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OZET

ERGENLERDE PROBLEMLI INTERNET KULLANIMI iLE BILINCLI
FARKINDALIK VE OZ DUZENLEME ARASINDAKI ILISKILERIN
INCELENMESI
ALCAY, Ebru Sedef

Yiiksek Lisans, Egitim Bilimleri
Tez Danigsmani: Dog¢. Dr. Arzu TASDELEN KARCKAY
Temmuz 2019, 127 Sayfa

Bu calismanin Oncelikli amaci ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z diizenleme
puanlarinin problemli internet kullanimindaki yordayici roliiniin incelenmesidir. Aragtirmada
ayrica problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenlemenin cinsiyet, sinif
diizeyi, internet kullanim saati, interneti hangi aragla kullandiklar1 ve internet kullanim amaci

degiskenleri ile iligkilerinin incelenmesi de amaglanmustir.

Arastirmanin evrenini Antalya’da Ogrenim goren lise dgrencileri olusturmaktadir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu ise Muratpasa, Kepez ve Konyaalti ilgelerinden segilen 5
Anadolu Lisesi olusturmaktadir. Veri toplama araglar1 secilen okullarda 2018-2019 egitim-
Ogretim yili bahar doneminde, ¢alismaya katilmak i¢in goniillii olan Ogrencilere
uygulanmistir. Bu arastirmanin ¢alisma grubu 247 Kiz, 238 erkek olmak {izere toplam 485 lise
ogrencisinden olusmaktadir. Arastirma verileri toplanirken Problemli internet Kullanimi
Olgegi-Ergen, Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Diizenleme Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu

kullanilmistir.

Aragtirma sonucunda ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlarinin
problemli internet kullanimi puanlarinin yarisindan fazlasini yordadigir belirlenmistir.
Ergenlerin problemli internet kullanim1 puanlarinin; cinsiyet, internet kullanim saati, interneti
hangi aragla kullandiklar1 ve internet kullanim amac1 degiskenlerine gére anlamli bir bigimde
farklilagtigt bulunmustur. Ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin internet kullanim saati,
interneti hangi aragla kullandiklar1 ve internet kullanim amacina gére anlamli bir bigimde
farklilastig1 belirlenmistir. Ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin ise internet kullanim saatine

ve interneti kullanim amacina gore anlamli bir bicimde farklilastigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Problemli Internet Kullanimi, Bilingli Farkindalik, Oz Diizenleme, Ergen



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIPS OF PROBLEMATICAL INTERNET USE
WITH MINDFULNESS AND SELF-REGULATION AMONG ADOLESCENTS
ALCAY, Ebru Sedef

Master Thesis, Guidance and Psychological Counseling Program
Supervisor: Assoc. Prof. Arzu TASDELEN KARCKAY
July, 2019, 127 Pages

The main aim of the current study was to investigate the predictive role of mindfulness
and self-regulation levels of adolescents on problematic internet usage. The second aim was
to examine the relationship between problematic internet use, mindfulness and self-regulation
with gender, class level, internet usage time, the means by which they use the internet and the

purpose of internet use.

The universe of this study is students who are studying at different high schools in
Antalya. The sample of the study includes five Anatolian High Schools selected from
Muratpasa, Kepez and Konyaalti provinces of Antalya. Data collection instruments were
administered to students who volunteered to participate in the study in the spring semester of
the 2018-2019 academic year in selected schools. Research sample consists of 485 high
school students, of which 247 were female and 238 were male. For data collection in the
study, Problematic Internet Use Scale-Adolescent, Mindfulness Scale-Adolescent, Adolescent

Self-Regulation Scale and Personal Information Form were used.

As a result of this study, it was determined that the mindfulness and self-regulation
levels of adolescents predict more than half of problematic internet usage levels. It was found
that adolescents’ problematic internet use levels of differed significantly according to gender,
time of internet usage, tools used to connect to internet, and purpose of internet use. It was
showed that the mindfulness levels of adolescents differ significantly according to internet
usage hours, internet connection tools and internet usage purpose. Also adolescents self-
regulation levels were found differed significantly according to internet usage hours and

internet usage purpose.

Key Words: Problematical Internet Use, Mindfulness, Self-Regulation, Adolescent
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, varsayimlari, sinirliliklar1 ve aragtirma

degiskenlerinin tanimlar1 bulunmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Ergenlik donemi, firsatlar1 ve riskleri ile yasamin en zorlu asamalarindan biridir.
Gelisimsel stirecin getirdigi zorluklarla basa ¢ikmada yardima ihtiya¢ duyan ergenlerin i¢inde
bulunduklart gelisimsel donemi saglikli atlatabilmeleri i¢in biyolojik, sosyal, kiiltiirel ve
psikolojik acidan bir¢ok secenek sunmanin 6nemli oldugu bilinmektedir. Toplum yapisindaki
canlilik, gelisen teknoloji ve sorun alanlarinin ¢esitlenmesi sunulacak olan bu segeneklerin
Oonemini artirmaktadir. Gelisen teknoloji igerisinde hig¢ siiphesiz internet ergenler i¢in ¢ok
onemli bir konumdadir. Buna karsin internetin sagliksiz bir bigimde kullanimi1 sonucunda ise
birgok sorun olusabilmektedir. Ergenlik donemindeki bireylerin yasadiklari bu problemli
internet kullanimi sorununa ¢6ziim yolu bulabilmenin onlarin i¢inde bulundugu dénemin

ozelliklerini ve ihtiyaglarini anlayabilmekten gectigi stiphesizdir.

Ergenlik doneminin belirgin 6zelligi ¢cocukluk ve yetiskinlik donemleri arasinda bir koprii
konumunda olmasiyla agiklanabilir. Ergenlik hizli fiziksel, davranigsal, duygusal, bilissel ve
gelisimsel degisikliklerle belirginlesen gecis donemidir (DiVall ve Radovick 2008). Ergenlik
doneminde meydana gelen bu degisikliklerin yani sira ergenlerin, egitim hayatlarindaki
akademik baskilar, akranlartyla olan iligkilerinin yapisindaki degisim, aile yasantisindaki
kararsizlik, sik tasinma, gelir ve meslekle ilgili sik degisim ve aile rutinlerindeki degisim gibi
cok sayida stres faktorii ile karsi karsiya kalabildikleri bilinmektedir (Forman ve Davies,
2003). Son yillarda 6zellikle teknolojinin gelisimi ile birlikte problemli internet kullanimi da
bu kaygi faktorlerine ek olarak ergenlerin yasamlarin1 olumsuz sekilde etkileyebilmektedir.
Ergenlerin kars1 karsiya kaldiklar1 bu kaygi faktorlerine yonelik basa ¢ikma becerilerini
kullanmalari, destek mekanizmalarimi fark etmeleri ve kendilerini diizenlemeleri 6nem
tasimaktadir (Lohman ve Jaris, 2000). Ergenlik; bu becerilerin kazanilmasi, siirdiiriilmesi ve

ergenlerin duygusal iyi oluslarini artirmak sorunlu davraniglarini engellemek ve yasam boyu



stirebilecek zorluklarin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye yonelik miidahale i¢in kritik bir donemdir
(Bluth vd., 2016). Dolayisiyla ergenlik doneminde bireylerin karsilagtiklart sorunlarla
miicadele etmelerine yardim edebilmek amaciyla destekleyici rehberlik ¢alismalart yapmanin

Onemi artmaktadir.

Ergenlerin miicadele ettigi sorun alanlarindan olan problemli internet kullanimi
giinimiizde O6nemli bir yer tutmaktadir. Ergenlerin interneti asirt ve kontrolleri disinda
kullanmalar1 bazi sorunlara sebep olmaktadir. Internet ergenlik dénemindeki bireyler igin
cazip bir durumda oldugundan internet basinda kalma siireleri artmakta dolayisiyla ergenlerin
karsilastiklar1 sorunlar da artmaktadir (Ceyhan ve Ceyhan, 2011). Bu asir1 kullanimla birlikte
internet ergenlerin giinliik yasaminin ayrilmaz bir parcasi haline gelmis ve diinya genelinde 4
milyar kisiye yakin kullaniciya ulasmistir. Ergenlik donemindeki bireyler igin internet
kullanimindaki bu artis son yillarda aragtirmacilarin ilgi odag: haline gelmeye baslamistir.
Ayrica glinliik hayat icerisinde internet kullaniminin yaklasik %55’ini ergenlik donemindeki
bireyler ve geng yetiskinler olusturmaktadir. Buna ek olarak ergen internet kullanim oraninin
her yil arttig1 bilinmektedir. 2000 ve 2017 yillar1 arasinda internet kullanim1 diinya genelinde
% 976 artig gostermistir. Giinlik kullanimin ise Avrupa’da %70’lerde oldugu ortaya
konmustur (Tsitsika, vd., 2015). Bu oranlardan &zellikle ergenlik donemindeki interneti
kullanan bireylerin sayisinin giin gectikce arttigi anlasilmaktadir. Bu agiklamalar1 destekler
nitelikte problemli internet kullanimi ergenlik donemindeki bireyler igin bir risk faktorii
haline gelmekte (Oztiirk, Odabasioglu, Eraslan, Geng ve Kalyoncu, 2007) dolayisiyla
problemli internet kullanimi sonucunda ergenlik donemindeki bireylerin gelisiminde
istenmeyen sonuglara neden olacagi belirtilmektedir (Ceyhan, 2011). Riskli, asir1 veya
diirtiisel nitelikte ve olumsuz yasam sonuglaria yol acan problemli internet kullanimi diinya
genelindeki ergenler arasinda ortaya cikan bir ruh saghigi sorunudur (Jelenchick, Hawk ve
Moreno, 2016). Bu veriler ve agiklamalar 1s18inda giinliik hayatin ayrilmaz bir pargasi haline
gelen internet kullaniminin toplum ruh sagligi problemlerine yol agmamasi i¢in problemli
internet kullaniminin 6nlenmeye ¢alisilmasi son derece dnemlidir. Hig¢ siiphesiz internet insan
yasamint pek ¢ok acidan kolaylastirmaktadir. Bununla beraber internet kullaniminin
yayginlasmasiyla birlikte bazi istenmeyen davrams Oriintiileri de olusmustur. Internet
kullanan bireylerin bir kismi1 giinliik aktivitelerini olumsuz etkileyecek ve giinliik rutinlerini
ertelemelerine sebep olacak bi¢cimde hi¢ yerinden kalkmadan interneti kullanmaktadirlar.
Internet kullanimini sagliksiz bir bigimde yiiriiten bu kullanicilar yasamlarinda psikolojik

acidan olumsuzluklarla ve bazi sorunlarla yiiz yiize gelebilmektedirler. Internetin sagliksiz bir
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bicimde kullanilmasi sonucunda bireylerin yasantilarinin olumsuz bir bi¢imde etkilenmesi,
bagimliligin olugmasi muhtemeldir (Young, 1998; akt. Ceyhan, 2008). Ayrica anne ve
babalarin ¢ocuklarinin interneti asir1 kullanmalarindan endise duyduklarini giderek artan bir
sekilde ruh saglhigi profesyonellerine bildirdikleri bilinmektedir (Kaess vd., 2016). Ailelerin
endiselerini, uygun olmayan arkadaglik iliskileri (Ceyhan, 2008), Ogretmen ve diger
arkadaslarina saldirgan tutum ve davraniglar (Cansever, 2013), yalnizlik, depresyon ve sosyal
iliskilerdeki baglarin zayiflamasi (Subrahmanyam ve Lin, 2007), derslerin aksatilmasi ve
akademik sorumluluklarin yerine getirilmemesi (Giinlii ve Ceyhan, 2017) gibi bir¢ok problem
alanimn1 olusturmaktadir. Belirtilen giigliiklerin yan1 sira ergenlik doneminde fizyolojik
degisimlere ek olarak ergenler kapsamli bir bicimde psikolojik degisimler de yasamaktadirlar
ve bu degisimden de etkilendikleri bilinmektedir. Bu psikolojik degisimler 6z diizenleme
becerilerinin- duygusal diizenleme, bilissel diizenleme, davranigsal diizenleme- dahil oldugu
bir dizi alanda becerilerin gelistirilmesini dnemli kilmaktadir (Keating, Lerner, ve Steinberg,
2004). Bu diizenleme siirecleri ergenlik doneminin saglikli atlatilmasinda 6nemli faktorlerdir.
Ergenlik donemindeki bireyler i¢in kendini diizenleme iist biligsel yeteneklerin kullanimi ile
birlikte 6zellikle akademik cabalarda, basarili olma kapasitesine iliskin kaynaklar1 toplamak
icin kigisel inanct da icermektedir (Cleary ve Zimmerman, 2004; Zimmerman, 1995). Bu
inancin gelismesi yukarida belirtilen ve ailelerin de ruh sagligi uzmanlarindan istedikleri
yardima destek saglayacak niteliktedir. Bu yardimin gozle goriiliir hale gelmesi ise

davranigsal, diislinsel ve duygusal degisimlere doniigsmesi ile gergeklesecegi diistiniilmektedir.

Oz diizenleme kisilerin davranislari ydnetmesi, yonlendirmesi ve kendi davranislarina
etkide bulunabilmesi olarak ifade edilebilir. Bireyler yalnizca ceza ve disaridan gelen
pekistireglerle davranista bulunmamaktadirlar. Insanoglu dogasi itibariyle kendi davranislarmi
organize edebilen ve yonetebilen bir varliktir. Bunun Otesinde insan kendi disindaki
varliklardan farkli olarak kendi tepkilerini kontrol edebilmeyle iligkili giiglii bir yetenege
sahiptir (Bandura, 1977; Mischel, 1974). Bir diger ifade ile 6z diizenleme Baumeister vd.
(1994) tarafindan bireylerin davranmiglarini degistirmek icin girisimde bulunmasi ve c¢aba
gostermesi olarak agiklanmaktadir. Tepkide bulunmak hem diisiinceyi, hem davranigi hem de
duygular1 kapsamaktadir. Dolayisiyla kendi davranislarini organize edip yoOnetebilen birey
denildiginde tiim bu faktorler ise kosulmaktadir. Bu diizenleme kapasitesi bireylerin farkl
tepkiler verebilmesine olanak saglamakta aligkanliklardan, dogustan gelen yonelimlerle
olusan sec¢imleri diizenleyebilmelerine imkan vermektedir. Bu agiklamay1 destekler nitelikte

Baumeister ve Vohs (2007) 6z diizenleme becerisini igsel siirecler ve bireysel tepkilerin
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bireyin amaglarma uygun bir bicimde yonlendirilmesi seklinde tanimlamaktadirlar. Oz
diizenleme bireylerin davranislarinda esneklik kazandirmakta ve degisen kosullara ve
toplumsal istekleri karsilayabilecek bireysel davranmiglarin uyumunu kolaylastirmaktadir.
Dolayistyla, bagimlilik boyutundaki problemli internet kullanimina bireylerin istenilen
tepkileri verebilmeleri i¢in 6z diizenleme becerilerini gelistirmeleri gerekliliginden s6z etmek
mimkiindiir. Wills vd. (2006) 6z diizenlemenin madde kullanimi ile ters korelasyon
gosterdigini ve Miller ve Byrnes (2001) 6z diizenleme becerisi gelismis ergenlerin karar
verme ve akademik yeterlik ile anlamli bir iliskisi oldugunu tespit etmislerdir. Dolayisiyla,
diirtisellik ve karar verme gibi yapilar 6z diizenleme becerileri ile iligkili olabilmektedir.
Birgok c¢aligma problemli internet kullaniminda potansiyel olarak rol oynayan cesitli
psikolojik faktorler arasinda 6z diizenlemedeki bireysel farkliliklarin roliinii arastirmaktadir.
Oz diizenleme ile ilgili bu odaklanmanin nedeni olarak problemli internet kullaniminin bir
bagimlilik olarak kavramsallagtirllmig olmasi ve bagimlilik davranisindaki bireysel
farkliliklarin bagimlilik davraniglarinin gelistirilmesinde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol
oynadig1 ortaya konmustur ( Dawe ve Loxton, 2004). Bireylerin davranislarini duygularini ve
diisiincelerini kontrol edebilme, degistirebilme ve yoOnetebilmesi i¢in bilingli farkindalik

halinin de 6nemli oldugu diistintilmektedir.

Ergenlik donemindeki bireyin odak noktasi aileden c¢ok arkadaslar ve kendisine
yonelmektedir. Bu donemde ergenlerin i¢ goriilerinin artirilmast ve deneyimlerini farkina
vararak yasayabilmeleri onlarin ergenlik siirecini daha az zararla atabilmelerine olanak
verebilecektir. Bu noktadan hareketle ergenlik donemindeki bireyleri anlamaya, onlarin
yasamlarina 151k tutmaya, iy1 oluslarin1 ve i¢ goriilerini artirmaya yonelik bilingli farkindalik
caligmalar1 2000’li yillardan sonra yayginlasmaya baglamistir. Ergenlik donemindeki
bireylerin iyi oluslarini artirmanin yollarint bulmak i¢in dikkatin kasitli ve bilingli bir sekilde
su ana odaklanilmasinin bir yolu olarak tanimlanan bilingli farkindaligin duygusal iyi olusa
etki ettigi savunulmaktadir (Bluth ve Blanton, 2014). Bilingli farkindalik egitimleri ve
uygulamalar1 ilkokul, ortaokul ve lise Ogrencileri fiizerinde giderek yayginlasmaya
baslamaktadir (Huppert ve Johnson, 2010). Problemli internet kullanimi bireyin ayirdinda
olmadan uzun siire internet basinda zamanini gegirmesi olarak diisiiniildiiglinde onlarin i¢inde
bulunduklar1 andaki davranislarina odaklanmalarinin sagliksiz internet kullanimi davranisini

azaltmada ve saglikli bir sekilde yonetebilmede etkili olabilecegi degerlendirilmektedir.



Bilingli farkindalik, bireyin odagini iginde bulunulan andaki deneyimlere verilmesi ve
bireyin 6znel yasantilarinin gézlenmesini igeren hem biling hem de bireyin bedenini kapsayan
bir uygulamadir (Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2005). Sonug olarak problemli internet
kullaniminda da tiim bu girdilerden bahsetmek miimkiindiir. Bilingli farkindaliga iliskin kabul
goren baska bir aciklamada; bilingli farkindalik bireyin i¢inde bulundugu anda meydana gelen
yasam olaylarinin farkina varmasi ve onlara dikkatini yogunlastirmasi seklinde tanimlanmistir
(Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik kavraminin temelinde odaklanma (Westen, 1999)
ve farkindalik vardir (Kabat-Zinn, 2005). Dolayisiyla bireyin i¢inde bulundugu ana hem
dikkatini vermesi hem de farkinda olmas1 beklenmektedir. Problemli internet kullaniminda ise
bu odaklanma saglanmamakta ve bundan dolayr da ergenler interneti sagliksiz
kullanmaktadirlar. Farkindali§i artirmaya yonelik calismalarinin ergenlik dénemindeki
bireylerin bu yondeki farkindaliklarini artirdiklarini ortaya konmaktadir (Huppert ve Johnson,
2010). Bilingli farkindalik bireylerin dikkatlerini i¢inde bulunduklar1 andaki deneyimlerine
yargisiz ve kabul edici bir bicimde ve her hangi bir slizgecten gecirmeden odaklamasidir
(Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Bu anlamda bilingli farkindalik seviyesi yiiksek
bireyler olumsuz ve kendilerine rahatsizlik veren 6zelliklerini kontrol edebilirken istenilen
ozelliklerini de gelistirmektedirler (Kogak, 2002). Nitekim ergenlik donemindeki bireyler i¢in
bir sorun haline gelen problemli internet kullaniminda bilingli farkindaligin etkili oldugu
diisiniilmektedir. Bunlara ek olarak ergenin yasamindan interneti ¢ikarmak ne miimkiin ne de
istenilen bir davranistir. Clinkii ergenler i¢in siiphesiz internet ¢ok 6nemli bir sosyallesme ve
paylasim yapabilme alanidir (Ceyhan, 2011). Bu durum ergenlik donemindeki bireylerin
bilgisayar veya telefon basinda gecirdikleri zamanin artmasina neden olabilmektedir (Yang ve
Tung, 2007). Bu baglamda ergenlerin gegirilen bu zamani faydali hale getirmelerine yardim
etmenin istendik davraniglarin olusmasma dogrudan katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Ergenlerin karilastiklar1 bu giicliikle basa ¢ikabilmelerinin, anlaml iligkiler kurabilmelerinin
ve diizenleme becerilerini gelistirerek icinde bulunduklar1 ana odaklanabilmelerinin onlarin
saglikli bir bigimde i¢inde bulunduklar1 gelisim donemini atlatabilmelerine yardim edecegi ve

basa ¢ikma becerilerini gelistirebilecegi degerlendirilmektedir.

