi diisiik olsa bile bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek ise internet bagimliligi puani diisiik ¢ikmaktadir. Bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan kisiler yasadiklar1 deneyimi fark ederek yogun diisiince ve
duygulardan uzaklasabilirler. Boylece dikkatlerini olumlu deneyimlere yonlendirerek
internet kullanimlarini daha bilingli hale getirebilmektedirler (Peker, Nebioglu ve Odemis,
2019). Davraniglarini  ve duygularmmi  yonetebilen kisiler, aliskanliklarinin  disina
cikabildikleri i¢in amaclarina uygun davranabilmekte ve otomatiklesmis davranislardan
uzaklagsabilmektedirler. Bu noktada internette gegirilen zamanin farkina varabilmek adina
biling¢li farkindalik becerilerini kazanmanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Ergenlerde problemli internet ve problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iliskide
bilin¢li farkindaligin aracilik roliiniin incelendigi bir arastirmada bilingli farkindalik ile
problemli internet ve problemli akilli telefon kullanim1 arasinda orta diizey negatif yonlii bir
iligki tespit edilmistir (Peker vd., 2019). Ergenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin sosyal
medya bagimliligin1 yordayip yordamadigina bakmak amaciyla yapilan bir caligmada
ergenlerin bilingli farkindalik puanlan yiikseldik¢e sosyal medya bagimliligi puanlarinin
distiigii gozlenmistir (Aslan, 2020). Bagimli bireylerin madde kullanimini ya da siirekli
tekrarlayan diirtlisel davraniglarini, duygu durumlarinda bir degisim yaratmak amaciyla
stirdiirdiikleri bilinmektedir (Griffiths, 2005). Bilingli farkindalik, stres ve kaygiy1 azaltan
bir olgu oldugu i¢in duygu diizenlemede bilingli farkindalik uygulamalarindan
yararlanmanin daha etkili sonuglar verecegi belirtilmektedir (Shapiro, Brown ve Biegel,
2007).

Yapilan bir aragtirmaya gore, kisinin kendisine yonelik ruminatif tarzda islevsel
olmayan diisiincelerinin olmasi internet bagimliliginin temel nedeni olarak gosterilmektedir
(Senormanci, Konkan ve Sungur, 2014). Ruminatif diisiinceler, neden asir1 internet
kullaniyor olduguna dair kiginin siirekli diisiinmesi, anlamak i¢in ¢aba gostermesi, internet
bagimliligina yonelik arastirmalar yapmasi ya da yakin ¢evresi ile asir1 internet kullanimi
hakkinda konugmalar yapmas1 olarak tanimlanmaktadir (Senormenci, Konkan ve Sungur,
2014). Ruminatif diisiinme sekline sahip olan bireyler olumsuz diistincelerini kontrol etmek
ve dikkatlerini dagitmak gibi hatali biligsel aktivitelere veya asir1 davranig Oriintiileri
gostererek davranigsal bagimliliklara yonelebilmektedirler (Hoeksema vd., 2007). Bu
yiizden, ruminatif diisiinme sekline sahip olan bireylerin dikkat dagitmak amaciyla interneti
kullandiklar1 ve asir1 kullanim sonucunda bagimli hale geldikleri sOylenebilir. Yasanan
an’da duygularin ve diisiincelerin farkina varilmasi, bu diislincelerin gelip gecici dogaya

sahip oldugunun kabullenilmesi ile ruminatif diistinme seklinin degistirilebilecegi
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dolayistyla internet bagimliliginin oniine gegilebilecegi belirtilmektedir. Sevim (2017)’nin
yaptig1 calismada da internet bagimliliginin {stbilisler ve diisiince kontrol yontemleri
tarafindan yordandig bulunmustur. Ustbilis; bireyin kendi zihninde olusan diisiincelerin ve
eylemlerin farkinda olup bunlar1 yonettigi iist diizey bir sistemdir. Ustbilissel beceriler
gelistirildiginde internet bagimlilig1 gibi davramigsal bagimliliklarin Oniine gecilebilecegi
belirtilmektedir (Spada vd., 2015). Bundan dolay1 internet bagimliliginin 6nlenmesine
yonelik yapilan ¢aligsmalarda, bilingli farkindalik egzersizleri ile {istbiliglere ve diislincelere
miidahale etmenin etkili sonuglar verecegi distliniilmektedir. Bilingli farkindaligin 6ziinde
bulunan kendini diizenleyebilme becerisi duygularin diizenlenmesi ve yonetilmesiyle de
ilgilidir (Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017). Bu yiizden bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
olan kisilerin interneti kullanirken duygularini yonetebilmeleri ve 6z kontrol becerilerine
sahip olmalar1 internet bagimliligi riskini azaltmaktadir (Gamez-Guadix ve Calvete, 2016).
Bilingli farkindalik ve 6z diizenlemenin, internet bagimlili§inin yarisindan fazlasini
yordadig tespit edilmistir (Alcay, 2019). Baska bir arastirmada, bilingli farkindaligin cep
telefonu bagimhiligim1 da yordadigi bulunmustur (Giiner, 2019). Bireyin can sikintisi
yasadig1 anlarda farkinda olmadan, otomatiklesmis cep telefonu ve internet kullanimini;
an’in farkina vararak ve dikkatini yaptig1 seye odaklayarak bilingli bir sekilde azaltabilecegi
beklenmektedir. Literatiirdeki calismalara bakildiginda, bilingli farkindalik diizeyinin
internet bagimlilig1 ic¢in yordayici oldugu ve bagimli bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerinin bagimli olmayanlara gore daha disiik ¢iktigi sonucu desteklenmektedir (Aslan,
2020; Iskender ve Akin, 2011; Shonin vd., 2014; Song ve Park, 2019; Sehidoglu, 2014.)

5.1.2. Can Sikintis1 ve Internet Bagimhihg

Aragtirma bulgularina gore internet bagimliligi ile can sikintisi arasinda pozitif yonli
diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu ve {iniversite 6grencilerinin can sikintist puanlariin
internet bagimlilig1 puanlarini anlamli olarak yordadigi sonucuna ulagilmigtir. Arastirma
bulgumuza benzer sekilde, bos zamanlarda internette vakit gecirmeyi tercih eden iiniversite
ogrencilerinin internet bagimlilig: riski, bos zamanlarda miizik dinlemek, sinemaya gitmek,
spor yapmak, kitap okumak gibi bagka bir aktivite yapmayi tercih edenlere gore daha yiiksek
bulunmustur (Turan, 2015). Italyan iiniversite dgrencileri ile yapilan bir arastirmaya gére,
tiniversite kampiisiinde hayatin1 geciren tipik bir {iniversite 0grencisinin; azalan ebeveyn
kontrolii, internet erisim noktalarini kullanarak internete sinirsiz erigim saglayabilmesi, bos
zaman mevcudiyeti ve onu nasil degerlendirecegine karar verememesi gibi durumlardan

dolay1 internet bagimliligina yatkin hale geldigi belirtilmektedir (Servidio, 2014). Karakog
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ve Taydas (2013)’in, yaptiklar1 caligmada {iniversite Ogrencilerinin bos zamanlarini
degerlendirme etkinliklerinin Oncelikli olarak internete baglanmak ve miizik dinlemek
oldugunu bulmusglardir. Lise grubu ergenlerle yapilan bir ¢alismada da benzer sonug
karsimiza c¢ikmaktadir, liseli Ogrencilerin bos vakitlerini genellikle internette ya da
arkadaglar1 ve ailesi ile gegirmeyi tercih ettikleri belirlenmistir (Kulake1 vd., 2018).

Literatiire baktigimizda bu sonucu destekleyen bircok farkli arastirma oldugu
gozlenmistir. Calisma gruplan farklilik gosterse de arastirmalarda karsimiza ¢ikan sonug;
internetin bir bos zaman degerlendirme ve can sikintisindan uzaklagma araci olarak
goriilmesidir (Avsar, 2020; Ergiin ve Merig, 2020; Kokka vd., 2021; Ozdemir vd., 2020). Bu
aragtirmalarin sonuglart géz oniine alindiginda; bos zamanlarin degerlendirilmesine yonelik
farkl etkinliklerin planlanmasi, can sikintisiyla olumlu bas etme stratejilerinin gelistirilmesi
ve internet kullaniminin bilingli hale getirilmesi konusunda {iniversite 6grencilerinin
desteklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Selcuk (2019), internet bagimliligr i¢in risk faktorlerini arastirdigi ¢alismasinda bos
zamanlarda yasanan can sikintisi ile sosyal medya bagimliligini pozitif yonde iligkili bulmus
ve can sikintisinin sosyal medya bagimliligini yordadigini tespit etmistir. Yerlisu Lapa ve
Ardahan (2009)’1n, iiniversite 6grencilerinin bos zaman etkinliklerini degerlendirdikleri
aragtirmalarinda, Ogrencilerin bos zamanlarinda c¢ogu zaman pasif katilim gerektiren
etkinlikleri tercih ettiklerini bulgulamislardir. Bu yilizden sosyal medya; eglence, bos
zamanlar1 degerlendirme, giincel olaylari takip etme, sosyallesme, bilgiye ulasma gibi bir¢ok
konuda kolay erisimin saglandig bir arag olarak goriilmektedir. Bos zamanlarda internet ve
sosyal medya kullaniminin, sosyal medya bagimliligini tetikledigi ve bu durumun geng
yetiskinlerin odaklanma, motivasyon ve basar1 diizeylerinde diisiise sebep oldugu
savunulmaktadir (Gileryiiz vd., 2020; Yildiz vd., 2020). Can sikintisinin negatif
duygulanim, kisiler arasi iligkiler, davranis ve akademik sorunlarla anlamli derecede iligkili
oldugu belirtilmektedir (Vodanovich, 2003). Sosyal medya kullanim amaglar ile sosyal
medya bagimlilig1 arasindaki iligskinin incelendigi bir aragtirmada, tiniversite 6grencilerinin;
bos zamanlar1 degerlendirmek, insanlar1 tanimak, eglenceli vakit gegirmek, diisiincelerini
paylasmak, mesajlagsmak, arkadaslarina ulasmak ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda
anlaml iligkiler gozlenmistir (Comlek¢i ve Basol, 2019). Literatiirde, bos zamanlari
degerlendirme amaciyla sosyal medya kullanma durumu ile sosyal medya bagimlilig
arasinda pozitif iligkinin tespit edildigi farkli aragtirmalar da bulunmaktadir (Chen ve Kim,
2013; Ryan vd., 2014; Sofiah vd., 2011). Bu noktada, geng¢ yetiskinlerin internet ve sosyal