Bilingli farkindaligin yetiskinlerde oldugu gibi ergenlerin de duygusal ve sosyal nitelikleri
tizerinde, sakin hissetmek, duygularini kontrol edebilmek, anlamli iligkiler kurabilmek,
deneyimlerini gercekleri yadsimadan kabul edebilmek, esnek, affedici ve empatik olmak ve
istesinden gelmekte zorlandigr duygular yonetebilmek dolayisiyla basa ¢ikma becerilerini

gelistirebilmek gibi etkileri oldugu gosterilmistir (Miners, 2008). Buna ek olarak ergenlerin
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icinde bulunduklar1 ana odaklanmalar1 sayesinde okulda, sporda ve sanatta performanslarini
artirdiklar1 ve daha az kaygi duyduklart bilinmektedir (Napoli, Krech ve Holley, 2005).
Ergenlerle bilingli farkindalik ¢alismalar1 her gegen giin gelismekte ve buna bagl olarak ¢ok
genis bir sonug yelpazesinde etkili olabilmektedir. Ergenler 6zellikle psikolojik iyi olus, uyku,
benlik saygisi, sakinlik, gevseme, kendini diizenleme, farkindalik ve biligsel fonksiyonlar ve
fiziksel saglik yonlerini gelistirebilirler ve endise kaygi, sikinti ve olumsuz davranislarini
azaltabilecekleri vurgulanmaktadir (Weare, 2013). Buna ek olarak bilingli farkindalik
diizeyleri yiiksek ergenlerin problemli internet kullanimina iligskin islevsel diizenleme
yapabileceklerini savunulmaktadir (Gamez-Guadix ve Calvete, 2016). Bilingli farkindalik
ozelliklerinin problemli internet kullanimi ve davranigsal bagimliliklar igin koruyucu bir role
sahip oldugu ve terapétik fayda sagladigi ortaya konulmaktadir (Shonin, Van Gordon, Dunn,
Singh ve Griffiths 2014). Davranigsal bagimlilik ise; patolojik kumar oynama, problemli
cevrimigi oyun, diirtiisel satin alma, uygulama bagimlilig1 ve problemli internet kullanimi gibi
madde bagimliligina ait olmayan bagimliliklart icermektedir (Demetrovics ve Griffiths,
2012). Sonug olarak bilingli farkindaligin problemli internet kullanimin olumsuz sonuglarini
azaltmak icin kullanilabilecek etkili bir yontem olacagi degerlendirilmektedir. Bu goriisii
destekler nitelikte bilingli farkindalik seviyesi yiiksek ergenlerin internet kullanimina iligkin
giinlik yasamlarinda bircok alanda daha az sorunla karsilastiklari ortaya konmaktadir

(Gamez-Guadix ve Calvete, 2016).

Yukaridaki agiklamalar 1siginda problemli internet kullaniminin 6z diizenleme ile ve
bilingli farkindalik ile iligkili olabilecegi diisiinlilmektedir. Problemli internet kullaniminin
azaltilmas1 ve ergenlerin interneti faydali kullanabilmelerine 1sik tutmasi beklenen bu
calismanin alanyazini1 zenginlestirmesinin yani sira; 6z diizenleme ve bilingli farkindalik

arasindaki iligkilerin ortaya konmasina katki saglayacagina inanilmaktadir

1.2. Arastirmanin Amaci

Internetin hizla yayginlasmasi ve artan kullammiyla birlikte ergenlik dénemindeki
bireyler ciddi sorunlarla kars1 karsiya kalabilmektedirler. Ozellikle kullanimdaki bu artisla
birlikte ergenlerin yasadiklari problemlerin de giderek arttigi bilinmektedir. Bu durum
calismacilar1  internetin  yanlhis  kullanimi  sonucunda karsilasilan  olumsuzluklara
yoneltmektedir (Ceyhan, 2011). Internet bagimlhiligin ergenlik donemindeki bireyler igin bir
risk faktorii olmasi (Oztiirk vd., 2007) ve sagliksiz internet kullanimi bu bireylerin

gelisimlerinde istenmeyen etkiler olusturmasi muhtemeldir (Ceyhan ve Ceyhan, 2011). Bu
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olumsuz etkiler arasinda yalnizlik (Nalwa ve Anand, 2003), zayif anne baba iliskileri (Wu vd.,
2016), akran baskisi (Esen ve Gilindogdu, 2010), depresyon (Ciarrochi ve dig., 2016;
Georgiopoulos, Land ve Fine 2009; Nurmi 2009, Primack, Swanier, Salmela-Aro, Kiuru,
Leskinen ve Salmela-Aro, Savolainen ve Holopainen 2009), uyku diizeni (Kaltiala-Heino,
Lintonen ve Rimpeld, 2004), umutsuzluk (Simsek, Akga ve Simsek, 2015) gosterilmektedir.
Bunlara ek olarak genel saglik sorunlar ile iligkili olarak depresif belirtiler, kaygi ve diistik
benlik saygis1 da caligmacilar tarafindan ortaya konan risk faktorleridir (Ceyhan ve Ceyhan
2008; Gamez-Guadix, 2014; Kim, Choe ve Chae, 2009; Lam ve Peng 2010). Ayrica ergenlik
doneminde kurulan sanal iliskilerin gergcek hayatta devam ettirilebilmesi ¢ogunlukla olasi
degildir (Bayraktar, 2013). Bundan dolay1 internet ortaminda kurulan arkadasliklarin onlarin
sosyal becerilerini ve iletisim becerilerini gelistirmesi miimkiin gériinmemekte ve dahasi

istenmeyen arkadaslik iligkilerini devam ettirmelerine neden olabilmektedir (Ceyhan, 2008).

Ergenlik donemi tiim bu riskler i¢in kritik bir dneme sahiptir. Bu noktadan hareketle
problemli internet kullanimi ile 6z diizenleme ve bilingli farkindaligin iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu arastirma problemli internet kullanimi ile 6z diizenleme ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskiyi ortaya koymayir amaclamaktadir. Bu arastirmada asagida yer

alan sorulara yanit aranacaktir.

1. Ergenlerin problemli internet kullanimi bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlari
cinsiyete gore anlamli bir bigimde farklilagmakta midir?

2. Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlar
siif diizeylerine gore anlamli bir bigimde farklilagmakta midir?

3. Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlari
internet kullanim saatlerine gore anlamli bir bicimde farklilagmakta midir?

4. Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlar
internete baglanirken kullandiklari araglara gore anlamli bir bicimde farklilagmakta
midir?

5. Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlar
internete baglanma amaglarina gore anlamli bir bi¢imde farklilasmakta midir?

6. Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlari
arasinda anlaml bir iligki var midir?

7. Ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlari problemli internet kullanimi

puanlarini anlamli bir bicimde yordamakta midir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Ergenlik doneminde bulunan bireyler fiziksel, sosyal, zihinsel agidan hizli bir degisim
yasamaktadirlar. Bu bireylerin i¢inde bulunduklari gelisim asamasini gelisimsel gorevleri
tamamlayarak atlatmasi beklenmektedir. Ergenlik donemi, ergenlerin duygusal iyi oluslarini
artirmak sorunlu davraniglarim1 engellemek ve yasam boyu siirebilecek zorluklarin ortaya
¢ikmasini onlemeye yonelik miidahale i¢in kritik bir dénemdir (Bluth vd., 2016). Ergenlik
donemindeki bireyler ailesinden uzaklasip arkadaglari ile daha yakin iligkiler kurmakta ve
degisimini anlayabilmek icin ¢evreden doniitler almaya ozen gdstermektedir. Internet
kullaniminin bireye ihtiya¢ duyacagi bu bilgilere ulagmak i¢in 6énemli bir kolaylik sagladig:
sOylenebilir. Ayn1 zamanda internet geng i¢in onemli bir veri kaynagidir (Ceyhan, 2014).
Internet bireylerin bilgiye ulasabilmek igin kullandiklar1 araglarin basinda gelmektedir.
Avrupa drneklemi ile yapilan bir arastirma (Kaess vd., 2016) ve TUIK (2017) verilerine gore
internet kullanim yaygimnlig1 artmaktadir. Cep telefonlarindan kolayca internete ulasilmasiyla
birlikte bu oranin gelecek yillar icerisinde artacagini sdylemek olasidir. Internet kullanimin
her gecen yil artarak devam etmesi sonucunda yasami kontrol eden bir ara¢ halini almaktadir.
Yayginliginin ve kullaniminin artmastyla birlikte ergenlerin karsilastiklar1 sorunlarin da
arttigr bilinmektedir (Giinlii ve Ceyhan, 2017; Waldo, 2014). Birgok kolaylik sunmasinin
yaninda insanlar internetin kontrolsiizliigiinden olumsuz etkilenmektedirler. Bir yanda
yasanan korku diger tarafta internet ve bilgisayar kullanimmin sagladigi imkénlardan
yararlanmak bireylerin yasadigi ikilemi gostermektedir. Bu yasanan ikilem bireyleri ikilem
duyduklar1 nesneye daha da baglamaktadir (Ogel, 2012). Internet insan yasamina getirdigi
birgok olumlu davranigin yani sira belirli olumsuzluklar1 da beraberinde getirmistir (Ceyhan,
2008). Internet kullanimimin ergenlerde en iist seviyede oldugu géz &niine alindiginda,
ergenlik donemindeki bireylerde internet kullaniminin sonucunda olusan problemli internet
kullanimi1 oraninin giderek arttig1 bilinmektedir. Bundan dolay: problemli internet kullanimina
iliskin aragtirma yapan calismacilar bu durumunun onleyici, koruyucu ve tedavi edici
caligmalarin yapilmasinin gerekli oldugunu savunmaktadirlar. Sagligini1 koruyabilen ergen ve
cocuklarin yetistirilebilmesi adina ergenlerin problemli internet kullaniminin arastirilmasi

gerektigini diisiinmektedirler (Ceyhan, 2008; Tar1-Comert ve Kayiran, 2010).

Ilgili alanyazin incelendiginde bu gerekliligin goriildiigii ve internet bagimlilig: olarak
adlandirilan problemli internet kullanimi arastirmacilar tarafindan artan bir ilgiyle konu

edindikleri bir sorun alani olarak karsimiza c¢ikti§i anlasilmaktadir (Laconi, Rodgers ve



Chabrol, 2014; Pontes, Kuss ve Griffits, 2015). Problemli internet kullanimi kisilerarasi,
akademik ve caligma alanlarindaki olumsuz sonuglarina ragmen devam eden ve kontroliin
kaybedildigi bir davranistir (Caplan, 2010). Ergenlik donemindeki bireylerin interneti bir bilgi
kaynagi olarak kullanmalarini saglayacak, olumlu gelisimlerine katkida bulunacak bir arag
haline getirebilmek dnem tagimaktadir. Diger yandan artan kullanimla birlikte bir¢ok sorunla
karsilagildign  da  bilindigi  igin  ergenlik  donemindeki  bireylerin  kendilerini
diizenleyebilmelerine yardimei1 olmak, i¢inde bulunduklar1 anin farkinda olarak yasamalarini
saglayabilmek ve karsilastiklar1 gii¢liiklerin iistesinden gelebilmelerine olanak vermenin son
derece onemli olacag diisliniilmektedir. Ergenlik donemindeki bireylerin saglikli olarak
yetistirilebilmesinde hizli hareket edebilmek, sorunlari daha hizli ¢6zebilmek ve ¢ozim
iiretme noktasindaki tikaniklar1 ortadan kaldirabilmek i¢in, problemli internet kullanimi ile
iliskili oldugu disiiniilen bilingli farkindalik ve 6z diizenlemeye arasindaki iligkiler bu
calisma ile ele alinmak istenmektedir. Bu baglamda ergenlik donemindeki bireylerin
odaklandiklar1 ve farkinda olduklar1 yasantilara iliskin becerileri dnem kazanmaktadir. Buna
ek olarak 6z diizenleme becerilerinin problemli internet kullanimi {izerinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bu arastirma ile problemli internet kullanimi, 6z diizenleme ve

bilingli farkindalik arasindaki iliskiler ortaya konmak istenmektedir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

Bu arastirmaya katilan lise 6grencilerinin kendilerine uygulanan 6l¢me araglarindaki

sorular1 igten ve objektif bir bicimde yanitladiklar1 sayiltisi ile hareket edilmistir.
1.5. Arastirmanin Sinirhiliklar:

Bu aragtirma 2018-2019 egitim dgretim yilinda Antalya ili Muratpasa Tiirk Telekom
Anadolu Lisesi, Muratpasa 75. Y1l Cumhuriyet Anadolu Lisesi, Konyaaltt Muhitin Mustafa
Bocek Anadolu Lisesi, Konyaalti Anadolu Lisesi, Kepez Karatay Anadolu Lisesi’nde

ogrenimine devam eden dgrencilerden olugmaktadir.

Arastirmanin bulgulari, Problemli Internet Kullanimi Olgegi, Bilingli Farkindalik

Olgegi ve Oz Diizenleme Olgegi’nin maddeleri ile siirlidir.



1.6. Tanmimlar

Problemli internet Kullanim: Problemli internet kullanim, bireylerin interneti kullanmalar
sonucunda yasamlarinda bilissel, sosyal ve psikolojik olarak zorluklarla karsilagsmasidir.
Ayrica takimtili diistinceleri, tahammiil ve diirtii kontroliinde zorluklar1 ve internet kullanimini

durdurabilme yetisinde azalmay1 kapsamaktadir (Morahan-Martin ve Schumacher, 2003).

Biling¢li Farkindalik: Bilingli farkindalik, yargisiz bir bigimde yalnizca iginde bulunulan
anda olanlara odaklanmak seklinde tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn,
1994)

Oz Diizenleme: Oz diizenleme bireylerin davranislarini gozlemlemesi sonucunda kendi
kriterleri ile kiyaslamastyla bir yargida bulunmasi ve davraniglarini gerektiginde belirledigi

kriterlere uygun hale getirebilmesidir (Bandura ve Simon, 1977)
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirmanin degiskenleri olan problemli internet kullanimi, bilingli
farkindalik ve 6z diizenleme kavramlar1 hakkinda kuramsal bilgiler ile bu degiskenlerin yer

aldig1 yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan ¢calismalara yer verilecektir.

2.1. internet Kullanimi

Internet kullanim1 son yillarda énemli 6lgiide artmis ve giinliik yasamin ayrilmaz bir
pargasi haline gelmistir. letisim saglama, bilgiye erisim, eglence ve oyun gibi pek ¢ok alanda
kullanilmast nedeniyle ergenlik donemindeki bireylerin yasaminda merkezi bir konumda
bulunmaktadir (Thorsteinsson ve Davey, 2014). Merkezi bir konumda olan internet, erisimin
kolaylasmis olmast ve gereginden fazla kullanilmasi nedeniyle bireylerin sorun
yasayabilmelerine sebep olabilmektedir. Dolayistyla insan hayatinda internetle birlikte 6nemli
degisimler olmustur. Kullanim yelpazesi son derece genis oldugundan insan hayatinin

neredeyse her alaninda kullanilmas1 zorunluluk gibi goriilmektedir.

Internetle birlikte var olan mesafelerin énemi azalmis, istenilen bilgiye ulasma ve
iletisim kolay hale gelmistir. Internet bireylerin yasamlarinda yeni bir alan haline gelmis ve
duygu, diisiince, deger yargilari, iletisim gibi tiim hayati etkileyerek bir degisime sebep
olmustur (Cakir, Horzum, ve Ayas, 2013). Bu degisiminin kullanima ve amaca gore insan

hayatin1 olumlu veya olumsuz etkileyebilecek bir gii¢ haline de geldigi sdylenebilir.

Internet, tekerlek icadiyla birlikte baslayan ve buharla ¢alisan makinelerin kullaniimasi
ile ilerleyen insanlarin gelisimlerinde ulasilmis nokta seklinde tanimlanmaktadir (Ogel, 2012).
Gizliligi saglamasi, iletisim agisindan zaman ve hiz ayarinin yiiz ylize iletisimden daha kolay
ayarlanmasi, benzer Ozellikteki kisileri bulmanin kolay olmasi, diger iletisim araclarinin
avantajli olmasi, liretme ve katilim saglayabilme olanagi tanimasi, bir gruba aidiyet hissinin
kolay edinilmesi gibi 6zellikleri nedeniyle daha fazla kullanima yol agmaktadir (Balkaya-
Cetin, 2014; McKenna, Joinson, Reips, ve Postmes, 2007). Ayrica internet sayesinde, giinlikk
yasam kolaylasmis ve 1is hayatindaki yogunluktan uzaklagsma firsati saglandigi ifade

edilmektedir (Ozcan ve Buzlu, 2005). Belirtilenlerin disinda internet kullanimindaki arts,
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internette zaman harcamanin bir 6diil gibi goriilmesi (Odabasioglu, Oztiirk, Geng, ve Pektas,
2007), iletisim sorunlar1 ve yalnizlik (Huan, Ang, ve Chye, 2014), olumsuz ruh durumundan
kurtulma (Shapira, Goldsmith, Keck Jr, Khosla, ve McEIroy, 2000) ve sosyal destek
mekanizmalarimin  azligi (Esen ve Siyez, 2011) gibi sebeplere de bagh olarak
degerlendirilmektedir. Sayilan bu durumlar ve benzerleri bireyler iizerinde pekistire¢ halini
alabilir (Nalwa ve Anand, 2003) ve bu durum bagimliligin olusumunda bir 6n basamak
olusturabilir (Ogel, 2012). Psikolojik sagliga iliskin degiskenlerin yan1 sira giiven sorunu
yasayan ve i¢cedoniik kisilik 6zelligine sahip bireyler iletisim kurma yolu olarak sanal ortami
secebilirler. Yasamlarinda ¢ekingen olanlarin, begenilmedigini diisiinenlerin ve kendilerini
dislanmig hissedenlerin internette gegirdikleri zamanin c¢ogunu sanal sohbetle harcadigi
bilinmektedir (Altin, 2006). Fakat bu 6zelliklerin zittina sahip bireyler de sanal sohbeti hayat
tarzi gibi gorebilmektedirler (Peris vd., 2002). Buna ek olarak yogun bir bigimde internetin
kisilerarasi iletisim ig¢in kullanildigi bilinmektedir (Kraut vd., 1998). Dolayisiyla internet
insan hayatina hizli bir bigimde girmistir ve hayat1 her yoniiyle etkilemeye devam etmektedir.
Internet olumlu amaclar igin kullamildiginda ve kullanimi igsel bir bicimde
diizenlenebildiginde patolojiden uzak firsatlarla dolu bir kap: aralayabilir. Fakat internetin
kullanimiyla ilgili giinlimiizde pek ¢ok sorun yasanmakta ve kisilerin ruh sagligi bu durumdan
olumsuz etkilenmektedir. Dolayisiyla internet kullanimi bir bagimlilik ¢esidi olarak da

karsimiza ¢ikabilmektedir.
2.1.1.Internet Bagimhlig: ve Problemli internet Kullanimi

Bagimlilik bireylerin, herhangi bir nesne, kisi veya bir varliga duyduklart giiclii istek
olarak tanimlanabilir. Bagimlilikta iradenin kullanilamamasi veya baska bir iradeye boyun
egme vardir. Bu durum biligsel aktivitelerle ilgili patolojik davranig yansimasidir (Uzbay,
2009). Bagimlilik denildiginde genel olarak yukaridaki tanimin aksine akla ilk olarak
kimyasal ve bitkisel maddelere yonelik giiclii istek gelmektedir. Bunlar bagimlilik tanimina
uysa da giiniimiizde para harcamadan yemek yemeye, online oyun oynamadan aligveris
yapmaya kadar bir ¢ok davranisin da bagimlilik meydana getirebilecegi diisliniilmektedir
(Erden ve Hatun, 2015). Bu aciklamalarin 6tesinde yasam igerisinde her bir nesneye yonelik
bagimlilik olusabilecegi de savunulmaktadir (Ogel, 2001). Bu agiklama bagimlilik i¢in ¢ok
genis bir yelpazenin var olabilecegini de gostermektedir. Bagimlilik i¢in her nesnenin bir
potansiyeli olsa da kimi maddeler veya nesneler bagimlilik igin daha fazla risk faktorii

olusturmaktadir. Sadece kimyasal veya bitkisel bagimlilik tehlike olusturmamakta ve diger
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bagimlilik potansiyelleri olan nesne veya maddeler géz ardi edilebilmektedir (Ding, 2010).
Buradan hareketle madde ve davranis olmak {izere iki temel bagimliliktan soz

edilebilmektedir.

Davranig bagimliligini agiklamak problemli internet kullanimini anlamak i¢in gerekli
goriilebilir. Davranig bagimliligi, bir davranis icin sik ve diizenin bozulmasina sebep olacak
sekilde gosterilmesinden sonra ortaya cikan bedensel ve psiko-sosyal acidan diizenin
saglanamamasi ve uyumun bozulmasidir (Karaman ve Kurtoglu, 2009). Bagimliligin bir
siirecin devaminda ortaya ¢iktig1 ve bagimlilik siirecinin olusmasi i¢in bazi evrelerin oldugu
(DSM-V., 2013) g6z oniine alindiginda teknoloji kullaniminin benzer 6zelliklere sahip oldugu

anlasilabilmektedir.

Internet bagimliligi internetin hayatimiza girmeye basladigi yillarla birlikte
kullanilmaya baglanan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmistir (Goldberg, 1996). Alan yazin
incelendiginde bilgisayar, online, siber bagimlilik ve problemli internet kullanimi, patolojik
kullanim yahut teknolojik bagimlilik gibi kavramlarla anlatildigi goriilmektedir (Van Rooij,
Zinn, Schoenmakers, ve Van De Mheen, 2012). Genel olarak internet kullanimini kontrol
etmekte zorlanma olarak kavramsallastirilan internet bagimliligi son yillarda arastirmacilarin
oldukga ilgisini ¢eken bir konudur (Spada, 2014). Bagimlilik Olgiitleri sadece kimyasal
maddelere yonelik belirlenmis, davranigsal bagimlilik katagorisi heniiz varolmadigindan
internet bagimlilig1 bir hastalik ¢esidi olarak kabul edilmemektedir. Bagimlilik tanimi alkol,
sigara, sentetik ve ugucu maddeleri igerirken genel olarak bagimliliga neden olan seyler
hakkinda gbriis birligine varilmadig1 sdylenebilir (Ogel, 2012). Her ne kadar genel internet
bapimliligt DSM’ye ya da uluslararast hastalik simiflamasina (ICD) dahil edilmemis olsa da
tolerans ve geri c¢ekilme reaksiyonlar1 gibi ortak karakteristik ozellikleri bakimindan diger
bagimlilik davranislart ile ortak yonleri olduguna dair kanitlar artmaktadir (Kuss ve Griffiths,
2012; Young, 2017). Giinlimiizde para harcamadan yemek yemeye, online oyun oynamadan
aligveris yapmaya kadar bir ¢ok davramisin da bagimlilblk meydana getirebilecegi
diistinilmektedir (Erden ve Hatun, 2015). Sonug¢ olarak internet bagimliligi ile ilgili
gozlemlerin madde bagimligiyla benzerlik gosterdigi ortaya konmustur (Mikowski, 2006).
Internet bagimliigi bireyin iginde bulundugu duygusal duruma yénelik bir degisim
gerceklestirmek istemesi ve stresle basa cikabilmek i¢in kullanildigi ortaya konmus ve
bireylerin internete bagimli olmak yerine bagimli olduklar1 diger seylere yonelik doyum

saglayabilmek icin interneti asir1 kullandigi vurgulanmistir (Grohol, 1999). Dolayisiyla
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internetin bir bagimlilik olusturabilecegi gibi dnceden var olan bagimlilik davranislarina

yonelik kolay bir ortam da sundugu ifade edilmektedir (Griffiths, 2000).

Her ne kadar bagimlilik siirecine benzer evrelerin varligi ortada olsa da kimyasal
maddelerdeki gibi net belirtilerden s6z etmek miimkiin olmadigr i¢in internet bagimliligi
kavramindan ziyade sorunlu, asir1 veya uyum bozucu gibi kavramlar (Beard ve Wolf, 2001)
ve klinik ortamin olmadig1 veya bazi degiskenler agisindan incelenen ¢alismalarda bagimlilik
yerine problemli internet kullanimi kavraminin kullanilasinin uygun oldugu vurgulanmaktadir
(Ceyhan ve Ceyhan, 2009). Problemli internet kullanimi, bireylerin interneti kullanmalari
sonucunda yasamlarinda bilissel, sosyal ve psikolojik olarak zorluklarla karsilagmasidir.
Ayrica takitili diistinceleri, tahammiil ve diirtii kontroliinde zorluklar1 ve internet kullanimini

durdurabilme yetisinde azalmay1 kapsamaktadir (Morahan-Martin ve Schumacher, 2003).

Internet kullanimin problemli olusuna iliskin baz1 kriterler belirlenmistir. Bu kriterler;
a) internet kullanimimin sinirlandirilmasina iliskin  ¢abalarin  sonugsuz kalmasi ve
planlanandan daha fazla internet kullanilmasi kriterlerinden en az birinin goriilmesi, b)
bireylerin is yasamlarinda, sosyal hayatlarinda onlar i¢in dnemli olan diger yasam alanlarinda
islev kaybinin olusmasi yahut klinik belirtilerin ortaya ¢ikmasi, ¢) internetin asir1 kullaniminin
hipomani veya mani ataklar1 esnasinda ortaya ¢ikmamasi veya herhangi baska bir Eksen I
bozuklugu ile daha iyi bir bigimde agiklamamasi kriterlerinden olusmaktadir (Shapira vd.,
2003).

Benzer sekilde problemli internet kullanimi ile bagimliligin ayni sey olmadigi,
bagimhiligin daha sonra olusacag ifade edilmistir (Ogel, 2012). internet kullanimindan
bagimliliga gecen evreler dort basamakta incelenmistir. Ilk diizey, internetin ihtiyacina
yonelik internet kullanmaktadir. Ikinci diizey, internetin sik ve diizenli kullanilmasidir.
Burada internet eglence ve bos zamanin doldurulmasma yonelik kullanilmaktadir. Ugiincii
diizeyde, problemli internet kullanimi vardir. Bu durum bireyin hayatinda sorun olusmasina
neden olabilir. Fakat bu diizeyde kullanim bagimlilik olarak adlandirilmaz. Son diizeyde ise
internet bagimlilig1 vardir. Birey artik internet yoksunluguna dayanmakta giigliik ¢ekmektedir
(Ogel, 2012).
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2.1.2. Problemli Internet Kullanimina iliskin Ortaya Konan Modeller

Problemli internet kullanimin dnlenmesine yonelik birgok model onerilmistir. Temel
olarak islevsel olmayan inanglarin islevsel olanlarla yer degistirmesi ve yeni beceriler
kazanilmas1 bu modellerle hedeflenmektedir. internet kullanimmin ergenlerin duydu diisiince
ve davraniglarinda olumsuzluk olusturmasini 6nleyecek sekilde diizenlenmesinde Onerilen

modellerin 6ne ¢ikanlari asagida agiklanacaktir.

2.1.2.1. Bilissel Davranmis¢1 Yaklasim Kuramina iliskin Modeller

Bu yaklasim internetin bir patalojiden uzak sekilde kullanimini uygun stireler
igerisinde, belirgin bir amagla, gercek iletisimle sanal iletisim arasindaki farklar1 ayirt ederek
kullanmas1 seklinde tammlanmir (Davis, 2001). Internetin sorunlu kullanimi ve bagimliligin
olusmasinda otomatik diisiinceler, ara ve temel inanglar etkilidir. Otomatik diisiinceler
cogunlukla fark edilmeyen diisiinceler olup, bireyler yalnizca bu diisiinceye eslik eden
duyguyu hissederler (Tiirk¢apar, 2012). Bu yaklasimla otomatik diisiincelerin ele alinmasi ve
bireyin bu diisiinceye iliskin islevsel olmayan inancinin azaltilmasi amaglanir (Erden ve

Hatun, 2015).

Problemli internet kullanimi veya bagimliligi i¢in dncelikle problemin birey tarafindan
kabul gormesi gerekmektedir. Daha sonra davranislarin gozlemlenmesi, zaman yonetimi ve
sosyal yasama doniik yeni aktiviteler olusturulmasi gerekmektedir. Son olarak ise problemin
tekrar ortaya c¢ikmasini engelleyecek Onlemlerin alinmasi gelmektedir. Burada tetikleyici

unsurlara dikkat edilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
2.1.2.2. Davis Modeli

Internet bagimliligmin tedavisine yonelik kapsami en genis olan modellerden biridir.
Bu modelde patolojik internet kullanimi i¢in temel noktanin uyum bozucu bilisler oldugu
ifade edilmektedir (Davis, 2001). Burada ilk olarak bireylerin internet uzak kalma durumlarin
belirlenir. Internete girilen esyanin kaldirilmas: ve yalniz internete girmek yerine digerleri ile
birlikte kullanmasi saglanir. Sonrasinda internete baglandig1 zamanlarda degisiklik yapilir. Bir
sonraki adimda bireyin internet konusunda yasadigi sorunlar1 yakinlarindan gizlememesi ve

spor yapmasi saglanmaktadir. Diger adimda internet icin tatil zamanlarinin belirlenerek
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internetin tatile ¢ikarilmasi istenir. Sonrasinda ise internet kullanimi sirasindaki duygularin
kaydedilmesi ve bireyin yeni sosyallesme firsatlari olusturmasi ve yeni beceriler kazanmasina

yardim edilir (Davis, 2001).
2.1.2.3. Young Modeli

Young gelistirdigi modelle internet bagimliliginin ortaya koydugu problemleri ortadan
kaldirmakta 6nemli bir yere sahiptir ve siklikla kullanilmaktadir. Problemli internet kullanimi
icin oncelikli olarak davramisa yonelik analizin yapilmasi saglanir. Internet kullanim
davraniglar1 tiim yonleri ile belirlenir. Kullanim giinlere, giinler igerisinde ise saatlere ayrilir.
Daha sonra giin igerisinde toplam kullanim saati belirlenir. Bireylerin interneti kullandiklar
yer, kullanma amagclari, internetin kullanildigir yerin ozellikleri ve interneti kullanmaya

yonelik istek olusumuna sebep olan durumlar ortaya konur (Erden ve Hatun, 2015) .

12 haftalik bir modelin belirlendigi bu yaklasimda ilk olarak internet kullanim
saatlerini zit yonde ayarlamakla ise baglanmaktadir. Bu sayede giinliikk rutin degistirilmis
olunacaktir. Sonrasinda alarm gibi uyaricilar kullanarak internet kullanimindaki farkindaligi
artirmak hedeflenir. Ugiincii adimda internet kullanimina dair yeni hedefler koyma vardir.
Burada bireylerin internet tarafindan kontrol edilmesi yerine bireylerin interneti kontrol
etmesi saglanir. Sonraki adimda internet kullanimindaki belirli bir islevden uzak kalma
saglanmaya c¢alisilir. Burada siirekli girilmek istenen instagram vb. sitelere girme
engellenmeye calisilir fakat onemli olabilecek posta gibi kullanim devam eder. Besinci
adimda hatirlatic1 kartlar kullanilarak interneti kullandiginda ortaya ¢ikan temel sorunlar1 ve
bilingli kullandiginda kazanacagi temel yararlar1 yazilarak farkindalik saglanmaya g¢alisilir.
Sonraki adimda bireysel olarak bir defter hazirlanmasi istenir. Burada seceneklerini gérmesi
saglanir. Bir diger basamakta ise destek gruplarina katilmasi saglanmaktadir. Son olarak

bireylerin bireysel terapi yaninda aile terapilerine katilarak destek almalar1 saglanmaktadir

(Young, 1999).
2.1.2.4. Grohol Sosyallesme Modeli

Bu yaklasimda problemli internet kullanimin olusmasinda bireylerin sosyallesmeye
yonelik ihtiyaglarmin 6nemli yer tuttugu savunulmaktadir (Grohol, 2012). Bu yaklasimda

problemli internet kullanimi i¢in 3 evre belirlenmistir; a) biiylilenme evresinde bireylerin daha
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once Onlerine ¢ikmamis olan heyecanlandirici ve keyif verici bir ortamla karsilagirlar, b) hayal
kirikligi asamasinda biiylilendikleri ortama artik alist hale gelirler ve c¢) dengeleme
asamasinda ise yasadiklar1 hayal kiriklar1 ve daha fazla doyumun saglanamamasi sonucunda
internet kullanimini1 dengeli hale getirebilirler (DiNicola, 2004; Grohol, 2012). Son asama
olan dengelenmenin yasanamadigi durumlarda problemli internet kullanimindan otiirii

davranig bozukluklarinin ortaya ¢iktigr belirtilmektedir (Grohol, 1999).

2.1.2.5. Tam’in Dort Asamah Modeli

Bu yaklasimla problemli internet kullannmin bir patolojiye doniismeden
engellenebilecegi vurgulanmaktadir. Burada kritik noktanin davranisin patoloji olusturmadan
once fark edilmesi yani erken tani oldugu ifade edilmektedir. Dolayisiyla erken tani ile
birlikte aile ve dgretmenlerin problemli internet kullaniminda uzman destegine gereksinim
duymadan yapabilecekleri miidahalelerin oldugu ancak davranis bozuklugu belirgin bir hal
alirsa ve hayatin diger alanlarini da olumsuz etkilerse bir uzmandan destek alinmaya ihtiyag

duyuldugu belirtilmistir (Tam ve Walter, 2013)

2.2.Farkindahk

2.2.1. Bilincli Farkindahk ve Kokeni

Bilingli farkindalik (Mindfulness), kokenlerini dogu kiiltiirlinden alan bir yontemdir.
Dikkati yonlendirme yontemi olan bu yaklasim son yillarda giderek artan bir bicimde Bati
kiiltirinde de kullanilmaya ve uygulanmaya baslanmistir (Carmody, 2014; Kabat-Zinn, 2009;
Olendzki, 2003). Bireylerin i¢ diinyalarinda ve ¢evrelerinde meydana gelen olaylara yonelik
derin bir farkindalik hali seklinde (Brown, Ryan, ve Creswell, 2007; Harvey, 2000)
tanimlanan bu kavramin ilkeleri milattan 6nce 3. yy ile 6. yy arasindaki Budist felsefeye
uzanmaktadir (Fulton ve Siegel, 2013; Kang ve Whittingham, 2010; Olendzki, 2003). Bu
felsefe Sanskritce’deki Pali dilindeki sati kelimesi ile ifade edilmis ve farkinda olmak,
hatirlamak gibi anlamlarda kullanilmistir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindaligin 6ziinde,
insan dogasina iligkin derin bir kavrayis saglama ve li¢ zehir tiirii olarak adlandirilan hirs,
nefret ve cehaleti tedavi etmek yatmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik esasini
Budist felsefede bulsa da kavramsal olarak kesistigi noktalar diger kiiltiirlerde de mevcuttur.

Ornegin Amerikan toplumu igerisindeki insancil bakis acisinda veya Yunan mitolojisinde
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bulunan diisiince sistemlerindeki anlayigla bir yakinlik kurmak miimkiindiir. Farkindalik
yaklasimi esasini bireylerin yasantilarinda temellendirir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).
Bilingli farkindalik giinliikk yasamimizla yakindan iliskilidir. Bu iligki Budist olmakla veya
Budizm’e inanmakla baglantisizken uyanis halini yakalama, insanin kendiyle ve diinyayla
ahenk i¢inde yasayabilmesiyle baglantilidir (Kabat-Zinn, 1994). Sonug¢ olarak bilingli
farkindalik temel anlamda bilingli ve farkinda olarak yasamaktir (Kabat-Zinn, 1994).
Dolayistyla bilingli farkindalik higbir inangla ve bilimsellikle ¢atismadan veya bireyleri yeni
bir inang sistemine dahil olmaya zorlamadan bireyin kendisi olarak kalmasina ve kendisi
disinda bagka bir seye donligmesine engel olan bir yaklagimdir. Bu yaklasim bireyin kendini
gozlemlemesi, sorgulamast ve dikkat ederek davranista bulunmasma sistemli bir sekilde
yaklasan, bireyin varligi ile sik1 bir temas kurabilmesinin yoludur (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli
farkindalik hali Budizm ig¢in en temel noktalardan birini olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 2003).
Dharma kelimesinden kokiinii alan Budizm, i¢ goriiyii gelistirmekte ve insan dogasina yonelik
biitiinlestirilmis bir bakis agist olusturmay1 amaglamaktadir (Hanh, 2008). Budizm insanlarin
dogalariyla yiizlesmesi ve onu bastirmaya ¢alismadan serbest birakarak kabul etmesinden gii¢
almaktadir. Bireylere zihinlerini yapici olarak egitebilmeleri konusunda yardim etmeyi
amaglar. Bireyler belirtilen sorgulama siireglerinin sonucunda, ger¢cek manada kendisi ile
iletisim kurabilmeye ve iletisime gegebilmeye baslarlar (Kabat-Zinn, 2003). Dharma
icerisinde farkli kategorilerin oldugu bes kiimeden meydana gelmektedir. Bu kiimelerden ilki
bedensel ve fiziksel sekillerin anlatildigi unsur, ikinci kiime duygularin anlatildigr unsur,
lclincli kiime algilardan olusan unsur, dordiincii kiime zihinsel olusumlar olarak
isimlendirilen unsur ve son kiime biling olarak isimlendirilen unsurdur. Bu unsurlarin tamami
bireylerin iglerindeki ve dislarindaki, doga ve toplum dahil her seyi kapsamaktadir (Hanh,
2009). Sayilan bes unsur birlikte var olmakta ve hissettigimiz duygularin sebeplerini
anlayabilmek icin bu kiimelerinin hepsine yani beden, algi, zihin ve bilincimize bakmamiz

gerektigi anlatilmaktadir (Laity ve Hanh, 1993).

Bilingli farkindalik dikkati 6zenli bir bigimde yogunlastirma, bilingli bir bigimde ana
odaklanma ve yargisiz bir bigimde dikkati odaklamadir (Kabat-Zinn, 2009). Dolayisiyla simdi
ve burada i¢inde gergeklesen durumlara aktif bir bigimde katilabilmeyi saglayan bir beceridir.
Bireyin tiim deneyimlerinde var olan acmin azaltilmasi ve bireylerin iyi oluslarinin
artirilmasini saglamaktadir. Bundan 6tiirii bir uyanis olarak ifade edilmekte ve anda olmay1
istemektir (Fulton, 2005). Anda bulunmayla ilgili farkindalik diisiik oldugunda ise bireylerin

biling dis1 kaygilar1 veya korkular1 ortaya ¢ikabilir ve otomatiklesen davraniglar ile birlikte
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farkl1 sorunlar meydana gelebilir. Ortaya ¢ikan bu sorunlar farkindaligin diisiik olmasiyla
cogalir ve sonunda birey kendini kapana kisilmis hissedebilir. Bilingli farkindalik ise
bireylerin kapana kisilmiglik hissinden kurtulmasina, tekrar canlilik kazanmasina ve
bilgeligiyle tekrar iletisime ge¢ebilme yolunu aydinlatir. Bu yol temelde simdiki anin degerini
anlamak, ana itinali davranmak ve sezgileri de kullanarak i¢inde bulunulan anla iligki i¢inde

olmay1 icermektedir. Dolayisiyla hayati hafife almanin aksi bir yondedir (Kabat-Zinn, 1994).

2.2.2. Bilincli Farkindahk Nedir?

Bilingli farkindalik son yillarda hizla biiyliyen bir arastirma ve uygulama alani haline
gelmistir. Dogu kiiltiiriinden koklerini alan ve uzun yillar sonucunda olusan bu kavramin Bati
kiiltiriinde tanimlanmasi ve isimlendirilmesi kolay olmamistir (Desai, 2015) ve son yillara
kadar bilim diinyas1 tarafindan duyulmadigi ve igeriginin bilinmedigi vurgulanmaktadir
(Brown, Creswell, & Ryan, 2015). Dolayisiyla kisa bir siirede ¢ok 6nemli bir kavram olarak

giiniimiiz arastirmacilari tarafindan uygulanan bir yaklagim oldugu goriilebilmektedir.

Bilingli farkindalik derin bir farkindaligin yasanmasi halidir (Brown vd., 2007).
Bilingli farkindalik yargisiz bir bigimde yalnizca i¢inde bulunulan anda olanlara odaklanmak
seklinde tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Tanimda iizerinde
durulan ge¢misin etkisinden siyrilarak anlik deneyimlerin odak noktasi olarak goriilmesidir
(Bishop vd., 2004). Bundan dolay1 bilingli farkindalik kavrami; farkinda olmayi, dikkati ve
hatirlamay1 igeren bir bilesimdir (Kabat-Zinn, 2003; Siegel, 2009). Bilesimdeki farkindalik
Ogesi yargisiz olma ve sefkatli tutum sergilemeyi karsilamalidir. Ciinkii yalnizca farkinda
olmak bireye fayda saglayacak bir unsur olmaktan c¢ikabilir ve dahasi birey i¢in zararh
olabilir. Dolayisiyla bilingli farkindalik halinin esnekligi, yargilamamayr ve sefkati
barindirmasi bireyler i¢in karsilagtiklar gligliiklerle bas etme noktasinda koruyucu bir kalkan
olmakta ve umut hissini gii¢clendirmektedir (Brown vd., 2007). Bilingli farkindaligin
hatirlamaya iligkin 6gesi ise var olan tiim yasant1 ve deneyimlerin -ister ge¢miste olsun isterse
suanda- kapsayici ve kabullenici bir yaklasimla tekrar hatirlanmasini kapsamaktadir (Germer,
2005). Hatirlamak anilarla yasamayi anlatmamakta, bireyin dikkatini ve farkinda olusunu
kabul edici bir bicimde i¢inde bulundugu andaki yasantilarina kalpten bir big¢imde
yonlendirebilmesini dolayisiyla tamamiyla icinde bulunulan anmi yasayabilmeyi istemesini

ifade etmektedir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).
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Bilingli farkindalik yasamla i¢ ice olabilmek, yasantilari anlamli hale getirebilmek,
zenginlestirebilmek ve acilar1 azaltabilmek i¢in kullanilabilecek bir yoldur. Bu yolun ise
deneyimler ve yasantilara iligkin anbean farkinda olabilme ve insan zihninin olusturdugu
gereksiz kaygilar1 anlamlandirabilmeye dair i¢ goriiyle saglanabilecegi vurgulanmaktadir
(Siegel, 2009). Bireylerin ¢ogunlukla aci veren duygu ve diislinlerin iistesinden gelmede
zorlandig1 ve sonrasinda bu duygu ve diisiinlerle 6zdesim kurmaya basladigi nihayetinde ise
zihniyle aci veren diisiinceler arasinda smirin kalmadigir ifade edilmektedir. Bu durum
farkindasizlig: ifade ederken, bilingli farkindalik tutumuna sahip bireylerin zihinlerinde var
olan disiinceleri disaridan goézlemleme becerisine sahip oldugu i¢in zihninin siirekli farkli
diisiinceler iiretebileceginin ayirt edebilecegi vurgulanmaktadir. Bu ayirt etme sayesinde
bunlarin sadece diisiince oldugu, zihnin siirekli diisiince trettigi gercegiyle diislincelerine
yonelik bir mesafe koyabilmeyi saglamaktadir. Ayrica bu diislincelere yargisiz bir bigimde
bakabilen ve bu diisiincelerin gegici oldugunu anlayan kisi act yerine huzur hissetmeye

baslayacaktir (Ogel, 2012a).