medyanin bilingli kullanim1 konusunda bilgilendirilmeleri 6nem kazanmaktadir.
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Bagimlilik davraniglarinda, davranistan hemen o6nce can sikintisinin hissedildigi
belirtilmektedir (Schroeter vd., 2015). Buna gore, kisi can sikintisi hissettiginde bu duyguyu
degistirmek i¢in eylemde bulunmaktadir. Bu eylem kisinin haz almasina yonelik olmaktadir.
Bu sonug, madde bagimlilarinda da karsimiza ¢ikmakta, madde kullanimi1 6ncesinde can
sikintis1 ve haz arayis1 meydana gelmektedir (Ertiiziin ve Lapa, 2020; Ramo vd., 2005).
Madde ya da internet kullaniminin kisiye aradig1 hazzi saglayarak duygusal olarak daha iyi
bir hale ge¢mesinde yardimci olmaktadir. Bundan dolayr bagimlilik davranislari, can
sikintis1 yasandiginda bunun giderilmesini sagladigi i¢in duygu diizenleme stratejisi olarak
algilanmaktadir. ABD’li iiniversite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada da can sikintis1 ve
stresin, Ogrencilerin yogun internet kullanimi icin birer tetikleyici oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu ¢alismaya gore internetin, olumsuz duygu durumlari ile bas etme stratejisi
olarak kullanilmasi internet kullaniminin uzun vadede devam etmesine neden olmaktadir.
Bu agirt internet kullanimi1 sonucunda 6grencilerin can sikintisi esiginin diistiigli ve daha
cabuk sikildiklari, okul ya da isle ilgili zorunlu goérevlere odaklanmada zorluk yasadiklari
bulunmustur (Li vd., 2015). Ayn1 sekilde can sikintisina yatkinlik, diirtiisellik ve heyecan
arama diizeyleri yiiksek olan {iiniversite Ogrencilerinin bagimlilik yapan madde ve
davranislar agisindan risk altinda olduklari ifade edilmekte (Li vd., 2015; Wegner ve Flisher,
2009) ve can sikintisi, bagimlilik yapan madde veya davraniglarin yaygin nedenlerinden biri
olarak gosterilmektedir (Nichols ve Nicki, 2004). Yiiksek can sikintis1 diizeyi geng yetiskin
bireylerde, internette kumar oynama bozuklugunun risk faktdrii olarak belirlenmistir
(Goldstein vd., 2016). internet bagimlilig: ile psikiyatrik bozukluklar arsindaki iliskinin
incelendigi bir arastirmada, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan
bireylerde gozlenen can sikintisi egilimi internet bagimlilifinin yordayicist olarak
atfedilmektedir (Ko vd., 2012). Can sikintist egilimi yiiksek olan bireylerin siirekli dikkat
Ol¢iimlerinde diisiik performans sergiledikleri ve DEHB semptomlarint gosterdikleri
belirtilmektedir (Malkovsky, 2012). Internet kullaniminin can sikintis1 diizeyini
azaltabilecek hizli tepkiler, aninda odiiller ve farkli aktivitelerle birden fazla pencere
saglayabilmesi gibi avantajlar1 diisiintildiigiinde, yiiksek can sikintisi egiliminin DEHB’li
bireylerde internet bagimlilig1 riskini arttirmasi manidar bir sonug olarak goriilmektedir (Ko
vd., 2012). Glinlimiizde internetin kolay ulasilabilir olmasi, can sikintisi hissinin ortaya ¢ikar
citkmaz giderilmesine imkan saglamakta ve bireyler can sikintisimin farkina bile
varamamaktadirlar. Internetin 6diillendirici mekanizmasi sayesinde can sikintisindan
uzaklasan bireyler, can sikintis1 hissine dair en ufak bir sinyalin bile hemen internet