Bilingli farkindalik halinin zittt durumlar umursamama ve otomatiklesme seklinde
ifade edilmektedir. Otomatiklesme bilingsizligi de ifade etmek i¢in kullanilmaktadir.
Farkindaliktan uzak kalma olarak nitelendirilen bu durumlar i¢inde bulunulan zamana
odaklanamama veya anda olamama ve yasanan duygu ve diisiincelere yonelik yargisiz ve
kabul edici davranamama olarak tanmimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindaligin  olmadigi hallerde bireylerin otomatik pilot seklinde hareket ettikleri
varsayllmaktadir. Ornegin bir birey ise gitmek i¢in hizli bir sekilde arabaya gidebilir ve tam
bir farkindasizlik haliyle yanlis yone gittigini fark edebilir. Burada otomatik pilot devreye
girmis farkindalik hali ortadan kalkmis olacaktir. Sonrasinda ise birey ne oldugunu
anlayamadigint ve bilincinin ise gitmekle ugrasirken arabayr otomatik bir bi¢imde
kullandigin1 fark edebilir. Bir diger 6rnek yemek yemekle ilgili verilebilir. Yemek yerken
yemegin tadinin ka¢ dakika alindigimi diislindiigiimiizde insanlarin geneli yemegin tadina
baktiktan sonra yemek hakkinda fikrini soyleyip baska seylere odaklanabilirler. Veya bu
yaziyl okurken acaba yazdiklar1 gergekten alinti kurallarina uygun mu, umarim okumaya
deger bir seydir veya iyi gidiyor umarim bu sekilde devam eder ve ¢uvallamaz gibi sorulari
sorup esasen bunu okumayr birakip gelecekle veya ge¢misle ugragsmaya bagladiniz.
Yukaridaki Ornekler yerine, yemegi yerken ellerimizin durusuna veya kasigi kullanma
bi¢cimine odaklanilabilir. Araba kullanirken viicudunuzun farkina varabilir ve ayn1 zamanda

cevrenin giizelligini gorebilirsiniz veya yemek yerken gergekten yemegin tadini almak icin

20



yiyebilirsiniz (Ogel, 2012a). Farkindasizliga drnek olarak anlatilanlar bu kavramin otomatik
pilot terimini aciklamaktadir. Otomatik pilot kavrami; bireyin ig¢inde bulundugu zaman
dilimindeki deneyimlerini ve duygularimi tam anlamiyla algilamadigi veya bilingsiz bir
sekilde hedefine yonelik olmadan hareket ettigi bir biling durumudur (Crane, 2017). Otomatik
pilotun biyolojik bir kokeni oldugu bilinmektedir. Evrimsel olarak bireylere bir avantaj
sagladig bilinmektedir. Ancak bireylerin deneyimlerini otomatikleserek yaptiklarinda ruhsal
agidan problemlere bir yatkinlik kazanmis da olmaktadirlar (Ogel, 2012b). Dolayisiyla bilingli
farkindalik otomatik pilot seklinde diisiince ve davranista bulunmayir Oonlemeye g¢alismayi
gerektirmektedir. Bireyler otomatik pilotun kontrolii ele aldigmi fark ettiklerinde
gerceklestirmeye  calistiklar1  davraniglara  yonelik  se¢im  yapabilme  firsatini
yakalayabileceklerdir (Williams ve Penman, 2015). Baska bir deyisle bulunmak istedikleri
eylemlere yonelik kontrolii ele alabilecekler ve secim yapabilme firsat1 yakalayabileceklerdir

(Kabat-Zinn, 2013).

Bilingli farkindalik karsilasilan giigliiklere ve sorunlara farkli bir agidan bakabilme
firsat1 tanimaktadir. Bireylerin olaylar1 anlamlandirirken gercekligi yakalayabilmelerini saglar
(Brown vd., 2007; Williams ve Penman, 2015). Anlamlandirmanin yani sira yasanilan
olaylara iligkin diisiincelerin yeniden yapilandirilabilmesine ve degerlendirilebilmesine firsat
verdigi i¢in negatif disilincelere, olumsuz duygu ve durumlara yonelik davranista
bulunmadan, karsilagilan kaygi verici durumlarin nesnel bir sekilde degerlendirilmesi
saglanmig olur (Thomas, 2011). Bu da karsilasilan stres verici durumlarin iistesinden gelmek

i¢in bireylerin kullanabilecekleri bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Bilingli farkindalik kavramsal olmayan, ana odaklanmay1r esas alan, yargisiz
bakabilmenin temel alindigi, dikkatin istenilen yere odaklandirildigi dolayisiyla istenilen,
zihin ve bedenin yakin bir sekilde hissedildigi ilgili bir gozlemciligi igeren, s6zel olmayan
yani farkindaligin diisiinceleri olusturan kelimelerden 6nce de oldugu, kesfin esas oldugu

Ozgiirlestirici bir yaklasimdir (Germer vd., 2005).
2.2.3. Bilingli Farkindahga Iliskin Tutumlar
Bilingli farkindaliga iligkin belirli tutumlarin oldugu bilinmektedir. Bilingli

farkindalikta; yargilayict tutumdan uzak olma, sabir, giiven, kati miicadeleden uzak olma,
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acemi zihni, kabul ve oluruna birakabilme temel tutumlar olarak ifade edilmistir (Kabat-Zinn,

2009, 2013).

Yargilayici olmamaya iliskin tutumda bireylerin yasadiklarini veya deneyimlediklerini
iyi-kotii, harika-berbat veya dogru-yanlis seklinde etiketleyici davrandiklar1 ifade
edilmektedir. Birey bunu istemsiz yani bilingli olmayan bir sekilde yapsa da farkindalik
durumunun yakalanamamasi halinde bu siniflama siirmektedir (Kabat-Zinn, 2013).
Yargisizlik bireylerin yasadiklar1 deneyimlere daha dnce 6grendikleri bilgilere bagvurmadan,
deneyimlerini kategorize etmeden ve elestirmeden yaklasabilmesini ifade etmektedir (Ogel,
2012a). Bu durum saglanamadiginda bireyin mekaniklesebilecegi ifade edilmektedir. Bireyin
kendi diisiincelerine odaklanmaya basladiginda deneyimleriyle ilgili genellestirilmis bircok
yargisinin varligini gorebilecegi yargilayici olmamaya iliskin bir tutumla gergeklesebilecektir
(Kabat-Zinn, 2009). Bilingli farkindalik hali ile bireyler yasadiklar1 olaylar karsisinda yanli
davranabildiklerini ve olaylar1 katagorize ettiklerini anlayabilmeye baglayacaklardir. Bununla
birlikte bireyler yargilayici bir tutum sergilemektense kabul edici ve yargisiz davranabilmeye

baslayacaklardir (Kabat-Zinn, 2009).

Bilingli farkindaliga iliskin bir diger tutum sabirdir. Bu tutum, yapilacak olan seylerin
bir zamaninin oldugunu anlamak ve bunu kabullenmeyi igermektedir (Kabat-Zinn, 2013).
Sabir bireylerin karsilastiklar: giigliiklerle miicadele edebilmesini ve keyif aldigi bir hayati
yasamaya devam ederek daha once farkinda olmadigi bir ¢ok seyin farkina varabilmelerini
saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Sabir bir bilgelik olarak ifade edilmektedir. Sabir
sayesinde insanlar her bir an i¢in hazir ve ag¢ik olurlar ve tiim bu anlart degistirmeye
caligmadan kabullenirler. Sabir her seyin bir zamanmin oldugunu anlamaktir (Kabat-Zinn,

2009).

Bilingli farkindaliga ait giiven tutumu bireylerin kendisine giivenmeyi dgrenmesi ile
alakalidir. Bireylerin hislerine ve kendilerine giiven duygusuyla yaklagsmasi bilingli
farkindalik ig¢in 6nemli bir durumdur. Bu giiven sayesinde bireylerin verdikleri kararlara
iliskin sorumluluk alabilmesini de i¢cermektedir. Kendine giiven sonucu baskalarini taklitten
uzak kalinarak bireyin kendisi olmasini ve kendilik duygusunu kazanmasi saglanabilmektedir.
Bu giiven duygusunun gelismis olmasi bireyin kendi digindaki insanlara giivenmesini ve

onlarda var olan iyilikleri gorebilmesine yardim eder (Kabat-Zinn, 2009).
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Hirslanmak, bireyler yaptiklar birgok seyi bir amaca ulasmak i¢in, bir konuma sahip
olmak veya istedigi seyleri elde etmek {izere yaparlar. Fakat bilingli farkindalikta hirslanmak
bireyin kendine odaklanmasini kendi duygu ve diisiincesine yogunlasmasini engelleyecektir.
Meditasyon sirasinda dahi mutlu olmam gerekli gibi seyler zihnin o andan uzaklagmasina
neden olmaktadir. insanlarin tamami mutlu olmaya ¢abalar ve bireyleri mutluluk verecegini
diisiindiikleri durumlara yonlendiren bir giic bulunmaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Hirsla
cabalayarak elde edilmeye calisilan zenginlik, makam ve sOhret gibi seylerin ¢ogunlukla
mutlu olmayr engelleyici bir neden olduguna yonelik farkindalik kazanilmasi 6nemlidir

(Hann, 1998).

Bir diger tutum olan acemi zihninde bireylerin Karsilastigi her seyde daha dnceden
bildigi seyler olsa dahi ilk defa karsilasiyormuscasina yeni seyler aramasi ve merakli bir
sekilde gozlemlemesi vurgulanmaktadir. Bu sayede icinde bulunulan anin ge¢mis
yasantilardan kaynaklanan beklentilerden etkilenmesi Onlenebilmis olacaktir. Bu tutumla
bireyler olasi firsatlar i¢in agik olurlar ve 6nceki bilgilerinin smirlarini asabilirler. Birbiriyle
ayni olan an yoktur, yasanilan her saniye biricik olmakla birlikte firsatlarla doludur (Kabat-

Zinn, 2013).

Bir diger bilingli farkindalik tutumu kabuldiir. Kabullenmede bireylerin karsilastiklar
olaylara yonelik bir anlayis kazanarak olanlar1 net bir bicimde i¢inde bulunduklari zamanda
gorebilmesi vardir (Bowlin ve Baer, 2012). Bir bagka ifade ile bireylerin i¢inde bulunduklar
anda meydana gelen deneyimlerin kabullenilerek farkinda olunmasi anlatilmaktadir (Siegel,
2010). Kabul etme ile, olan bitenin gergeklik igerisinde oldugu sekliyle anlasilabilmesi
(Kabat-Zinn, 2013) ve karsilasilan seylerin, hosa gitmeyen durumlar olsa dahi Oncelikle
yargisiz ve inkar etmeden tam anlamiyla yaganmasi vurgulanmaktadir (Bodian, 2016). Ayrica
kabul bilingli farkindaligin 6nemli kavramlarindan biridir ve bireylerin yasadiklar1 kaygi,
korku ve tiziintii gibi birtakim olumsuz duygulart yenebilmesinde kullanilmaktadir (Siegel,

2010).

Oluruna birakma tutumu ise yasanilanlari, yasamildigi sekli ile kabul etmektir.
Bireylerin zihinleri devamli ¢alismakta ve i¢inde bulunulan an disinda yani gecmis veya
gelecek yasantilarla asirt ilgilenmektedir. Stirekli mesgul olan zihnin bu yapisi sonucunda
otomatik duygu ve diisiinceler olusabilmektedir. Bireyin ortaya ¢ikan bu diisiincelerle siirekli

mesgul olmasi veya onlart gérmezden gelme c¢abasi olasi birgok psikolojik sorunu
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dogurmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bdyle bir durumla kars1 karsiya kalmamak i¢in ise zihinde
olusan diisiincelerin yalnizca gézlemlenerek tepkisel davranmak yerine bu diisiincelere cevap
verilmesi Onerilmektedir. Dolayisiyla bu diisiinceleri serbest birakmak onemlidir (Catak ve

Ogel, 2010).

2.2.4. Bilincli Farkindahgin Temel Stratejileri

Ana odaklanmak, yargisizlik, kabullenme, gbézlem ve biligsel ayrisma bilingli
farkindalik yaklasiminin temel stratejileri olarak belirtilmektedir. Belirtilen stratejilere gore
ana odaklanmak; i¢inde bulunulan anda ‘tek bir zihne’ odaklanabilmeyi basarmak, dikkate
yonelik bireylerin kontrol mekanizmasini giliglendirme olarak ifade edilmektedir. Bu
kontroliin gelismesi kaygilar, anilar ya da olumsuz duygulanimlar nedeniyle dikkatlerini
toplayamayan ve kendileri i¢in Onemli olarak gordiikleri isleri tamamlamakta zorlanan
bireyler icin son derece énemli bir beceri olarak goriilmektedir (Ogel, 2011). Ana odaklanan
birey, gecmis yasantilarin geri getirilemeyecegini ve gegmisin kontrol alaninda olmadiginin
ayirdindadir. Gegmis tekrar yasanamaz ve yasanilan seylerin degistirilmesi ise miimkiin
degildir. Tipki gee¢mis gibi gelecek de bireyin kontrol alaninda degildir ve gelecek
yasanilmadigindan belirsizdir. Bundan dolay1 bireyler yasadiklar1 ana odaklanmaya

calismalidirlar (Baer, Smith ve Allen, 2004).

Yargisizlik stratejisinde; farkindaligin i¢inde yasanilan ana odaklanmayi ve o anda
yasanilan deneyimleri, yargilamadan kabul etmeyle kazanilacagini savunmaktadir. Zihin bu
yargilamay1 farkinda olmadan ve bilingsizce yapmaktadir (Demir, 2014). Daha 6nce ifade
edildigi gibi yargisizlik, bireylerin yasadiklar1 deneyimlere daha 6nce 6grendikleri bilgilere
basvurmadan, deneyimlerini kategorize etmeden ve elestirmeden yaklasabilmesini ifade

etmektedir (Ogel, 2012a).

Bir diger strateji ise kabullenmedir. Kabullenme yargisiz, icten ve nazik davranmay1
icermektedir (Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen ve Dewulf, 2008). Bilingli farkindaligin 6zii
icinde yasanilan anda meydana gelen deneyimlerin ve yasantilarin ayirdinda olunarak
kabullenilmesidir (Siegel, 2010). Kabullenme, fonksiyonel olmayan degisim girisimlerinin
birakilmasini ve etkin bir sekilde duygular1 duygu olarak hissetmeyi, diisiinceleri diigiince
olarak diisiinmeyi ve yasantilar1 yasant1 olarak animsamayi icermektedir (Hayes, Strosahl, ve

Wilson, 2011). Ayrica kabullenme birey i¢in kabul edilemez bir durumu uygun olmamasina
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ragmen kabul etmek degildir. Burada bireyin davranisini degistirebilmesi i¢in 6n kosul olarak
yasanilan durumu yargisiz bir bicimde kabul etmis olma gerekliligi anlatilmaktadir

(Christensen ve Jacobson, 1999).

Bilingli farkindalik stratejilerinden dordiinciisti gézlemdir. Gozlem bilingli farkindalik
yaklasimi i¢in Onemli bir unsurdur ve ana odaklanmakla yargisiz kabullenmeyi de
saglamaktadir. Yargisizca i¢inde bulunulan ani duyumsayarak, her ne geliyorsa siizgecten
gecirmeden kabul ederek bireyin kendisini gozlemlemesi olarak tanimlanmaktadir. Gozlem
se¢cim yapmadan fark etmektir, her ne gelecek ise gelebilir diisiincesini benimsemektir ve her
seyin oldugu gibi kalmasini kabullenmektir. En 6nemli unsurlardan bir tanesi de, bireyin ben

diisiincelerim degilim diyerek kendini gdzlemleyebilmesidir (Ogel, 2012a).

Bilingli farkindalik stratejilerinden sonuncusu ise bilissel ayrigsmadir. Biligsel ayrigsma
kavraminin anlasilabilmesi igin biligsel birlesme terimini agiklamak faydali olacaktir.
Depresyon bir durumdur ve birey bu durumu —im/yim ekiyle olma haline getirirse
depresyondayim edimi ortaya ¢ikar. Bireyin normalde su an depresyon olarak adlandirilan
duyguyu yasayan bir insanim demesi istenmektedir. Bu sayede depresyon ile birey biligsel
olarak birlesme yasamaktan kagimnmis olur (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2009). Bilissel
ayrisma; bireyin olusturdugu bu birlesmeyi dagitmayi, diisiince ve duygu ile duyguyu
yalnizca bir diisiince ve duygu olarak algilamayi saglayan tiim tekniklerdir (Ogel, 2012a).

2.2.5. Bilingli Farkindahga Iliskin Kuramsal Temel / Diger Kuramlarla iliskisi

Psikoterapilerin  gelisimi  bir mercekle izlendiginde, ¢ercevenin olusmasinda
psikanalitik, davranis¢t ve insancil-varolus¢u paradigmalarin etkili oldugu ifade edilmektedir
(Friedlander, Pieterse, ve Lambert, 2012). Bu temel kuramlarin yani sira genis bir skalada
bilingli farkindaligin diger kuramlarla ortak noktalarinin oldugu goriilmektedir. Ayrica hem
Bat1 psikoterapisi hem de Budizm, degisimi tesvik etmek ve yasanilan aciyr hafifletmek gibi
temel hedefleri paylagsmaktadir (Safran ve Reading, 2008).

Hem Bat1 psikoterapisi hem de Budizm, dontisiimii tesvik etmek ve aciyr hafifletmek
gibi hedefleri paylagmaktadir. Bu ortak hedefler, iki gelenek arasinda uzun siiredir devam

eden bir diyaloga ilham vermistir.
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2.2.5.1. Bilissel-Davramis¢1 Terapi ve Bilin¢li Farkindahik

Biligsel Davranigci Terapi ’nin uygulamasinda ve yapisinda Budizm’den alinan fikirler
ve uygulamalarin varligi bilinmektedir. Hem bilissel yaklasim hem de Budizm bireylerin
diinyalarmi diistincelerle oOriintiilediklerini savunmaktadir. Bunun 6tesinde hem bilissel
terapiler hem de Budizm felsefesi, bireylerin diisiince tarzlarinin nasil olustugunu ve benzer
kaliplardaki diisiincelerin ve bireylerin arzularinin neticelerini  kavramalarma yardim
etmektedirler. Bu kalip diisiinceler ve arzulariyla miicadele etmek igin bilinglerini nasil

gelistirecekleri konusunda yardimci olurlar (Gilbert, 2005).

Alan yazin incelendiginde farkindalik temelli biligsel yaklagimlarin varligi
goriilmektedir. En sik kullanilanlar; Diyalektik Davranis Terapisi (DDT), Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Tedavisi (BFTSA), Biligsel Terapi - Bilingli Farkindalik Temelli ve
Kabul ve Kararlilik Terapisidir (Baer, 2003).