kullanimina isaret ettigini diisliniip internette vakit ge¢irmeye baslamaktadirlar. Bu
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bireylerde, bagimlilik davranisi duygu diizenleme stratejisi gorevini iistlenmektedir. Anlik
diisiincelere ve duygulara yargilayict olmadan dikkatimizi verdigimizde can sikintisinin
Oniine gecilebilecegi ve bilingli farkindalik egzersizleri sayesinde duygularimizin hangi
diisiincelerden  kaynaklandiginin  fark edilip alternatif distlinceler iiretildiginde
duygularimizin da degistigini anladigimizda can sikintist1 duygusu iizerinde daha fazla

kontrol sahibi olabilecegimiz disiiniilmektedir.
5.1.3. Cinsiyet ve Internet Bagimhhig

Arastirma bulgularima gore iiniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi puan
ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Serin
(2011)’in Giniversite 6grencileri ile yaptig1 bir calismada erkek 6grencilerin kadin 6grencilere
gore internet bagimlilig: riskinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. 172 ergenle yapilan
baska bir calismada da erkekler internet bagimliligi agisindan kizlara goére daha riskli
bulunmustur (Gokgearslan ve Giinbatar, 2012). Odac1 ve Kalkan (2010)’in {iniversite
ogrencileri ile yaptig1 bir aragtirmada internet bagimlilig1 diizeyinin erkek 6grencilerde kiz
Ogrencilere gore anlamli olarak daha yiiksek ciktigi sonucuna ulagmislardir. Tiirkiye’de
yapilan farkli arastirmalarda da erkeklerin internet bagimlilig: riski ve internet bagimliligi
puanlari kizlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek ¢ikmustir (Giinay, Oztiirk ve Arslantas,
2018; Giiniig, 2009; Karaca vd., 2021; Yilmaz vd., 2014).

Yurtdisinda yapilan bir ¢aligmada erkeklerin internette kizlardan daha fazla zaman
harcadig1 ve kizlarin daha ¢ok sosyal paylasim sitelerini yogun olarak kullandigi, erkeklerin
ise genelde cevrimici oyunlar1 ve yetigkin sitelerini daha yogun kullandig1 sonucuna
ulagilmistir (Dufour vd., 2016).

Ulkemizde lise 6grencileri ile yapilan bir calismanin sonuglar1 arastirma bulgumuzu
desteklemektedir (Anlayish ve Serin, 2019). Yurtdisinda yine lise dgrencileri ile yapilan
bagka bir arastirmanin sonucu da bu bulgumuzu desteklemektedir (Kim vd., 2006).
Ulkemizde farkli 6rneklemlerle yapilan arastirmalarm sonucu, internet bagimliliginin
cinsiyete gore farklilasmadigi bulgusuyla paralellik gostermektedir (Aksoy ve Uniibol,
2021; Aslan ve Yazici, 2016; Balce1 ve Giilnar, 2009; Ceyhan, 2010; Turan, 2015; Yaygir,
2018). Bu sonugtan yola ¢ikarak internetin her iki cinsiyet lizerinde ayn1 oranda etkiye sahip
oldugu ve giiniimiizde, internetteki oyun, sohbet, aligveris gibi olanaklardan her iki
cinsiyetin de yararlandig1 diisliniilmektedir.

Sanbay (2021)’1n ¢ocuklarda internet bagimlilig1 ve agresif davraniglar arasindaki

iliskiyi arastirdig1 ¢aligmasinda, kiz 6grencilerin internet bagimliliginda yoksunluk ¢cekme
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diizeyinin erkek Ogrencilerden fazla oldugunu ve 6. smifta okuyan 6grencilerin internet

bagimlilig1 diizeylerinin diger siniflardaki 6grencilerden daha yiiksek oldugunu bulmustur.
5.1.4. interneti Kullandiklar1 Arac ve internet Bagimlihg

Arastirmamizin sonuglarina gore interneti cep telefonu ile ya da bilgisayar/tablet ile
kullanma durumlarimin iiniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puanlari agisindan
anlaml bir farklilik géstermemektedir. Bu sonucun, internete erisimin kolay olmasindan ve
cesitli araclarla erisimin saglanabiliyor olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Ayrica
arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin biiylik ¢ogunlugu internete cep telefonlarindan
eristiklerini bildirmislerdir. Giintimiizde cep telefonlarmin 6zelliklerinin her gegen giin
gelismesiyle beraber bireylerin cep telefonlarini siirekli yaninda tasiyor olmasi da internet
kullanim aracglar1 konusundaki se¢imi etkilemektedir. Benzer sonug, Erdemir (2021)’in
yaptig1 calismada da karsimiza ¢ikmaktadir; cep telefonu ile internete baglanan 6grencilerin
internet bagimliligi puan ortalamas: ile masaiistii/diziistii/tablet bilgisayar ile internete
baglanan 6grencilerin puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Literatiire baktigimizda internet bagimliliginin kendine ait bir bilgisayara ya da akilli
telefona sahip olma durumlarina gore farklilik gdsterdigi bulunmustur. Kendine ait bir
bilgisayar1 olan 6grencilerin internet kullaniminda kontrol giigliigii, islevsellikte bozulma ve
sosyal izolasyon diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 gozlenmistir (Sanbay, 2021). Kendine ait
bilgisayar1 olan lise Ogrencilerinin internet bagimlhilig1 diizeyleri bilgisayar1 olmayan
Ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur (Toraman, 2013). Akilli telefona sahip olan
ogrencilerin internet bagimhiligi diizeylerinin akilli telefona sahip olmayan 6grencilerden
daha yiiksek ¢iktig1 bulunmustur (Yildiz-Durak ve Seferoglu, 2018).

Algay (2019)’1in ergenlerle yaptigi bir g¢alismada arastirmamizin bulgular: ile
ortlismeyen sonuglar elde edildigi gozlenmis ve ergenlerin internet bagimliligi puanlarinin
interneti kullandiklar1 araca gore anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonuca
gore, bilgisayar ile internete baglanan ergenlerin internet bagimlili1 puanlari, cep telefonu
ile internete baglanan ergenlerden daha yiiksek ¢ikmistir. Benzer sonu¢ Giinlii ve Ceyhan
(2017)’mm calismasinda da karsimiza c¢ikmaktadir. Tasinabilir bilgisayar/tablet ve cep
telefonu kullanan ergenlerin internet bagimliligi puanlarinin anlamli olarak farklilagtigim
bulmustur. Internet bagimlilig1 puanlari, interneti tasinabilir bilgisayar/tablet ile kullanan

ergenlerde daha yiiksek ¢cikmustir.
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5.1.5. Ogrenim Gériilen Fakiilte ve internet Bagimlihig

Arastirma bulgularma gore iiniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi puan
ortalamalarinin fakiilte degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu
farkliligin tip fakiiltesi lehine oldugu ve yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda, tip fakiiltesi
ogrencilerinin internet bagimlilifi puan ortalamalarinin fizik tedavi ve rehabilitasyon
yiiksekokulu Ogrencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde farklilastigi tespit
edilmistir. Literatiirde, arastirma bulgumuzla paralellik gosteren Durmus vd. (2018)’nin
tiniversite Ogrencileri ile yaptiklart bir ¢alismada, Ogrencilerin internet bagimlilig
puanlarinin fakiilte degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterdigi; miithendislik fakdiltesi
ogrencilerinin internetle daha ¢ok ugrastiklari bulunmustur. Bu farkliligin fakiiltelerin veya
tiniversite 0grencilerinin hangi 6zelliklerinden kaynaklaniyor olabilecegine dair ¢calismalarin
yapilmasi internet bagimliliginin 6nlenmesi a¢isindan faydali goriilmektedir.

Universite 6grencileri Orneklemi ile yapilan farkli arastirmalarin  bulgular
arastirmamizin sonucunu desteklememekte ve internet bagimliligi puanlarinda fakiilte
degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi sonucunu vermektedir
(As, 2015; Aslan ve Yazici, 2016; Giinay vd., 2018; Selcuk, 2019; Turan, 2015). Internet
bagimliliginda fakiilteler arasi fark bulunmamasinin nedeninin internet, bilgisayar ve akilli

telefon imkanlarina erisimin kolay olmasi olabilir.
5.1.6. Giinliik Internet Kullanim Siiresi ve Internet Bagimhihg