Diyalektik Davranis Terapisi (DDT) daha ¢ok sinirda kisilik bozuklugu olan kisilere
yonelik ortaya cikmistir. Bu terapi bireylerin duygu, diisiince ve davranig Oriintiilerini
degistirmek i¢in kullanilmaktadir. Biligsel yaklagimlarin borderline kisilik bozuklugu
tedavisinde yeterli olmadigi, bu hastaligin tedavisinde daha ¢ok terapétik iliskinin beslenmesi
gerektigi dislintildiigii icin bu yaklasim ortaya ¢ikmistir. Farkindalik temelli bu yaklasimdaki
amagc bireylerin kaygi uyandiran yasantilarini tolere edecek bicimde davranmak ve kendilerini
kabul etmelerine yoneliktir. Bireylerin yasantilarinda aci veren deneyimler de olacaktir
mutluluk duygular1 da yasanacaktir. Bu noktada amag bireylerin kabullenme ve arkadaslik
becerilerini ise kosarak duygu diizenlemeyi saglamaktir. DDT’de amac¢ uglarda yasanan
duygulari azaltmak ve denge mekanizmasini devreye sokabilmektir (Lau ve McMain, 2005;
Linehan, 1993). Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi baslangicta siiregen
agrilar ve stres temelli bozukluklara yonelik gelistirilmistir. Grup temelli isleyen bu program
8 ila 10 hafta arasinda yaklasik iki, buguk saat siiren dersler seklinde ilerlemektedir. Birgok
farkli meditasyon ve egzersizlerin kullanildig1 bu yaklagimda tiim diisiinceler gézlemlenir ve
farkina varilarak diisiiniiliir. Buradaki amag bireyin yasadigi tiim duygularin gecici oldugu ile
ilgilidir (Baer, 2003). Bilissel Terapi- Farkindalik Temelli terapi; bir kere depresyona giren
bireyin bu durumu tekrar yasama olasilifin yliksek oldugunu ve kullanilan tedavi
yontemlerinin yeterli olmadigi goriisiinden temel alarak ortaya ¢ikmistir (Lau ve McMain,

2005). Bireyin yasadigi depresif ataklar1 ortadan kaldirabilmek i¢in ¢evresel stresi indirgemek
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faydali olacaktir. Bilissel Davranigg1 Terapi siirecinde bireylerin daha 6nce kullanmis
olduklar1 diisince kaliplar1 {lizerinde calisilip damisanin duygu ve diislincelerine yonelik
biitlinciil bir goriis gelistirilmesi hedeflenmektedir. Farkindalik temelli biligsel yaklasimda ise
kisinin diisiindiigli hissettigi duyumlarin bilincinde olmas1 baska bir ifadeyle daha cok
farkinda olmas1 yer almaktadir. Bu sayede diislincelerinin salt ger¢ekler olmadigint onlarin
sadece kendi diislinceleri oldugunu fark eder (Crane, 2017). Farkindalik temelli bilissel
yaklasim uygulamalarini igeren grup yasantilar1 sekiz haftalik bir siireci kapsamaktadir ve
diisiiniilen seyler, gercegin kendisi degildir ve diisiiniilen seylerle, birey aymi sey degildir
seklindeki ifadelerin bulundugu tekniklerden yararlanilmaktadir (Segal, Teasdale, Williams,
ve Gemar, 2002). Kabul ve kararlilik terapisinde davranig¢ci ve insancil psikoterapiyi
farkindalikla harmanlayan bir yaklasimdir. Bireylerin hosnut olmadigi duygularin1 kontrol
altina almalar1 yerine yasadiklar1 duygulari kabul etmeleri amaglanmaktadir (Hayes vd., 2009;
Hayes, Strosahl ve Wilson, 2003). Kabul ve kararlilik yaklagiminin temelinde bireyin hem
pozitif hem negatif duygulari hissetmesinin, sagliklilig1 gosterdigi ger¢egi vardir. Kullanilan
dilin sonucunda olusan diisiinceler bireylerin duygusal siire¢leri normalden daha yogun bir
sekilde algilama egilimine yonelmesine yol agmaktadir. Bundan dolayr kabul ve kararlilik
yaklasimi; kabul etmeyi, secenekler arasindan tercih yapmayi ve bunun sonucunda harekete
gecmeyi amagclar (Hayes vd., 2011)

Bilissel psikoloji kendisini yenilemeye devam etmektedir. Bu yenilenmenin bireylerin
duygu ve diislincelerinin ve davraniglarinin bilingdisindaki Ortiik stirecleri ile ilgili olmaya
basladig1 savunulmaktadir (Brown vd., 2007). Bilissel terapide esas amag bireylerin olaylar
ve durumlar1 anlamlandirma siireclerini gergekci ve uyumlu bir sekilde gercgeklestirerek ruh
sagligin1 korumaktir. Bilingli farkindalik ise bireyin temek stratejileri kullanarak yargisiz bir
bicimde karsilastigi olaylar1 anda kalarak saglikli bir bigimde diizenleyebilmeyi
hedeflemektedir. Her iki kuram da diisiincelerin ve algilarin ¢iktilar1 olan duygu ve
davraniglar1 saglikli hale getirmede benzer goriislere sahiptir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn,
1995). Hem bilingli farkindalik hem de bilissel terapiler islevselligi bozulmus diisiincelerin
psikolojik saglig1 artirmak i¢in islevsel olanlarla degistirilmesini gereklilik olarak gérmektedir
(Miller vd., 1995).
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2.2.5.2. Psikanalitik Kuram ve Bilin¢li Farkindahk

Psikoterapi yaklagimlari, terapotik siire¢ igerinde iliskisel ve s6zel olmayan yonlerin
en az sozel yonler kadar 6nemli oldugu konusunda artan bir sekilde goriis birligine sahip
olmaya baslamislardir. Bu durum 6zellikle ¢agdas psikanalitik diisiince igin de gegerlidir.
Danigan ve damigsman arasindaki karsilikli duygusal diizenleme siireglerinin degisim igin
merkezi bir konumda oldugu ortaya konmustur. Ayrica duygusal diizensizligin
psikopatolojide 6nemli bir rolii vardir. Danisanlarin kendi duygularini diizenleyebilme
kapasiteleri duygularin yapict bir bi¢imde anlamlandirilabilmesine olanak verebilmektedir
(Safran ve Reading, 2008). Bilingli farkindalik, danisanlarinin kendilerini diizenleyebilmek
icin kapasitelerini gelistirmelerine yonelik kullanilabilecek ©nemli bir ara¢ olarak
goriilmektedir. Bilingli farkindalik pratikleri ile edinilen i¢ beceriler, danisanlarin yikici
iligkisel senaryolarni tekrar diizenleyebilmeleri hem de yeni iliskisel deneyimler
yasayabilmeleri i¢in yardimci olabilecektir (Lyons-Ruth vd., 1998; Safran ve Reading, 2008).
Bunun yani sira psikanalitik kuramin temelinde var olan kazanim danisanin i¢goriiye sahip
olmasidir. Buradan hareketle bireyin kullanmakta oldugu savunma mekanizmalar1 hakkindaki
bilin¢lilik diizeyi ve dikkatinin artmasi bireyin davranislarinda olumlu bir degisime
yonelmesini saglayacaktir (Mitchell, Alga¢ ve Anli, 2009). Bilingli farkindalik, i¢gorii
kazanmak i¢in esiz bir yol olarak goriilebileceginden davranis degisikligi olusturma siirecinde
icgbrilye Onem veren psikanalitik yaklasim i¢in Onemli bir role sahip olarak

goriilebilmektedir.

2.2.5.3. Gestalt Kurami ve Bilingli Farkindahk

Gestalt yaklagiminin temel kavramlarindan bir tanesi simdi ve buradaya
odaklanmaktir. Gestalt yaklagimi “simdi ve burada” kavramini bireylerin riizgarin 6niindeki
yaprak gibi savrularak i¢lerinden nasil geliyorsa o sekilde yasamak yani diisiinme siire¢lerini
devreye sokmadan hareket etmek veya kaderci bir yaklasim sergilemekten farkli oldugunu
vurgulamaktadir. Gestalt yaklagimindaki simdi ve burada olmak kavrami i¢inde bulunulan
anda her ne oluyorsa tamamiyla bilincinde olmay1 farkinda olmay1 kapsamaktadir (Brown ve

Vansteenkiste, 2006; Brown vd., 2007).
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2.2.5.4. Hiimanistik Kuram ve Bilinc¢li Farkindahk

Hiimanistik yaklasim igerisinde bilingli farkindaliga ait kesisen yonlerin oldugu
bilinmektedir. Bilingli farkindalik terapisinde uygulanan egzersizler temelde ilerleyen yas,
Oliim, hayatin anlami gibi varolus temelli yasantilarla kurulan iligkilerle kesismekte ve bu
varolusa ait diisiinceler sonras1t meydana gelen acilart anlamlandirmak ve etkisini azaltmakla
iligkilidir. Bilingli farkindalik bireylerin yasamak zorunda kalacaklari 6liim, yaglhilik gibi
varolugsal durumlarla kurulan iliskiye odaklanmaktadir. Bu baglamda degerlendirildiginde
insancil yaklagimda var olan, ben 6tesi kavrami ile bilingli farkindalik arasinda ortak yonlerin
bulundugu vurgulanmaktadir (Schneider ve Leitner, 2002). Insancil yaklasimin en 6nemli
temsilcilerinden olan Rogers bireylerin var olan kapasitelerinin tamamini kullanabilmeleri
icin yasantilarinda farkindaliga 6nem vermeleri gerektigini belirtmistir (Brown vd., 2007).
Tipkt insancil yaklasim gibi {iclincli kusak farkindalik temelli yaklagimlar istenmeyen ig
deneyimleri degistirmek yerine danisanlarin deneyimleri ile olan iliskilerini degistirmenin ve
anlamlandirmanin 6nemini vurgulamaktadirlar (Bruce, Manber, Shapiro, ve Constantino,
2010).

2.3. Oz Diizenleme

Oz diizenleme bireylerin davranislarii gdzlemlemesi sonucunda kendi Kriterleri ile
kiyaslamasiyla bir yargida bulunmasi ve davranmislarini gerektiginde belirledigi Kriterlere
uygun hale getirebilmesidir (Bandura ve Simon, 1977). Dolayisiyla 6z diizenleme kavrami
kisilerin davraniglarint kontrol edebilmesi, yonlendirebilmesi ve kendi davranislarma etki
edebilmesi anlamma gelmektedir. Oz diizenleme, bireylerin kendi davramslarini kontrol
edebilecekleri dolayisiyla yalnizca dissal pekistirecler veya cezalarla davraniglarini organize
eden varliklar olmadigin1 vurgulamaktadir. Insanlarin tiim canlilardan farkli olarak essiz bir
bigimde kendi davraniglarini yonetebilme kapasiteleri vardir (Baumeister ve Heatherton,
1996). Dolayisiyla 6z diizenleme, bireyin duygulari, diisiinceleri, istekleri, davraniglari ve
performanslarin1 kapsayan tepkilerini degistirebilmek icin ¢aba gOstermesi veya girisim

igerisinde olmasi olarak tanimlanabilmektedir (Baumeister, Heatherton ve Tice, 1994).

Bireylerdeki 6z diizenleme bir termostat drnegine benzetilmektedir. Termostat nasil
belirli bir 1s1y1 korumak icin belirli siiregler icerisinde hareket ediyorsa ve stirekli dengeyi

saglamaya calisiyorsa bireyler de davraniglarin1 benzer sekilde bi¢imlendirmektedirler. Bir
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hedef belirlenir ve bunu gergeklestirmek i¢in davranigta bulunmaya baslanir, davraniglar
gerceklestirmek igin basar1 seviyeleri takip edilir, basardiklariyla koymus oldugu hedef
kiyaslanir ve belirlenen amaca iliskin diizenlenmesi gereken davranislar belirlenir. Bu noktada
bireyin gergeklestirmek istedigi amaglar ve halihazirdaki davraniglari arasinda bir tutarsizlik
mevcutsa hedefine ulasmak i¢in davranislarin1  tekrar diizenlemesi ve degistirmesi

gerekmektedir (Watson ve Tharp, 2013).

Oz diizenleme bireylerin diisiince, duygu, diirtii, istek ve dikkate dayali olan bilissel
stireclerini diizenlemesine yonelik kendi kendine ytriittiigii bilissel siiregleri ifade etmektedir
(Vohs ve Baumeister, 2004). Bir baska tanimlamada ise bireylerin amaglarina yonelik
davraniglarini degisen zaman ve kosullar i¢in farklilagtirabilmesini miimkiin kilan, igsel ve

kisilerarasi stirecler seklinde tanimlanmaktadir (Karoly, 1993).

Oz diizenleme kisilerin duygu, diisince ve davramglarimi belirledigi amaglar
dogrultusunda diizenleyebilmesidir (Zimmerman, 2000). Burada bireyin davranislarini
diizenleyebilmesi, yani kontrol edebilme giiciiniin oldugu vurgulanmaktadir (Boeree, 2006).
Dolayisiyla 6z diizenleme hedeflenen amaglar1 gergeklestirebilmek i¢in sistemli olarak duygu,
diisiince ve davraniglar1 diizenleme, gelistirme ve ihtiyag duyuldugunda degistirebilme
yetenegidir (Brown, Miller, Lawendowski, Vandecreek ve Jackson, 1999). Bu tanimi
destekler nitelikte 6z diizenlemenin sade bir bigimde bireylerin kendi davranislarini
diizenleyebilmesi, kontrol edebilmesi seklinde ifade edildigi de goriilmektedir (Zimmerman,
2000).

Oz diizenlemenin, davranislarin organize edilmesini etkiledigi, sonuca ulagsmasinda
katk1 sundugu ve gerektiginde degistirilmesini sagladi sdylenebilir. Nitekim 6z diizenlemenin
kisilerin degisik sartlar icinde davranmiglarini baslatabilmesi ya da durdurabilmesi, sosyal
ortamlarda ya da egitim faaliyetleri icerisinde konusma veya hareket etmeye iliskin
eylemlerinin yogunluk, siklik ve siiresinin diizenlenebilmesini sagladig: ifade edilmektedir.
Ayrica hedefine yonelik davraniglarini erteleyebilmesi veya degistirebilmesi ve herhangi biri
tarafindan kontrol edilmese dahi topluma uygun olan ve toplumca onaylanan kabul géren
davraniglar1 sergilemesini ifade etmektedir. Bundan dolayr 6z diizenleme kisilerin

sosyallesmelerine iligkin de 6nemli bir durumdur (Kopp, 1982).
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Bireylerin belirledikleri hedeflere ulasmada c¢ogu zaman zorluk c¢ektikleri
bilinmektedir. Dahasi amaglarina ulasabilmeleri i¢in uzun siireler boyunca karsilastiklart
zorluklarla miicadele edebilmeleri ve bu dogrultudaki davranislarini 6zenle segebilmeleri 6z
diizenleme siiregleri ile agiklanabilmektedir (Baumeister ve Vohs, 2003). Oz diizenleme
becerileri yiiksek olan bireylerin dikkatlerini kontrol edebildikleri (Bronson, 2000),
duygularin1 diizenleyebildikleri ve dikkatlerini daha fazla siirdiirebildikleri bilinmektedir
(Vohs ve Baumeister, 2016). Bu durum 6z diizenlemenin bireyler igin bir pusula, yén bulucu
gibi calistigi gorisiinii de desteklemektedir (Hrbackova ve Safrankova, 2016). Bu pusula,

kisinin hayatinin rotasi lizerinde kendi kontroliiniin oldugunu gdstermektedir.

Oz diizenlemenin duygu, davrams ve diisiince boyutlar1 vardir. Bu boyutlar fark
edildigi lizere tiim yasami etkileme ve diizenleme ile iliskili olabilmektedir. Bu denli biiyiik
bir etkiye sahip olan 6z diizenleme kavraminin farkli arastirmacilar tarafindan belirli
Ozelliklere sahip oldugu ortaya konmustur. Bu o&zellikler veya ilkeler, 6z diizenlemenin
anlasilmasinda fayda saglamaktadir. Bunlardan ilki davranisin olusmasi farkli etmenlerin
etkilesimiyle sonuclanmasidir. Ikincisi 6z diizenlemenin asamalar seklinde calistiidir.
Ugiincii ilke hedeflere ulasabilmek igin geri bildirimlerin énemli oldugudur. Dérdiincii ilke ise
bir amag igin bireylerin adanmiglik hallerinin giidiilenmelerini gili¢lendirecegi seklinde ifade
edilmektedir. Son olarak ise 6z diizenleme i¢in 6z yeterlilik inancinin 6nemli oldugu ifade

edilmektedir (Febbraro ve Clum, 2007).

Daha genis bir agidan bakildiginda 6z diizenleme, belirlenen amaglara ulasilmasinda
bireyin duygu, diisiince, davranis, dikkat ve bilislerini diizenlenebilir sekilde ise kosmasi,
takip etmesi, dizginleyebilmesi, sabir gostermesi ve uyarlama becerisidir (Moilanen, 2007).
Bu acidan bakildiginda 6z diizenleme becerisi yiiksek bireylerin, motivasyonlarmin iist
diizeyde oldugu ve kendi 6grenme hedeflerini saptayabildikleri sdylenebilmektedir (Sar1 ve

Akinoglu, 2009).

Oz diizenleme asamali bir siire¢ olarak ele almabilir. ik olarak birey belirli bir duruma
yonelik bilgi edinir. Sonrasinda bu duruma iligskin kendini degerlendirir. Sonraki asamada
belirlenen hedefe iliskin edinilen bilgi ve kendini degerlendirme sonucu arasinda tutarsizlik
varsa bir degisim istegi olusur ve tutarsizligl azaltmak i¢in yeni yollar aranir. Sonrasinda birey

degisim saglayabilmek i¢in plan yapar ve yaptigi plana iliskin davraniglarini degistirir. Son
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olarak ise birey ilk asamadan son asamaya kadar siireci amaclar1 dogrultusunda

degerlendirmeye tabi tutar (Miller ve Brown, 1991).

Ergenlik donemindeki bireylerin genel ozellikleri diisiiniildiigiinde 6z diizenleme
becerisinin onlarin yasamlarinda 6nemli bir yere sahip oldugu sonucu c¢ikarilabilmektedir.
Yasamlari ile ilgili 6nemli bir asama olan bu donemde ergenler birgok amag belirlemekte ve
hayatlarini sekillendirmek icin kararlar verdigi bilinmektedir. Oz diizenleme becerilerinin
ergenler i¢cin akademik basari, saglikli iliskiler, psikolojik saglamlilik kariyer yasami ve
yasamin geneli i¢in basarida anahtar bir rol oynadigi ifade edilmektedir (Steinberg, 2014).
Yetigkinler tarafindan ergenlik doneminde akademik basari, akran iligkileri ve romantik
iligkiler, saglikli karar verebilme ve gelecekteki egitim ve kariyer kazanimlarina Onem
verilmektedir (Arnett, 2001). Fakat ergenlik donemi yiiksek heyecan arayisi, 6diile odakl
davranig, riskli karar verme ve risk almak istemeyle agiklanmaktadir (Romer, 2010;
Steinberg, 2014). Anne-babalar ve Ogretmenler, ergenlerin saglikli karar verebilme ve
duygularint kontrol edebilmeleri ve saglikli kararlar verebilme gibi spesifik alanlarda
olgunlagmasini beklemektedir. Yetiskinlige gec¢ise hazirlanan genclerin duygusal, bilissel ve
davranigsal bakis agilar1 ve onlarin gelisimsel ozellikleri yukarida belirtilen beklentiler ile
siklikla catigmakta ve ergenler igin ¢eliski olusturmaktadir. Ergenlerin beyinleri bu donem
icerisinde hala gelismekte oldugundan, yetiskinlerin talep ve beklentileri ile karsilagan
ergenler icin karar vermek zorlagsmaktadir. Bu gelisimsel donemde 6z diizenleme becerileri
ergenler i¢in 6nemli bir yere sahiptir (Blakemore ve Robbins, 2012). Ayrica ergenlik dénemi,
etkilesimler ve miidahaleler yoluyla 6z diizenleme becerilerini kazandirmak igin yetiskinlerin
model olabilecekleri ve pekistirebilecekleri ideal bir donem olan beyin esnekliginin
kazanildig1 ikinci donemdir (Steinberg, 2014). Bundan dolay1 ergenlik, 6z diizenleme
becerilerinin kazanilmasi igin kritik donemlerden biri olarak goriilebilmektedir. Fakat daha
onceki ¢aligmalar oncelikle biyolojik (kisilik ve duygular gibi) ve psiko-sosyal (anne-babanin
model alinmasiyla sosyallesme) agilardan 6z diizenleme kavramina odaklanmiglardir. Ayrica
0z diizenleme arastirma literatiirii daha ¢ok c¢ocukluk donemi 6z diizenleme becerisinin
gelistirilmesine yonelik smif ici miidahalelerde yogunlasmistir (Conover, 2018). Oz
diizenleme becerileri i¢in ergenlik donemi Onemli bir asama iken psikolojik anlamda 6z
diizenleme becerilerinden ziyade 6z diizenlemeli 6grenme iizerinde bir yogunlugunun oldugu
da bilinmektedir. Ergenlik donemindeki bireylerin olumlu gelisimlerini desteklemek icin 6z

diizenleme becerilerin son derece onemli oldugunun kabul edilmesi 6nemlidir (Conover,
2018).
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Oz diizenlemenin agiklanmasinda 6nemli bir yere sahip olan sosyal bilissel yaklasim
psiko-sosyal c¢evrenin  Onemli oldugunu vurgulamaktadir. Bireylerin  digerlerinin
davraniglarini ve tutumlarimi gézlemleyerek ve taklit ederek dolayisiyla model alarak bilgi
edindigini vurgulamaktadir (Bandura, 2001). Bu yaklasimin mercegi ile 6z diizenleme
kavramina bakildiginda, 6z diizenleme yalnizca deneyimlenen i¢ yasantilar degil ayni
zamanda bireyin bilisleri, duygular1 ve davranislart lizerinde aracilik eden zihinsel siiregler
olarak anlasilmaktadir (Zimmerman, 2000). Bandura (2001) ’ya goére 6z diizenleme ¢evresel
etmenler dahil olmak iizere cesitli bilesenlerden etkilenen bir siirectir. Ornegin bir bakic1 ve
cocuk arasindaki bag 6z diizenleme i¢in bir etmendir. Erken ¢cocukluk déneminde bir bakiciya
giivenli baglanan ¢ocuklarin, 6z diizenlemeye iliskin bilesenlerde davranis ve dikkat sorunlari
yasama olasiliginin daha az oldugu ortaya konmustur (Tough, 2012). Bununla birlikte kaygili
baglanma stiline sahip olan cocuklarin daha ¢ok anti-sosyal ve olgunlagsmamis bir bicimde
davranig sergileme egiliminde olduklari ortaya konmustur (Ainsworth, 1972). Kaygil
baglanma ayn1 zamanda kisinin stresle bas etme sistemini diizenlemede zorluk yasamasi ile de
sonuglanabilmektedir (Cicchetti, Rogosch ve Toth, 2006; Tough, 2012). Buradan da

anlasildigi tizere 6z diizenleme i¢in sosyal ¢evre son derece 6nemlidir (Polnariev, 2006).