Giinlik internet kullanim siliresinin artmasi ile internet bagimliligi puan
ortalamalarinin da arttigi arastirma bulgularimiz ile elde edilmistir. Giinliik 7-9 saat ile
giinlik 10 saat ve tizeri internet kullanan tiniversite Ogrencilerinin internet bagimlilig
puanlari, gilinlik daha az saatte internet kullanan o&grencilerin internet bagimlilig:
puanlarindan anlamli olarak daha yiiksek c¢ikmistir. Literatiirde bu sonucu destekleyen
arastirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmalarda, internette gecirilen siire ile iiniversite
ogrencilerinin internet bagimlilig1 puanlari arasinda pozitif bir iliski oldugu 6ne siiriilmekte,
giin igerisinde internet kullanim siiresi arttik¢a internet bagimlilig1 diizeyinin de artacagi
ifade edilmektedir (Derin, 2013; Erdemir, 2021; Gonzalez ve Orgaz, 2014; Li vd., 2015;
Sayin, 2021; Sulak, 2015; Zhang, Amos & McDowell, 2008).

Universite dgrencileri ile yapilan bir arastirmada, internet bagimlhiligina egilim
arttik¢a giinliik internet kullanim siiresinin de arttig1, bagimlilik belirtileri gdstermeyenlerde

giinliik kullanim siiresinin anlaml 6l¢iide azaldig1 bulunmustur (Durmus vd., 2018).
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Sekizinci smif Ogrencilerinin internet bagimliligi diizeylerinin haftalik internet
kullanim siirelerine gore farklilagtig tespit edilen bir arastirmada, haftalik internet kullanim
siiresi arttik¢a internet bagimliligina egilimin de artti§i bulunmustur (Deniz ve Caliggan,
2015).

Bu calismalardaki sonuglari ile bizim ¢alismamizdaki sonuglar tutarlilik
gostermektedir. Buradan yola ¢ikarak, giinliik internet kullanim siiresi degiskeninin her yas
grubundaki (ilkégretim, lise, liniversite 6grencileri) bireylerin internet bagimlilig1 diizeyini

etkilemektedir diyebiliriz.
5.1.7. Sahip Olunan Sosyal Medya Araclarinin Sayisi ve Internet Bagimlihg

Arastirma bulgularina gore {iniversite dgrencilerinin sahip olduklar1 sosyal medya
araglarinin sayisi arttikca internet bagimliligi puan ortalamalarinin da arttig1 tespit edilmistir.
Bes tane ve daha fazla sayida sosyal medya agina sahip olan Ogrencilerin internette
gecirdikleri stirenin artmasiyla bagimlilik risklerinin de artacagi diigiiniilmektedir. Bu bulgu
literatlirle uyusmaktadir. Sosyal medya aglarina erisimin kolay olmasi ve sahip olunan
sosyal medya araclarinin sayisinin artmasi internet bagimliligi puanlarinin artmasina sebep
olmaktadir (Salehan ve Negahban, 2013; Yildiz-Durak ve Seferoglu, 2018). Ayrica, sosyal
medya araglarmin kullanim diizeyi arttik¢a internet bagimlilig1 diizeyinin de arttig1 ifade
edilmektedir (Toraman, 2013).

Universite dgrencilerinin interneti kullanma amaglarmdan en &nemlisinin sosyal
medya araglarinin kullanilmasi olarak bulunmustur (Durmus vd., 2018). Benzer sonug, lise
ogrencileri ile yapilan bir arastirmada da bulunmustur. Sosyal medya uygulamalar1 ve oyun
oynamak amaciyla interneti kullanan lise 6grencilerinin internet bagimlilig: ihtimallerinin;
0dev yapmak, film izlemek gibi amaglarla interneti kullanan dgrencilere gére daha yiiksek
oldugu saptanmistir (Derin, 2013).

Erdemir (2021)’in yaptig1 calismada ortaokul ve lise Ogrencilerinin internet
bagimlilig1 diizeyleri sosyal medya araglarina sahip olma durumuna gore farklilagsmaktadir.
Sosyal medya araclarint kullanan Ogrencilerin internet bagimliligir  diizeyleri

kullanmayanlara gore daha yiiksek ¢ikmustir.
5.1.8. Algilanan Akademik Basar1 Diizeyi ve internet Bagimlihg