Oz diizenlemenin bireylerin hem kendilerini hem de davramslarimi gozlemleyerek
belirledigi kriterlerle bir karar vermesi, ihtiya¢ halinde davraniglarini diizenleyebilmesi ve
davraniglarinin - sonuglarin1  degerlendirebilmesi olarak agiklanmaktadir (Ciltas, 2011).
Zimmerman (2000) bu siireci 3 faktorlii bir bicimde agiklamaktadir. Oz diizenleme igin ilk
etmen On goriidiir. Bu asamada davranisa neden olan veya davranisi yapmaya iten siire¢
aciklanmaktadir. Ikinci etmen performansin kontrol edilmesini igermektedir. Bu asamada
birey motivasyon ve davranista bulunmaya etki eden 6grenme siiregleri vardir. Son agamay1
ise 0z yansitma olarak tanimlamaktadir. Bireyler bu asamada performanslarma iligkin bir

degerlendirmede bulunmaktadirlar.

Oz diizenleme kavrammin bireylerin yasantilarinin tiimiine etki edebilecek bir
kapsama sahip oldugu anlagilmaktadir. Fakat bu konu ile ilgili sinirlhi ¢alismalarin oldugu da
anlasilmaktadir. Ozellikle ergenler icin O6nemli bir kavram olarak karsimiza cikan &z
diizenleme ergenlerin yetiskinlige gecis asamasinda ve kimlik kazanimlari sirasinda

yerlesebilecek bir beceri olarak anlagilmaktadir.
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2.4. Tlgili Aragtirmalar

Bu baglik altinda arastirmaya konu olan problemli internet kullanimi, bilingli
farkindalik ve 6z diizenleme degiskenleri ile ilgili yurt i¢i ve yurt disinda yapilmis ¢alismalar

en yeni ve glincel olandan baslanarak ele alinmustir.
2.4.1. Problemli internet Kullanim ile flgili Arastirmalar

Vadher, Panchal, Vala, Ratnani, Vasava, Desai ve Shah (2019), problemli internet
kullaniminin yordayicilarini inceledikleri arastirmalarinda, okula devam eden ergenlerde
problemli internet kullanimi sikliginin %16.7, internet bagimliligi oraninin %3 oldugunu,
interneti birinci olarak eglence amach kullandiklarini bulmuslardir. Problemli internet
kullanicilarinin sosyal anksiyete bozuklugu yasama olasiliklarinin yiiksek oldugunu, uyku

kalitelerinin ve yasam kalitelerinin de diisiik oldugunu belirtmisleridir.

Peker, Nebioglu ve Odemis (2019), ergenlerde problemli akilli telefon kullanimu,
internet kullanimi ve bilingli farkindalik arasindaki iligkileri inceledikleri model sinamasinda,
bilin¢li farkindaligin kismi araci rolii oldugunu belirlemislerdir. Ergenlerin problemli internet
kullanimlarinin ~ azaltilmas1 amaciyla yapilacak calismalarda bilingli  farkindaligin

kullanilabilecegini ifade etmislerdir.

Akbas, Atalan-Ergin, Tatli (2019), cinsiyetin problemli internet kullanimina etkisini
belirlemek amaciyla yaptiklar1 meta-analiz ¢alismasinda; Problemli internet Kullanimi Olgegi
ve Problemli internet Kullanimi Olgegi- Ergen Formu kullanilarak yapilan calismalari
incelemislerdir. Bu 6lceklerin kullanildigi 26 ¢alismanin incelenmesi sonucunda problemli

internet kullaniminin erkeklerde daha fazla oldugu belirlenmistir.

Cay (2019), ergenler ile internet bagimliligi, bilingli farkindalik ve sosyal duygusal
saglik arasindaki iligkileri inceledigi bir caligma yiirlitmiistiir. Calismada ergenler internet
bagimlilig1 olanlar ve olmayanlar olarak ele alinmistir. Elde edilen bulgular, internete bagimli
olan ergenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin internete bagimli olmayan ergenlerin bilingli

farkindalik diizeylerinden manidar bigimde daha diisiik oldugunu ortaya koymustur.
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Laconi vd. (2018), dokuz Avrupa iilkesinde problemli internet kullaniminin
kiiltiirleraras1 ve cinsiyetler arasi etkilerini ¢evrimi¢i harcanan zaman, ¢evrimigi etkinlikler ve
psikopatoloji degiskenlerine gore incelemislerdir. Dokuz Avrupa iilkesinden ¢evrimigi
anketler yardimiyla yaglari 18 ile 87 arasinda degisen 5593 internet kullanicisina
erismiglerdir. Arastirma bulgularina gore haftasonu cevrimici internette gegcirilen zaman,
obsesif-kompulsif bozukluk, diismanlik, kadinlarda paranoyaklik, erkeklerde kaygi
bozukluklar1 problemli internet kullanima ile iliskili bulunmustur. Problemli internet kullanimi
yaygmhginin %14.3 ile %54.9 arasinda degistigini ve kadinlarda daha fazla oldugu

belirlenmistir.

Senyigit ve Kiran (2019), 1642 lise 6grencisi ile yaptiklart g¢alismada Ogrencilerin
biligsel esneklikleri ve problemli internet kullanimlari arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Arastirma sonuglari, bilissel esneklik arttikga problemli internet kullaniminin azaldigini
gostermektedir. Bu baglamda arastirmacilar sosyal becerileri gelistirici ¢alismalarin
yapilmasinin  problemli internet kullaniminin  azaltilmasina katki  saglayacagin

belirtmisleridir.

Durak, Unal ve Erdogan (2018), ergenlerde problemli internet kullanimi ve fiziksel
saldirganlik arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda, interneti problemli kullanan

ergenlerin fiziksel saldirganlik diizeylerinin diisiik oldugunu belirtmislerdir.

Sezen ve Murat (2018), ergenler ile yaptiklari ¢aligmada akran zorbaligi, duygusal
zeka ve problemli internet kullaniminin iligkilerini incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore
duygusal zeka ile internet bagimlilig1 arasinda zayif ve negatif yone bir iliski oldugunu, akran
zorbalig1 ve internet bagimhiligi arasinda ise zayif ve pozitif yonde bir iliski oldugunu

belirlemislerdir.

Tas (2018), lise oOgrencilerinde internet bagimliligi ve psikolojik belirtilerin
incelenmesi iizerine yaptigi ¢alismasinda internet bagimliligr ile somatizasyon ve kisilerarasi
duyarlilik arasinda diisiik, obsesif kompulsif bozukluk, depresyon, kaygi, diismanlik, fobik
anksiyete, paranoid diisiince ve psikotizm arasinda orta diizey ve manidar iligkiler oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica internet bagimlilifinin cinsiyet degiskenine goére anlamli olarak

farklilasmadigini, otoriter ebeveyn tutumlarinin koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumlarina
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gore internet bagimlilifi riskini artirdigini, internette gegirilen zaman arttikga internet

bagimlilig1 riskinin arttigin1 belirlemistir.

Silkii-Bilgilier (2018), tniversite Ogrencilerinde sosyal medyayr kullanma
aligkanliklar1 ve sosyal medya bagimliliklar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda, sosyal
medya bagimlilig1 ile sosyal medyada gegirilen siire arasinda manidar bir iliski oldugunu
ortaya koymustur. Arastirma sonucuna gore sosyal medyada daha fazla zaman gegiren

katilimcilarin sosyal medya bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Sahan ve Eraslan-Capan (2017), Eskisehir’de 312 lise 0Ogrencisi ile yaptiklari
calismada sosyal kaygi ve kisilerarast iligkilerdeki bilissel carpitmalarin problemli internet
kullanimi1 ile pozitif yonde iligkili oldugunu ve sosyal kaygi ile kisilerarasi iliskilerdeki
bilissel carpitmalarin problemli internet kullanimmin %44’iinii yordadigin1 ortaya

koymuslardir.

Unver ve Kog (2017), Bolu’da 523 lise dgrencisi ile gergeklestirdikleri galismada
katilimcilarin siber zorbalik, problemli internet kullanimlari ve riskli internet davranislari
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma sonuglar1 ergenlerin problemli internet
kullanimlari, siber zorbalik ve riskli internet davranisi arasinda orta diizeyde pozitif yonde bir
iliski oldugunu gostermistir. Erkek 6grencilerin riskli internet davranislarinin kizlardan daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Siire ve igerik baglaminda ebeveyn kontrolii olan ergenlerin
ebeveyn kontrolii olmayan ergenlerden problemli internet kullanimlarinin ve riskli internet
davraniglarinin daha diisiik oldugu, sosyal medya sitelerini kullanan ergenlerin riskli internet
davraniglarinin ve problemli internet kullanimlarinin 6dev sitelerini kullanan ergenlerden daha

yiiksek oldugu sonuglarina ulagmiglardir.

Mei, Yau, Chai, Guo ve Potenza (2016), Cin’de lise Ogrencileri ile yaptiklari
calismada problemli internet kullanimi, iyi olus, benlik saygist ve 6z kontrol arasindaki
iligkileri incelemiglerdir. Problemli internet kullanim1 olan ergenlerin, iyi olus, benlik saygisi
ve 0z kontrol diizeylerinin diisik oldugunu bu c¢alisma sonucunda belirlemislerdir.
Sosyodemografik degiskenleri incelediklerinde ise erkek ergenlerin, tek ebeveyn ile yasayan
ergenlerin ve aylik geliri diisiik olan ergenlerin problemli internet kullanimlarinin daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.
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Gamez-Guadix, Calvete (2016), ergenlerin bilingli farkindalik ve problemli internet
kullanimlarinin iligkisini inceledikleri ¢aligmalarinda; daha yiiksek farkindalik diizeyine sahip
olan ergenlerin, ruh halini diizenlemek amaciyla interneti kullanma, yetersiz 6z-diizenleme, ve
problemli internet kullaniminin olumsuz sonuglar1 olasiliklarinin 6nemli Ol¢iide azaldigini
ortaya koymuslardir. Arastirmanin sonuglari bilingli farkindaligin problemli internet
kullanimi i¢in koruyucu bir etken olabilecegini gostermistir. Bilingli farkindaligi artirmaya
yonelik yapilacak calismalar, 0z-farkindaligin artirilmasi, duygu ve disilincelerin
tanimlanmasma yonelik ¢alismalarin  yapilmasi ve kabullenme gibi mekanizmalarin
vurgulanmasinin, internetin problemli kullaniminin 6nlenmesine oOnemli o6l¢iide katki

saglayabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Altundag (2016), lisede O6grenim goren ergenlerin sanal zorba ve kurban olma
davraniglarinin problemli internet kullanimi ile iliskisini inceledigi calismasinda 6grencilerin
sanal zorba ve kurban olma puanlari ile problemli internet kullanimlar1 arasinda pozitif ve
manidar bir iligki oldugu sonucuna ulagmistir. Erkek 6grencilerin kiz 6grencilerden daha fazla
sanal zorba ve magdur olduklarini, problemli internet kullanimi1 puanlarinda ise cinsiyetler
arasinda fark olmadigini belirlemistir. Ebeveynlerinin haberi olmaksizin bir sosyal medya
aracina sahip olan ergenlerin, hem sanal zorba ve kurban olma hem de problemli internet

kullanim1 agisindan bir risk faktorii oldugu sonucunu ortaya koymustur.

Savcr ve Aysan (2016), yaptiklart calismada baglanma stilleri, akran iligkileri ve
duygular ile internet bagimlilig1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya Elazig ilinde
cesitli liselerde 6grenim goren 2440 6grenci dahil olmustur. Calisma bulgulari, baglanma
stillerinin akran iligkilerinin ve duygularin, internet bagimliliginin 6nemli yordayicilar
oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismada internet bagimliligin1 en ¢ok negatif duygulanim,

catigma ve giivenli baglanma degigkenleri yordamistir.

Yiiksel ve Yilmaz (2016), arastirmalarinda liseye devam eden Ogrencilerin internet
bagimlilik diizeyleri ile problem ¢dzme becerilerinin iliskisini incelemislerdir. Calismaya
Istanbul ilinden 400 6grenci katilmistir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin internet
bagimlilik seviyeleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Ayrica ¢alismada erkeklerin internet bagimliliklarinin kizlardan daha yiiksek
oldugu, ekonomik gelir diizeyi yiiksek olanlarin internet bagimliliklarinin orta diizeyde

olanlardan daha yiiksek oldugu, interneti oyun ve iletisim sohbet amaciyla kullananlarin
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bagimliliklarinin arastirma amaciyla kullananlardan daha yiiksek oldugu, interneti kullanma

saati arttik¢a internet bagimlilik seviyesinin de arttig1 bulgularina ulagilmistir.

Ikiz, Ikiz, Asic1, Saver ve Yoriik (2015), 382 iiniversite dgrencisi ile problemli internet
kullanim1 ve iiniversite yasamina uyum degiskenleri arasindaki iligskiyi belirlemek amaciyla
yaptiklar1 arastirmada; {iniversiteye devam eden Ogrencilerin problemli internet kullanimi
seviyeleri ve iiniversite yagsamina uyum seviyeleri arasinda negatif yonde ve anlaml iliskiler
saptamislardir. Arastirmanin bulgularina gore kadinlarin iiniversite ortamina uyumlarinin ve
kisisel uyumlarinin erkeklerin {iniversite ortamina uyumlarindan ve kisisel uyumlarindan daha
yiikksek oldugu goriilmiistiir. Problemli internet kullanimi diizeyleri incelendiginde ise
erkeklerin problemli internet kullanimlarinin kadinlarinkinden anlamli sekilde daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Universite birinci simifa devam eden grencilerin problemli internet
kullanimlarinin diger sinif diizeylerine devam eden {iniversite 6grencilerinden daha fazla
oldugu, smif diizeyi arttikg¢a iiniversite hayatina uyum diizeyinin de arttig1 bu calisma ile

ortaya konmustur.

Oktan (2015), Karadeniz Teknik Universitesi’nde 463 {iniversite 6grencisinin
problemli internet kullanimi, yalnizlik ve algilanan sosyal destek diizeyleri arasindaki
iliskileri inceledigi ¢alismasinda cinsiyet, internette gegirilen vakit, algilanan sosyal destek ve

yalnizligin problemli internet kullaniminin yordayicilart oldugunu belirlemistir.

Soydan (2015), arastirmasinda iiniversite Ogrencilerinin internet bagimliliklar: ile
yasam doyumu ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmanin bulgular
ogrencilerin depresyon diizeyleri ve internet bagimlilik diizeyleri arasinda pozitif ve anlamh
bir iliski oldugunu, yasam doyumu diizeyleri ile internet bagimlilik diizeyleri arasinda negatif

ve anlamli bir iliski oldugunu gostermistir.

Waldo (2014), liseye devam eden Ogrenciler ile yaptigi calismasinda erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden daha fazla internet bagimlilig1 oldugunu, 6zel okula devam
eden Ogrencilerin devlet okuluna devam eden O6grencilerden daha yiiksek oranda internet
bagimliligi oldugunu ortaya koymustur. Lise Ogrencilerinden, internette gezinerek zaman
gecirenlerin diger amaglarla internette zaman gecirenlerden daha ¢ok internet bagimliligina
sahip oldugunu, interneti kullanim saatleri arttik¢a internet bagimliliklarinin da arttigini

belirlemistir.
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Huan, Ang ve Chye (2014), Singapur’da lisede 6grenim goéren ergenlerle yaptiklar
aragtirmada problemli internet kullanimi ile yalnizlik, utangaglik, anksiyete arasinda pozitif

yonde anlamli derecede iliski oldugunu belirlemislerdir.

Zorbaz ve Tuzgol-Dost (2014), liseye devam eden Ogrencilerin problemli internet
kullanimlari ile cinsiyet, kaygi ve akran iligkileri arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Arastirma
sonuglarina gore erkek ogrencilerin problemli internet kullanimlarinin kiz 6grencilerin
problemli internet kullanimlarindan daha yiiksek oldugu belitlenmistir. Ote yandan
Ogrencilerin problemli internet kullanimlarinda sosyal kayginin ‘Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu’, ‘Genel Durumlarda Sosyal Kaginma® ve ‘Genel Durumlarda Huzursuzluk Duyma’
alt boyutlariin, akran iliskilerinde ise ‘Kendini A¢ma’ ve ‘Sadakat’ boyutlarinin da 6nemli

derecede etkili oldugu sonuglarina ulasilmistir.

Stavropoulos, Alexandraki ve Motti-Stefanidi (2013), lisede 6grenim goéren dgrenciler
ile Yunanistan’da yaptiklar1 ¢aligmalarinda internetin kotiiye kullanilmasi ve diisiik akademik
basar1 arasinda manidar bir iligki bulmuslardir. Arastirmanin bulgularma gore internetin

kotiiye kullanimi arttik¢a dgrencilerin akademik basarilarinda diisiis oldugu belirlenmistir.

Toraman (2013), problemli internet kullanimini inceledigi arastirmasinda 6grencilerin
en fazla oyun ve eglence amaciyla internette zaman gegirdiklerini, erkek 6grencilerin internet
bagimliliklarinin kiz 6grencilerden daha yiiksek oldugunu, meslek liselerine devam eden
ogrencilerin genel liselere devam eden dgrencilere gore internet bagimliliklarinin daha yiiksek
oldugu ortaya koymustur. Bununla birlikte s6zel alanda 6grenim goren 6grencilerin sayisal ve
esit alandaki 6grencilerden daha yiiksek internet bagimliligina sahip olduklarini, sinif diizeyi
yiikseldikge internet bagimlhiligimin azaldigini, kendisine o6zel Dbilgisayara sahip olan
ogrencilerin internet bagimhilifinin bilgisayar1 olmayanlara oranla daha yiiksek oldugunu ve

akademik basar1 yiikseldikge internet bagimliliginin diistiigiinii belirlemistir.

Derin (2013), liseye devam eden dgrencilerle yiirtittiigli arastirmada erkek dgrencilerin
kiz 6grencilere gore daha yiiksek seviyede internet bagimlis1 olduklarini, akademik olarak
basarist diisiik olan 6grencilerin internet bagimliligr riskinin akademik basarisi yiiksek olan
Ogrencilere gore daha fazla oldugunu belirlemistir. Arastirmada sinif ve okul tiirii degiskenleri
ile internet bagimliligi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Ote yandan arastirmada

internete evinden ve cep telefonundan baglanan Ggrencilerin, interneti oyun oynamak ve
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sosyal medyada zaman ge¢irmek amaciyla kullanan 6grencilerin, internette alt1 saat ve daha
fazla zaman gegiren &grencilerin internet bagimliligi diizeylerinin anlamli derecede diger

ogrencilerden yiiksek oldugu sonucu ortaya konmustur.

Gokgearslan ve Giinbatar (2012), lise Ogrencileriyle yaptiklar1 c¢alismada erkek
ogrencilerin internet bagimliligi diizeylerinin, kiz Ogrencilerin internet bagimlilig
diizeylerinden yiiksek oldugunu, kendilerine ait bilgisayara sahip olma durumu ile internet
bagimlilig1 arasinda manidar bir farklilik olmadigini belirlemislerdir. Lise 6grencilerinin
sosyal aglar1 kullanma siireleri ve internet bagimliliklar1 arasinda anlamli bir iliskinin
oldugunu, ogrencilerin sosyal aglar1 kullanma siireleri g¢ogaldik¢a internet bagimlilig

seviyelerinin de artis gosterdigini ortaya koymuslardir.

Ceyhan (2011), ergenler iizerinde problemli internet kullaniminin yordayicilarini
belirlemek amaciyla yiriittiigii ¢alismasinda ergenlerin interneti kullanma saatlerinin,
smiflarinin ve okul tiirlerinin 6énemli yordayicilar oldugunu belirlemistir. Lisenin ilk yillarinda
olmanin, interneti uzun silire kullanmanin ve endiistri meslek lisesi Ogrencisi olmanin
internetin  problemli kullaniminin olusmasinda risk faktorleri oldugunu, okullarda
gerceklestirilecek rehberlik faaliyetlerinin  bu faktorler g6z Onilinde bulundurularak

diizenlenebilecegini ifade etmistir.

Ceyhan (2010), tiniversitede 6grenimine devam eden Ogrenciler ile kimlik statiileri,
cinsiyet degiskeni ve internet kullaniminin problemli internet kullanimi ile olan iligkisini
belirlemek amaciyla bir arasgtirma yapmistir. Arastirma g¢iktilarina gdre problemli internet
kullaniminin en 6nemli yordayicisinin internet kullanimi oldugu ve tanimadig kisiler ile
sosyal iligkiler kurmanin internet kullaniminda amacglanmasi oldugu belirlenmistir. Bununla
beraber kimlik arayisi statlisliniin, eglence amaciyla internet kullaniminin, tanidiklar ile
iletisim kurmak i¢in internet kullaniminin, problemli internet kullaniminin 6nemli birer
yordayicilart oldugu ortaya konmustur. Problemli internet kullanimi1 sorununu 6nlemek adina
yapilacak caligmalarda interneti kullanim amaci ve kimlik statiiler1 dikkate alinarak

yapildiginda 6nemli katki saglanacagini ifade etmistir.

Yang ve Tung (2007), liseye devam eden &grencilerle yaptiklart galismada erkek
ogrencilerin kiz Ogrencilerden daha yiiksek oranda internet bagimliligima sahip olduklari

bulgusuna ulagmislardir. Internet bagimlisi olan &grencilerin, internet bagimlisi olmayan
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ogrencilere gore zamanlarinin neredeyse iki kat daha fazlasini interneti kullanarak
gecirdiklerini belirlemislerdir. Bununla birlikte internet bagimlisi olan 6grenciler internet
bagimlis1 olmayan Ogrencilere gore interneti daha fazla kullandiklar i¢in giindelik isler,
akademik basari, okul-aile ve saglik konularinda olumsuz sonuglar1 daha fazla yasadiklari
ortaya konmustur. Ote yandan hem internet bagimlist olan dgrencilerin hem de internet
bagimlis1 olmayan grencilerin arkadaslik iligkilerini gelistirmelerinde internetin yardimci bir

ara¢ oldugunu ifade ettikleri bulunmustur.

Tsai ve Lin (2001), Tayvanl ergenlerin bilgisayar aglarina yonelik tutumlarmin ve
internet bagimliliklar ile iliskilerini inceledikleri ¢alismalarinda 753 6grenciden 90 tanesinin
internet bagimlis1 olduklarini belirlemislerdir. Arastirma sonucunda ergenlerin internete olan

yakinliklari ile internet bagimlilig1 arasinda iligski oldugu bulgusuna ulagsmislardir.
2.4.2. Bilincli Farkindalik le flgili Arastirmalar

Castillo (2019), Dominik’te ortaokula devam eden ozel egitim Ogrencileri ile
farkindalik temelli bir calisma yiiriitmiistiir. Calismasinda ogrencilerin dikkat, algt ve
davraniglarinda bilingli farkindaligin etkisine odaklanmistir. Verileri anket, odak grup
goriismeleri ve gozlemler araciligiyla toplamistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular
ortaokula devam eden 6zel egitim ihtiyaci olan altinc1 yedinci ve sekizinci sinif 6grencilerinin
farkindalik temelli programin ardindan dikkatlerinde ve davranislarinda iyilesmeler oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte programin ardindan Ogrencilerin okul motivasyonunun ve

dikkat konusundaki algilarinin da gelistigini ortaya koymustur.

Ikiz ve Uygur (2019), arastirmalarinda smav kaygisi ile basetmek icin kullanilan
bilingli farkindalik temelli programlar1 derlemislerdir. Bu derleme calismasi Ocak-2000 ve
Nisan-2018 yillar1 arasinda yapilan deneysel ve karma desenli Ingilizce ve Tiirkge makale-
tezleri icermektedir. Yaptiklar1 derleme calismast sonuclari; arastirmalarin genellikle
tiniversitede Ogrenimine devam eden Ogrenciler ile yiiriitiildigiinii, smav kaygisi yasayan
katilimcilarin kaygisini azaltmak icin bilingli farkindalik temelli programlarin ise yaradigin

ortaya koymustur.

Cay (2019), ergenler ile internet bagimliligi, bilingli farkindalik ve sosyal duygusal

saglik arasindaki iligkileri inceledigi bir caligma yiirlitmiistiir. Calismada ergenler internet
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bagimlilig1 olanlar ve olmayanlar olarak ele alinmistir. Elde edilen bulgular, internete bagimli
olan ergenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin internete bagimli olmayan ergenlerin bilingli

farkindalik diizeylerinden manidar bigimde daha diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Cenkseven-Onder, Utkan (2018), 745 iiniversite dgrencisi ile yaptiklar1 calismada
bilingli farkindalik, algilanan stres, ruminasyon ve olumsuz duygu diizenleme arasindaki
iligkileri incelemisglerdir. Bu ¢alismanin sonucunda ruminasyon ve duygudurum
diizenlemenin, bilingli farkindalik ve algilanan stres iliskisinde kismi araci role sahip oldugu

ortaya konmustur.

Demir ve Giindogan (2018), farkindalik temelli biligsel terapi programi ile liniversite
ogrencilerinin duygu diizenleme giigliiklerinin azaltilabilecegine yonelik yaptiklar1 yari
deneysel ¢alismay1 10 {iniversite 6grencisi ile gerceklestirmislerdir. Calisma 8 hafta siirmiis,
calisma Oncesi On-test ve ¢alisma bitiminde son-test uygulayarak verileri analiz etmislerdir.
Calisma bulgular1 bilingli farkindalik temelli programin, duygu diizenleme giigliiklerini
diisiirmede etkili oldugunu ortaya koymustur. Calismanin bitiminden 15 ay sonra yapilan

izleme ¢alismasi sonuglari da bu bulguyu destekler nitelikte sonuglar vermistir.

Doénmez (2018), ¢evrimi¢i oyun bagimliligi, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
degiskenleri arasindaki iligkiyi inceledigi bir calisma yiiriitmiistiir. Calismanin bulgulari,
cevrimici oyun bagimliligt i¢in hem bilingli farkindaligin hem de yasam doyumunun negatif
yordayicilar oldugunu ortaya koymustur. Bununla beraber bilingli farkindaligin, yasam
doyumunun pozitif yordayicist oldugu belirlenmistir. Yapilan analizler g¢evrimi¢i oyun
bagimlilig1 ve yasam doyumu degiskenleri arasinda bilingli farkindaligin kismi araci bir role

sahip oldugunu gostermistir.

Ozok (2018), kiiltire duyarli stres programmmin uygulanmasi ile bu programin
ogrencilerin yasam doyumu, bilingli farkindalik diizeyleri ve stres diizeylerini nasil
etkiledigini belirlemek amaciyla bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Calismada kiiltiire duyarh stres
programinin katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerini artirdigi, izleme g¢aligmasinda da
kaliciliginin devam ettigi belirlenmistir. Benzer sekilde kiiltiire duyarli stres programinin
katilimcilarin yasam doyumu diizeylerini de artirdigy, yine izleme ¢aligsmasinda bu kaliciligin

devam ettigi gorilmiistiir. Kiiltiire dayali stres programinin katilimeilarin stres diizeylerine
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etkisi incelendiginde ise, stres diizeylerinde ciddi bir diisiis oldugu, izleme ¢alismasinda da bu

kaliciligin siirdiigli ortaya konmustur.

Ozdogan (2018), yetiskinlerde bilingli farkindalik diizeylerinin yasam doyumu ve
tyimserlik ile olan iligkilerini arastirmistir. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile
iyimserlik diizeyleri arasinda, yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda pozitif ve manidar iligkiler oldugu sonucunu ortaya koymustur. Yasam doyumu
degiskeni, sosyal katilimlar1 ¢ok yliksek olanlarda diger gruplara gore yiiksek, evli katilimci
grubun yasam doyumlar1 bekar katilimci grubun yasam doyumlarindan yiiksek, gelir diizeyi
yiiksek olanlarin yasam doyumlari gelir diizeyi diisiik olanlardan yiiksek bulunmustur. Evli ve
bosanmis bireylerin iyimserlik diizeyleri bekar olanlardan yiiksek, gelir diizeyi yiiksek
olanlarin iyimserlikleri gelir diizeyi diisiik olanlardan yiiksek olarak bulunmustur. Caligmada
bilin¢li farkindalik diizeyi ve yasam doyumu diizeyi pozitif iliski gostermistir. Ayrica bu
calismada evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin bekarlarin bilingli farkindalik
diizeylerinden yiiksek oldugu, gelirleri orta diizeyde olan bireylerin ise bilingli

farkindaliklarinin gelirleri yiiksek olanlardan daha fazla oldugu sonuglarina ulasilmistir.

Tasdemir (2018), psikologlarin bilingli farkindalik diizeyleri, psikolojik dayaniklilik
diizeyleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskileri incelemistir.  Arastirma
bulgular1 psikologlarin bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda, bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda, psikolojik
dayaniklilik diizeyleri ve alt faktorleri (gelecege yonelik algi, kendine yonelik algi, sosyal
yeterlilik) ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif ve manidar bir iliski ortaya

koymustur.

Calvete, Gamez-Guadix, Cortazar (2017), Ispanya’da 749 ergen ile, bilingli
farkindalik ve problemli internet kullanimi ile ilgili yaptiklar1 6 aylik boylamsal ¢alismada

biling¢li farkindalik ve problemli internet kullaniminin iliskili oldugu sonucuna ulasmislardir.

Vonderheyde (2017), Amerika’da tniversite Ogrencileri ile yiiriittiigli caligmada,
bilingli farkindalik 6l¢eginden alinan puanlar ile stres Ol¢eginden alinan puanlar arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu belirlemistir. Ogrencileri stres diizeylerini azaltabilmek

amaciyla bilingli farkindalik becerilerinin gelistirilmesinin etkili olacagini ifade etmistir.
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Deniz (2017), evli bireylerin kisilik oOzellikleri ile bilingli farkindalik ve evlilik
doyumlar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. En az 1 yildir evli olan ve esiyle birlikte yasayan
164 birey arastirmaya dahil olmustur. Calismanin sonuglarina goére bireylerin evlilik
doyumlar1 ve disadoniik kisilik o6zelligi arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bununla beraber, evlilikten alinan doyum arttik¢a norotisizmin azaldigi, yine
bilingli farkindalik diizeyi arttikga norotisizmin azaldigi da ¢alismanin bir diger bulgusu

olmustur.

Deniz, Erus, Biiyiicebeci (2017), tiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik,
psikolojik iyi olus ve duygusal zeka arasindaki iligkileri inceledikleri ¢alismalarini 355 egitim
fakiiltesi 6grencisi ile yiirtiitmislerdir. Calismanin bulgulari, bu ti¢ degisken arasinda manidar
bir iliski oldugunu gostermistir. Yapilan analizler sonucunda duygusal zeka degiskeni,
Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda tam aracilik
etkisi oldugu ortaya konmustur. Bilingli farkindaligin artirilmasi, 6grencilerin duygusal

zekalarini artirabilmektedir. Duygusal zekanin artmasi da iyi olusu kuvvetlendirmektedir.

Kara ve Ceyhan (2017), 6z-kontroliin bilingli farkindalik ve depresyon diizeyleri ile
iliskisini ele aldiklar1 ¢alismalarinda, 6z-kontroliin bilingli farkindalik ile depresyon
iligkisinde araci rolii iistlendigini belirtmislerdir. Calismanin bulgularina gore farkindalik
diizeyi yliksek olan 6grencilerin 6z-kontrol diizeyleri yiiksek, depresyon diizeyleri diisiiktiir.
Bilingli farkindalik ile 6z-kontrol diizeyleri arasinda pozitif ve manidar, bilingli farkindalik ile

depresyon diizeyleri arasinda negatif ve manidar bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Gamez-Guadix ve Calvete (2016), Ispanya’da ergenlerin bilingli farkindalik ve
problemli internet kullanimlarinin iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda; daha yliksek
farkindalik diizeyine sahip olan ergenlerin, ruh halini diizenlemek amaciyla interneti
kullanma, yetersiz 6z-diizenleme ve problemli internet kullaniminin olumsuz sonuglar
olasiliklarinin 6nemli 6l¢iide azaldigini ortaya koymuslardir. Arastirmanin sonuglari bilingli
farkindaligin problemli internet kullanimi i¢in koruyucu bir etken olabilecegini gostermistir.
Bilingli farkindaligi artirmaya yonelik yapilacak calismalar, 6z-farkindaligin artirilmasi,
duygu ve diistincelerin tanimlanmasina yonelik ¢alismalarin yapilmasi ve kabullenme gibi
mekanizmalarin vurgulanmasinin internetin problemli kullaniminin 6nlenmesine 6nemli

Olctlide katki saglayabilecegi sonucuna ulagilmistir.
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Meyer (2016), Amerika’da {iniversiteye devam eden Ogrenciler ile yiiriittigi
calismada 6z-sefkat ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bununla birlikte 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasinin

diisiik duygu diizenlemeyi ve diistik diizensiz yemeyi yordadigini belirtmistir.

Gilindiiz (2016), yetiskin bireylerde bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin
iligkisini inceledigi bir ¢calisma yiirlitmiistiir. Arastirma sonuglarina gore yetiskinlerin bilingli
farkindalik diizeyleri ylikseldikge duygu diizenlemede yasadiklari giigliikler azalmaktadir.
Demografik degiskenlere gore yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde ise
erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerinin kadinlardan yiiksek oldugu, evlilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin bekar olanlardan yiiksek oldugu, psikolojik anlamda saglikli olan
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin psikolojik rahatsizlig1 olanlardan, psikiyatrik ilaglar
kullananlarin bilingli farkindalik diizeylerinin ila¢ kullanmayanlardan, yaslar1 yiiksek olan
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin yaglari daha geng¢ olanlardan, esleriyle beraber
yasayan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin arkadaglar ile birlikte yasayanlardan daha

yiiksek oldugu ortaya konmustur.

Yikilmaz, Demir-Giidiil (2015), 509 lisans Ogrencisi ile yasamin anlami, bilingli
farkindalik, algiladiklart sosyo-ekonomik diizey ve yasam doyumlari arasindaki iligkileri
inceledikleri bir ¢alisma yiirlitmiislerdir. Aragtirma sonuglar1 6grencilerin algiladiklari sosyo-
ekonomik diizey degiskenine gore yasam doyumlarimin ve yasamda anlamlarinin varligi
diizeylerinin manidar bi¢cimde farkli oldugunu gostermistir. Sosyo-ekonomik diizeylerinin
diisiik oldugunu diisinen Ogrencilerin yasam doyumlarmin, orta ve yiiksek oldugunu
diistinenlerden manidar bi¢imde diisiik oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte yasamda anlam
varlig1 ve bilingli farkindalik diizeyleri, yasam doyumu diizeylerini yordamakta iken anlam
arayist yasam doyumu diizeylerini yordamamistir. Bu ¢aligma ile yasamin anlamli oldugunu
diistinmenin ve bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin, yasamdan alinan doyumun

artmasinda etkili oldugu ortaya konmustur.

Demir (2014), iiniversite Ogrencilerinin stres ve depresyon diizeylerine bilingli
farkindalik temelli egitim programinin etkisini inceledigi ¢alismasin1 15 cocuk gelisimi
boliimii 6grencisi ile ve deneysel bir desenle yiirlitmiistiir. 8 oturumdan olusan ve her oturumu

75’er dakika siiren calismada Ogrencilerin depresyon diizeylerinin ve stres diizeylerinin

45



manidar bi¢gimde azaldigi belirlenmistir. Oturumlarin bitiminden 10 hafta sonra yapilan

kalicilik dl¢limlerinde bu degisimin siirdiigii goriilmiistiir.

Ulev (2014), iiniversitede 6grenim gdren dgrenciler ile bilingli farkindalik, stresle basa
¢ikma, depresyon, kaygi ve stres degiskenlerinin iligkisini inceledigi bir ¢calisma yiiriitmiistiir.
Caligmanin bulgular1 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin, depresyon diizeylerindeki
degisimi, anksiyete diizeylerindeki degisimi, stres diizeylerindeki degisimi yordadigini
gostermistir. Bununla birlikte bilingli farkindalik puanlarinin 6grencilerin kendine giivenen,
iyimser ve sosyal destek arama yaklasimi diizeylerini de manidar bi¢imde yordadig

belirlenmistir.

Ozyesil (2011), iiniversite dgrencileri ile bilingli farkindalik, bes faktorlii kisilik
ozellikleri ve 6z-anlayis degiskenlerinin iligkisini ve bazi demografik degiskenleri inceledigi
bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Calismasinda 6z-anlayis diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmadigi,
tiniversite 4. sif 6grencilerinin 1. siif Ogrencilerine gore 6z-anlayis diizeylerinin daha
yiiksek oldugu, 6z-anlayis diizeyinin kardes sayisina gore farklilasmadigi, 6z-anlayisin okul
Oncesi egitim alip almama durumuna gore farklilagsmadigi belirlenmistir. Ayrica bu ¢alismada
cocuklukta {iziicli duygusal veya fiziksel bir yasant1 gegcirmeyenlerin 6z-anlayis diizeylerinin,
tizlicii duygusal veya fiziksel bir yasant1 gegirenlerden daha yiiksek oldugu, anne-babalarinin
tutumlarin1 demokratik ebeveyn tutumu olarak algilayan &grencilerin 6z-anlayis diizeylerinin
digerlerinden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte bilingli farkindalik ve 6z-
anlayis arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugu, bilingli farkindalik diizeylerinin 6z-
anlayis1 manidar seviyede yordadigi ortaya konmustur. Bes faktorli kisilik 6zelliklerinden
disa doniik olma, yumusak baslt olma ve sorumluluk alt boyutlarinin 6z- anlayis ile pozitif
yonde iligkili oldugu, 6te yandan duygusal dengesizlik/nevrotizm boyutunun 6z-anlayis ile
negatif yonde iliskili oldugu belirlenmis, bes faktorli kisilik 06zellikleri 6z-anlayist

yordamugtir.
2.4.3. Oz Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar

Mizrak (2018), ana baba tutumlari, denetim odagi, akademik motivasyon ve 06z
diizenleme degiskenlerinin iliskilerini inceledigi bir calisma ylriitmiistiir. Calismanin
bulgularima goére demokratik ana baba tutumu ve otoriter ana baba tutumu, akademik

motivasyon iizerinde manidar bir etkiye sahiptir. Calismanin bir diger bulgusu ise denetim
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odagr ve akademik motivasyon iligskisinde 0z diizenleme degiskeninin aract bir rolii

oldugunun belirlenmis olmasidir.

Zat-Ciftei (2018), akademik travmatik yasantilar1 olan iiniversiteye devam eden
ogrenciler ile EMDR odakli bir program gelistirmis ve uygulamistir. Calisma bulgular
miidahale programinin; 6z diizenlemeli 6grenme degiskeninde performansin ve 6z yansitma
diizeyinin artmasinda etkili olmustur fakat 6ngorii diizeyinde etkili olmamistir. Gelistirilen bu
miidahale programiin katilimcilarin post travmatik stres belirtilerini azaltmada etkili oldugu

ortaya konmustur.

Kasiker (2018), ergenlerde akran zorbaligiyla bas etme stratejileri, bilissel ¢arpitmalar
ve 0z diizenleme arasindaki iligkileri inceleyen bir ¢alisma yiirtitmiistlir. Aragtirma bulgulari
akran zorbaliginin cinsiyet degiskenine gore manidar bi¢cimde farklilastigini fakat yasa, anne
baba birlikteligine ve anne baba egitim diizeyine gére manidar bicimde farklilagsma olmadigini
gostermistir. Bilissel carpitmalar ve 6z diizenleme becerileri ise ergenlerin akran zorbaligi ile

bas etme stratejilerini etkileyen 6nemli faktorler olarak ortaya konmustur.

Ebadi ve Shakoorzadeh (2015), lise dgrencileri ile Iran’da yaptig1 galismada akademik
erteleme ve akademik 6z diizenleme kavramlarmin iliskilerini incelemislerdir. Oz diizenleme
ve motivasyonun akademik erteleme davranisi ile negatif yonde manidar iliskisi oldugu ve

akademik erteleme davranisini yordadiklari sonucu ortaya konmustur.