Arastirma bulgularina gore, algilanan akademik basar1 diizeyi diisiik olan liniversite
ogrencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalari algilanan akademik basari diizeyi orta

ve yliksek olan {liniversite 6grencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalaria gore daha
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yiikksek bulunmustur. Akademik basarmin diisiik ya da kotii olarak algilanmasi internet
bagimliligi riskinin arttigim1 gostermektedir. Bununla ilgili yapilan bir arastirmada
ilkogretim 6grencilerinin akademik basarilarina gore internet bagimlilig1 puan ortalamalari
karsilastirilmis ve akademik basarisin1 kotii olarak degerlendiren Ogrencilerin internet
bagimlilig1 puan ortalamalari en yiiksek olarak bulunmustur (Cetinkaya, 2013). Universite
ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada, internet yliziinden 6grencilerin biiylik bir kisminin
akademik hayatinin olumsuz etkilendigi belirlenmistir (DiNicola, 2004). Algilanan
akademik basar1 diizeyi diisiik olan 6grencilerin gece gec saatlere kadar internette vakit
gecirdikleri ve ertesi giin derslere yorgun ve uykusuz geldikleri bulunmustur (Kubey vd.,
2001). Lise dgrencileri ile yapilan bir calismada algilanan akademik basar1 diizeyi arttik¢a
internet bagimlilig1 diizeyinin azaldig1 gézlenmistir (Toraman, 2013).

Internet kullanimi sebebiyle dgrencilerin ders ¢alisma, ddev yapma, problem ¢dzme,
arastirma yapma gibi akademik etkinliklere ayrilan zamanin azalmasi onlarin akademik

basarilarini olumsuz etkileyebilmektedir.
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5.2. SONUC
Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar sunulmustur.

Aragtirmanin bagimli degiskeni olan internet bagimlilig1 ile bilingli farkindalik
arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bu sonug, tiniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi puanlart ile bilingli

farkindalik puanlari arasinda zit iliski vardir seklinde yorumlanabilir.

Internet bagimlilig1 ile can sikintisi arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Yani iiniversite 6grencilerinin can sikintisi puanlari arttiginda
internet bagimlilig1 puanlar1 da artmakta, can sikintis1 puanlar1 azaldikg¢a internet

bagimlilig1 puanlar1 da azalmaktadir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintis1 puanlarmin beraber %9

oraninda internet bagimlilig1 puanlarini yordadigi gézlenmistir.

Universite dgrencilerinin internet bagimlilig: puanlarmin cinsiyete gére anlamli bir

farklilik gostermedigi bulunmustur.

Ogrenim goriilen fakiilte degiskenine gore {iniversite &grencilerinin internet
bagimlilig1 puanlart anlamli olarak farklilasmaktadir. En yiiksek internet bagimliligi
puan ortalamasina sahip tip fakiiltesi 6grencileri ile en diisiik internet bagimlilig
puan ortalamasina sahip fizik tedavi ve rehabilitasyon yiiksekokulu 6grencileri

birbirlerinden anlamli olarak farklilagsmaktadir.

Universite dgrencilerinin interneti kullandiklari cihaz degiskeni agisindan internet
bagimlilig1 puanlan karsilastirildiginda, interneti cep telefonu ya da tablet/bilgisayar

ile kullananlar arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir.

Sahip olunan sosyal medya araglarinin sayist acisindan {iniversite 6grencilerinin
internet bagimlilig1 puanlari karsilastirildiginda, sosyal medya aracina sahip olmama
durumu ile belli sayida sosyal medya aracina sahip olma durumlar arasinda internet
bagimliligi puanlart agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak sosyal
medya aracina sahip olma durumlar1 karsilastirildiginda, sahip olunan sosyal medya

araglarinin sayisi arttikca internet bagimliligi puanlarinin da arttig1 tespit edilmistir.

Universite &grencilerinin  giinliik internet kullanim siirelerine gére internet
bagimlilig1 puanlart anlamli olarak farklilagmaktadir. Buna gore, giinliik 7-9 saat ve

giinlik 10 saat ve flzeri internet kullanan ogrencilerin internet bagimlilig
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puanlarinin, giinliik daha az siirede internet kullanan diger gruplardaki 6grencilerin

puanlarina goére anlamli olarak daha yiiksek ¢iktigr bulunmustur.

Algilanan akademik basar1 diizeyi agisindan {niversite &grencilerinin internet
bagimlilig1 puanlarmin anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Aragtirma
bulgularina gore, algilanan akademik basar1 diizeyi orta ve yliksek olan iiniversite
ogrencilerinin internet bagimlilig1 puan ortalamalari esit ¢itkmistir. Bu iki gruptaki
Ogrencilerin internet bagimlilig1i puanlar1 anlamh bir farklilik gostermemektedir
ancak algilanan akademik basar1 diizeyi diisiik olan 6grencilerin internet bagimliligi

puanlar orta ve yiiksek diizeyde olanlara gore anlamli olarak farklilasmaktadir.
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5.3. ONERILER

Bu boliimde, arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar dogrultusunda iiniversite

Ogrencilerine yonelik oneriler sunulmustur.

>

Internet bagimliligimin olusmasini engellemek amaciyla iiniversitelerde onleyici
rehberlik hizmetleri kapsaminda bilgilendirici seminerler diizenlenebilir.
Teknolojinin ve internetin nasil faydali kullanilabilecegi konusunda {iniversite
Ogrencilerinin yas seviyesine uygun etkinlikler ve bilgilendirici panolar
diizenlenebilir.

Giinliik internet kullanim siiresine arttik¢a internet bagimliligi puanlarinin arttig
sonucundan yola c¢ikarak, iiniversitelerde dgrencilerin internet kullanim siiresinin
siirlandirilacag, yiiz yiize etkilesime olanak saglayan sosyal, kiiltiirel, sanatsal ve
sportif faaliyetlere tesvik arttirilmalidir.

Universite 6grencilerinin bilingli internet kullanimlarmni gelistirebilmeleri amaciyla
farkindalik ¢alismalar1, grup rehberligi etkinlikleri ve seminerler iiniversitelerin
psikolojik danisma merkezleri tarafindan saglanabilir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile internet bagimliligi
puanlarinin zit iliskili oldugu tespit edilmistir. Buna gore tiniversite 6grencilerinin
internet bagimliligini 6nleyebilmek amaciyla onlarin bilingli farkindalik becerilerini
gelistirecek psikoegitim oturumlari diizenlenebilir.

Algilanan akademik basar1 diizeyi ile internet bagimlilig: iliskili bulunmustur. Bu
sonuca gore, liniversite 0grencilerinin basar1 algilarini arttiracak ders i¢i etkinliklere
ve derse katilimlarin arttirmaya yonelik etkinliklere yer verilebilir.

Bilingli farkindalik, diisiincelere, duygulara ve bedensel duyumlara odaklanip can
sikintis1 gibi olumsuz duygu durumlariyla etkili bir sekilde bas etmeyi sagladigi i¢in
tiniversitelerde, internet bagimliligini 6nleme c¢alismalarinda bilingli farkindalik
becerilerinin kazandirilmasina yonelik etkinlikler diizenlenmelidir.

Universiteler  tarafindan ogrencilerin ~ bos zamanlarini sikilmadan
degerlendirebilecegi geziler, kuliipler, yarismalar diizenlenebilir. Bos zamanlarda ilk

olarak internette vakit gecirmeyi tercih etmeleri 6nlenebilir.
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EK 2. Veri Toplama Araglar:
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{iBF () Miihendislik () Diger ()

Internete girmek icin en ¢ok kullandiginiz
ara¢ hangisidir?

Cep telefonu () Bilgisayar/Tablet ()
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Aciklama: Liitfen asagidaki ifadelerde belirtilen durumlart ne siklikta yasadiginizi
belirtiniz. Liitfen her ifade i¢in sadece bir secenegi isaretleyiniz ve higbir ifadeyi bos

birakmaymiz.
“1” Hicbir zaman
“2” Nadiren

“3” Bazen

“4” Siklikla

“5” Her zaman

. Hangi siklikta planladiginizdan daha fazla internette kalirsiniz?

. Hangi siklikta ailenizle ilgili isleri ihmal ederek internette daha
fazla zaman harcarsiniz?

Okul veya dersle ilgili ¢aligmalariniz hangi siklikta internette
harcadiginiz siire yiiziinden zarar gérmektedir?

. Birileri internette ne yaptiginizi sordugunda hangi siklikta sir
gibi saklar veya savunmaya gegersiniz?

. Birileri siz internette iken canimiz1 sikarsa hangi siklikta onlari
tersler, onlara bagirir ve 6fkeli davranirsiniz?

. Hangi siklikta gece internette harcadiginiz siire yiiziinden
uykusuz kalirsiniz?
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Bilincli Farkindalik Olgegi
(Ornek Maddeler)

Aciklama: Asagida sizin giinliilk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen
her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne
kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz.

“1” Hemen hemen her zaman
“2” Cogu zaman

“3” Bazen

“4” Nadiren

“5” Oldukga seyrek

“6” Hemen hemen hicbir zaman

Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim.

Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

Bir kisinin ismini bana sdyledikten hemen sonra unuturum.

Kendimi gelecek veya ge¢gmisle mesgul bulurum.

Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

SHRAIESIRI RN

Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum.

Bos Zaman Can Sikintis1 Olcegi

(Ornek Maddeler)
Kesinlikle Katilmiyorum | Karasizim | Katiliyorum | Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

1.Bos zamanlar benim igin
bir tiirlii gegmek bilmez.
2.Bos zamanlar bana gore
sikicidir.

3.Bos zamanlarimda
yerimde say1yor gibi
hissederim.

4. Bos zamanlar beni
heyecanlandirir.

5.Bos zamanlarimda
oldukga aktifim.

6.Bos zamani degerlendirme
becerilerine sahip degilim.
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