Ay (2014), tiniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢aligmada psikolojik yardim ihtiyaclari, 6z
diizenleme degiskeni, 06z yeterlilik degiskeni, 6znel iyi olus degiskeni ve dgrenilmis giicliiliik
degiskenleri arasindaki iliskiyt incelemistir. Calisma bulgulart 6grencilerin - yardim
ithtiyaglarim1 6z diizenleme ve 06z yeterlilik kavramlarinin 6nemli bigimde yordadigini

gostermistir.

Mikaelli ve Barahmand (2013), ciftlerin 6z diizenleme diizeylerini ele aldiklar1 kisa
stireli aile terapilerinde duygusal 6z diizenleme boyutunun terapi sonuglarini olumlu bir
bigimde etkiledigini ortaya koymuslardir. Bununla beraber psikolojik iyi olus degiskeni ve

kendini kabul degiskeni arasinda manidar iligkiler oldugunu ifade etmislerdir.
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Motie, Heidari ve Sadeghi (2012), 6z diizenleme stratejileri ile akademik erteleme
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Caligma bulgulari; i¢sel hedef, digsal
hedef, metabilissel 6z diizenleme ve ¢abay1 diizenleme degiskenlerinin akademik ertelemenin
negatif yonde yordayicilar1 oldugunu gostermistir. Organize etme ise akademik ertelemenin

pozitif yordayicilaridir.

Kim, Haskett, Longo ve Nice (2012), Amerika’da fiziksel istismar magduru ¢ocuklarla
yaptiklar1 boylamsal ¢alismada, ¢ocuklarin 6z diizenleme diizeylerini, uyum problemlerini ve
olumlu ebeveynlik durumlarini inceledikleri bir ¢alisma yiiriitmislerdir. Calismaya dahil olan
diisiik 6z diizenleme seviyesine sahip olan ¢ocuklarda olumlu ebeveynlik koruyucu bir
faktordiir. Bununla birlikte bu ¢aligmada 6z diizenleme diizeyleri diisiik olan ¢ocuklarin, 6z
diizenleme diizeyleri yiiksek olan ¢ocuklardan daha c¢ok risk altinda olduklari ortaya

konmustur.

Onemli ve Yondem (2012), ergenlerde 6z diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla
bir psikoegitim programi gelistirmislerdir. Bu programin ergenlerin akademik basarilarini ve
motivasyon diizeylerini nasil etkileyecegini incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore
ergenlerin 6z diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla gelistirilen bu program ergenlerin

akademik basarilarini ve motivasyon seviyelerini artirmada etkili bir rol oynamistir.

Strunk ve Steele (2011), 6z diizenleme, 6z yeterlilik, kendini engelleme davranigi ve
akademik erteleme degiskenlerinin iligkisini incelemistir.  Calismanin bulgular, 6z
yeterliligin akademik ertelemenin anlamli bir yordayicist oldugunu fakat 6z yeterliligi 6z
diizenleme degiskeninin biitiiniiyle yordadigi sonucunu ortaya koymustur. Ayrica 0z
diizenleme degiskeninin akademik ertelemeyi yordadigt da bu ¢alisma sonucunda

belirlenmistir.

Hofer, Busch ve Kartner (2011), basarili kimlik gelistirme ve 6z diizenleme arasindaki
iligkiyi inceledikleri c¢aligmalarini ortaokul 6grencileri ile yiiriitmiislerdir. Arastirmanin
bulgulart bagarili kimlik gelisiminin 6z diizenleme diizeyini yordadigini ve 6z diizenleme ile

0z sayg1 arasinda araci bir role sahip oldugunu ortaya koymustur.

Uzun-Ozer (2010), erteleme davranisinin yordayanlarmi belirlemek igin yiiriittiigii

caligmasinda 6z diizenleme degiskeninin, 6z yeterlilik degiskeninin ve 6z saygi degiskeninin
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akademik erteleme davranisi ile negatif yonde manidar bir iliskiye sahip oldugunu
belirlemistir. Caligma bulgularina gore 6z diizenleme, akademik erteleme davranisinin en

onemli yordayicisidir.

Klassen ve Kuzucu (2009), ergenler ile akademik ertelemenin, akademik 06z
yeterliligin, 6z diizenleme i¢in 6z yeterliligin ve 0z saygmin arasindaki iliskileri
incelemislerdir. Yapilan analizler erteleme ile en fazla iliskisi bulunan degiskenin 6z
diizenleme i¢in 6z yeterlilik degiskeni oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde akademik
ertelemenin en kuvvetli yordayicisinin da 6z diizenleme igin 6z yeterlilik degiskeni oldugu

belirlenmistir.

Uredi ve Erden (2009), 6z diizenleme, motivasyonel inanglar ve algilanan anne baba
tutumlarini inceledikleri bir ¢alisma yiiriitmislerdir. Calismanin bulgularina gére anne baba

tutumlar1 hem motivasyonel inanglarin hem de 6z diizenlemenin bir yordayicisidir.

Kilig ve Tanriseven (2007), 6z-diizenleme stratejileri, motivasyonel inanglar ve sozel
problem ¢ozme degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Ilkdgretim matematik
ogretmenligi lisans 6grencileri ile yaptiklar ¢alismaya 127 6grenci katilmistir. Calismanin
sonucunda Oz-diizenleme stratejileri, 6z-yeterlik ve gorev degeri ile ilgili gercek¢i olan
yanitlarin pozitif, 6z-dlizenleme stratejileri ve gorev degeri ile ilgili gergekci olmayan

yanitlarin negatif, yordayicilar oldugu belirlenmistir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu kisimda arastirma deseni, evren, orneklem, kullanilan veri toplama araglari, veri

toplama stireci ve toplanan verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler agiklanmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma bilingli farkindalik ve 6z diizenleme degiskenlerinin ergenlerin problemli
internet kullanimi diizeylerini ne Olgiide yordadigimi belirlemek amaciyla, iligkisel tarama
modelinde yiirlitiilmistlir. Arastirmanin bagimli degiskeni problemli internet kullanimi,

bagimsiz degiskenleri ise bilingli farkindalik ve 6z diizenlemedir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni Antalya Ilinde 6grenim goren lise dgrencileridir. Orneklem grubu
olarak Antalya ili Muratpasa Ilgesinden 75.Y1l Cumhuriyet Anadolu Lisesi, Tiirk Telekom
Anadolu Lisesi; Konyaalt: Ilgesinden Mubhittin Mustafa Bécek Anadolu Lisesi, Konyaalt1
Anadolu Lisesi, Kepez Ilcesinden Karatay Anadolu Lisesi 9,10,11.s1nif dgrencileri secilmistir.

Arastirma grubu Tablo 3.2.’de gosterilmistir.
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Tablo 3.2.4rastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Degiskenlere Goére Dagilimlar:

Kiz % Erkek % Toplam %

Simif

9.smif 62 25.1 67 28.2 129 26.6
10.s1mf 101 40.9 100 42.0 201 41.4
11.smf 84 34.0 71 29.8 155 32.0
Toplam 247 100 238 100 485 100
Okul

75.Y1l Cumhuriyet A.L. 34 13.8 44 18.5 78 16.1
Tiirk Telekom A.L. 65 26.3 50 21.0 115 23.7
Konyaalt1 A.L. 50 20.2 67 28.2 117 24.1
Muhittin M. Bocek A.L. 48 19.4 40 16.8 88 18.1
Karatay A.L. 50 20.2 37 15.5 87 17.9
Toplam 247 100 238 100 485 100

Tablo 3.2. incelendiginde; arastirma grubunu olusturan kiz ve erkek Ogrenci
sayilarinin birbirine yakin oldugu (kiz:247, erkek:238) dolayisiyla homojen bir dagilimin
oldugu goriilmektedir. Caligmanin toplamda 5 anadolu lisesinde gergeklestirildigi

goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada verileri toplamak amaciyla; “Problemli Internet Kullanimi Olgegi-
Ergen (PIKO-E)”, “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)”, “Oz Diizenleme Olgegi” ve

arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.

3.3.1 Problemli Internet Kullanim Olgegi - Ergen

Olgek; Ceyhan, Ceyhan ve Giircan (2007) tarafindan {iniversiteye devam eden
ogrencilerin problemli internet kullanimlarini belirlemek amaciyla gelistirilmis olan Problemli

Internet Kullanimi Olgeginin Ceyhan ve Ceyhan (2009) tarafindan lise dgrencileri igin
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uyarlanmis halidir. ilk halinde 33 madde bulunan &lgegin lise dgrencileri ile gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi yapilmasi sonucunda 27 maddelik ergen formu olusturulmustur.
Problemli Internet Kullanimi Olgegi - Ergen, 3 faktorlii (asir1 kullanim, Internetin olumsuz
sonuglar1 ve sosyal fayda/sosyal rahatlik) ve 5°li likert tipi bir dlcektir. Olcekte 7. ve 10.
maddeler ters puanlanmaktadir. Maddeler ‘Hi¢ uygun degil’ (1), ‘Nadiren uygun’(2), ‘Biraz
uygun’(3), ‘Olduk¢a uygun’(4) ve ‘Tamamen uygun’ (5) seklinde puanlanmakta, Olgekten
alinacak en diisiik puan 27 ve en yiiksek puan ise 135 olarak hesaplanabilmektedir. Puanlarin
yiiksek olmasi internetin problemli kullaniminin arttigini ve sagliksizlastigini ifade etmektedir

(Ceyhan ve Ceyhan, 2009).

Olgegin ii¢ faktorlii yapist (asir1 kullanim, Internetin olumsuz sonuglari ve sosyal
fayda/sosyal rahatlik) toplam varyansin %49.35’ini agiklamaktadir. Problemli Internet
Kullanimi - Ergen’in 1. faktérii olan Internetin olumsuz sonuglar1 14 maddeden olusmakta ve
toplam varyansin %38.3Unii aciklamakta, 2. faktorii olan Asir1 kullannm 6 maddeden
olugmakta ve toplam varyansin %6.25’ini agiklamakta, 3. faktorii olan Sosyal fayda/sosyal
rahatlik 7 maddeden olugmakta ve toplam varyansin %5.06’sin1 agiklamaktadir (Ceyhan ve

Ceyhan, 2009).

Problemli Internet Kullanimi1 Olgegi — Ergen’in genel i¢ tutarlilik katsayis1 .93 tiir. Alt
dlgeklerin i¢ tutarlilik katsayilari ise Internetin olumsuz sonuglart alt dlgegi igin .93, asiri
kullanim alt 6lcegi i¢in .76 ve sosyal fayda/sosyal rahatlik alt dlgegi igin ise .78 olarak
hesaplanmugtir. Yapilan hesaplamalar 6lgegin gecerli ve giivenilir oldugunu gostermektedir.
(Ceyhan ve Ceyhan, 2009). Bu arastirmada da i¢ tutarlilik katsayis1 6lgegin orijinalindeki gibi

.93 olarak hesaplanmustir.

3.3.2 Bilingli Farkindahk Olgegi

Arastirmada Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen ve Ozyesil ve arkadaslari
(2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgeginin, Uygur (2017) tarafindan
ergenlere uyarlanmis hali kullamlacaktir. Olgegin i¢ tutarligmin belirlenmesine yonelik
hesaplanan Alpha katsayis1 .82 olarak bulunmustur. Olgegin, i¢ tutarhigini belirlemek igin
hesaplanan Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .82 olarak bulunmustur. BIFO-E 15
maddeden olusmaktadir. Olgek 6’11 likert tipi olup “Hemen Hemen Her Zaman, Cogu Zaman,
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Bazen, Nadiren, Oldukg¢a Seyrek Ve Hemen Hemen Higbir Zaman” kategorilerinden uygun

olanin isaretlenmesi seklinde doldurulmaktadir.

Olgekten almabilecek puanlar en diisiik 15 en yiiksek 90’dir.  Olgekte reverse
puanlama bulunmamaktadir. Toplam puanlarin yiiksekligi bilingli farkindaligin yiiksek

oldugu anlamina gelmektedir.

Bu arastirmada uygulanan bilingli farkindalik 6l¢eginin i¢ tutarlilik katsayist ise .85

olarak hesaplanmustir.

3.3.3 Oz Diizenleme Olgegi

Oz Diizenleme Olgegi (Adolescent Self Regulatory Inventory-ASRI) Moilanen (2005)
tarafindan ergenlerin 6z diizenleme becerilerini (diisiincelerini, duygularini, davraniglarini ve
dikkatlerini harekete gecirme devam ettirme engelleme ve izleme) Olgebilmek amaciyla

gelistirilen bir dlgektir. Tiirk¢e’ye uyarlamas1 Harma (2008) tarafindan gergeklestirilmistir.

Oz Diizenleme Olgegi (ASRI) 32 maddeden olusan, 4’lii likert tipi ve 2 faktorlii
yapiya sahip bir 6l¢ektir. ‘Bana hi¢ benzemiyor’ (1), ‘Bana benzemiyor’ (2), ‘bana benziyor’
(3), ‘Bana ¢ok benziyor’ (4) seklinde puanlanmaktadir. Oz diizenleme basarisizlig1 ile ilgili
olan maddeler ters puanlanmaktadir (2, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 16, 17, 28, 29, 30, 31, 32).
Olgekten alinabilecek puanlar 32-128 arasinda degismekte ve 6lgekten alinan puan arttik¢a 6z

dizenleme becerisi artmaktadir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi icin yapilan agimlayici faktor analizinde iki alt dlgek (6z
diizenleme basarisi, 6z diizenleme basarisizligl) ortaya ¢ikmistir. Basari alt 6lgegi, toplam
varyansin %19.15’ini; basarisizlik alt 6l¢egi ise toplam varyansin %10.07’sini aciklamistir.
Yapilan analizler sonucunda 6lgegin basari alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisi .85, basarisizlik
alt boyutunun i¢ tutarhilik katsayisinin ise .80 oldugu belirlenmistir. A¢imlayici ve dogrulayici
faktor analizleri birbirleri ile tutarlilik gostermistir. Metin, Harma, Gokcay ve Bahgivan-
Saydam (2017), yapmis olduklar1 calismada Olgegin iki boyutunun birbiri ile yiiksek
korelasyon gostermesinden Otiirli, 6z diizenlemede yetersizlik boyutuna ait maddelerin ters
cevrilerek Olgcegi 0z diizenlemede basar1 seklinde tek boyutlu olarak hesaplamiglardir. Bu

calismada da benzer bir sekilde Olgek tek boyutlu haliyle kullanilmistir. Bundan dolayi

53



Olcekten alinan puanlar arttikca 6z diizenlemede basar1 artmaktadir. Ergenlerde 6z diizenleme

6lceginin, tek boyutlu halinin bu ¢alismadaki i¢ tutarlilik katsayisi .81 olarak bulunmustur.

3.3.4 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan ilgili alan yazinda belirtilen iligkili
degiskenlerin incelenmesi sonucu olusturulmus olup cinsiyet, sinif, giinliik ortalama internet
kullanma stiresi, internete en ¢ok hangi ara¢ yardimi ile baglanildig1 ve internete en ¢ok hangi

amacla baglanildig1 sorularini igermektedir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirmada kullanilacak olan veri toplama araglart belirlendikten sonra, arastirmact
tarafindan lgek izinleri ve etik kurul onay1 alinmis, Antalya I1 Milli Egitim Miidiirliigiine izin
icin dilekge ile bagvuru yapilmistir. Milli egitim onaymin gelmesinin ardindan uygulama
yapilacak okullarin idarecilerine yapilacak arastirma ve arastirmanin konusu hakkinda bilgi
verilip uygun olunan giinlerde uygulama yapmak i¢in randevular alinmistir. Okul idareleri
tarafindan uygun goriilen siniflarda uygulama yapilirken her sinifta 6grencilere bu ¢alismanin
bir tez ¢aligmasi oldugu, aragtirmaya katilimlarinin kiymetli oldugu, bilimsel bir ¢aligmaya
katki saglayacaklar1 anlatilarak ogrenciler c¢alisma i¢in ylireklendirilmistir. Calismaya
aragtirmaci tarafindan yalmizca goniilli olan &grenciler alinmis, Olgekleri doldurmak
istemeyen Ogrenciler ¢alismaya dahil edilmemistir. Caligmaya katilan 6grencilere dlgeklerde
bos madde birakmamalar1 ve kendilerine uygun olan segenegi isaretlemeleri, dogru ya da
yanlis cevaplarin olmadigi, ¢aligmanin amacinin kendilerinin neler yasadigiyla ilgili oldugu
arastirmact tarafindan belirtilmistir. Ayrica Ogrencilere kagitlarina isim yazmamalari,
kagitlarin gizli tutulacag ile ilgili bilgi verilmistir. Uygulama ortalama 20 dakika slirmiistiir.
Her smifta uygulama bitene kadar beklenmis, 6grencilerle iliski kurulmustur. Uygulama

esnasinda herhangi bir problemle karsilagilmamistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan 507 6grencinin verileri incelenmis, dlgekleri hatali ya da eksik

dolduran 17 O6grencinin verileri analize alinmamustir. Verilerin analizi SPSS 23 Sosyal
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bilimler i¢in istatistik programi ile gergeklestirilmistir. Spss’e dahil edilen 490 veri grubu
tizerinde ug degerleri tespit etmek i¢in analiz yapilmis 5 katilimci ug¢ degerlere sahip oldugu

i¢in veri setinden ¢ikartilmistir. Calisma 485 6grenci ile stirdiiriilmiistiir.

Analiz oncesinde degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek
amactiyla carpiklik ve basiklik katsayilari, histogramlar, merkezi egilim olgiileri incelenmis,
dagilimlarin normale yakin oldugu belirlenmistir. Bu arastirmada dagilimlar normale yakin
olduklarindan, parametrik yontemler kullanilmistir. Arastirmada bagimsiz gruplar i¢in t test,
tek yonlii varyans analizi, pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ve ¢oklu regresyon
analizleri yapilmistir. Varyans analizleri gerceklestirilirken varyanslarin homojenlikleri test
edilmis, homojenlik durumunda post-hoc testlerinden TUKEY, homojen olmamasi
durumunda ise DUNNET’S C analizleri yapilmistir. Bu arastirmada 6nem diizeyi .05 olarak

alinmis, ayrica daha giiclii olan bulgular .001 ve .005 olarak ilgili kistmlarda belirtilmistir.

Regresyon analizine yonelik yapilan analizin varsayimlarinin test edilmesi amaciyla
normal dagilim ile birlikte, carpiklik ve basiklik katsayilarina bakilmistir. Ayrica sabit
varyans, otokorelasyon ve c¢oklu baglanti katsayilar1 incelenmistir. Normal dagilim
katsayilarina iligkin standardize edilmis artiklarin histogrami, sabit varyansi1 dogrulamak i¢in
ise regresyon artiklar1 saginti grafigi incelenmis, varsayimlarin karsilandigi belirlenmistir.
Otokorelasyonu test etmek amaciyla Durbin-Watson istatistigi incelenmistir. Durbin —
Watson istatistiginin 1.5 ile 2.5 degerleri arasinda olmasi otokorelasyonun olmadigini
gostermektedir (Field, 2013). Bu g¢alismada Durbin — Watson degeri 1.884 ¢ikmus,
otokorelasyonun olmadigi varsayiminin karsilandigi belirlenmistir. Varyans Enflasyon Degeri
(VIF)’nin 3’ten yiiksek olmamasi ve Tolerans degerlerinin .20’den diisiik olmamasi sayiltilar

(Field, 2013) da bu galismada karsilanmis ve ¢oklu baglantinin olmadig: belirlenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde ergenlerin problemli internet kullanimlari, bilingli
farkindalik diizeyleri ve 6z diizenleme diizeyleri ile cinsiyet, sinif, giinliik ortalama internet
kullanim saati, hangi ara¢ yardimiyla internet kullandig1 ve hangi amacla internette daha ¢ok

zaman gecirdigi ile ilgili istatistiki bulgulara yer verilmistir.

4.1.Ergenlerin Cinsiyete Gore Problemli internet Kullanim Bilincli Farkindahk ve Oz
Diizenleme Puanlarina iliskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 06z diizenleme
diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir bi¢imde farklilasip farklilasmadigini belirlemek

amaciyla t-test yapilmistir. Yapilan analizin ¢iktilari tablo 4.1. de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilin¢li Farkindalik ve Oz Diizenleme
Puanlarimin Cinsiyete Gére T-Testi Sonuglari

Degisken Cinsiyet N X SS Sd t P
Problemli Kiz 247 67.89 22.41 483 -3.553 .000*
internet

Erkek 238 74.95 22.29
kullanimi
Bilingli Kiz 247 56.81 13.07 483 1.039 .300
farkindalik

Erkek 238 55.54 13.88
Oz Kiz 247 78.65 12.52 483 -1.718 .086
diizenleme

Erkek 238 80.55 11.84
*p<.001

Tablo 4.1. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin

cinsiyete gore anlamli bigimde farklilastigi goriilmektedir (t(483)=-3.553, p=.000). Buna goére
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erkek ogrencilerin problemli internet kullanimi puanlarmin (Xx= 74.95) kiz 6grencilerin

problemli internet kullanim puanlarindan (X=67.89) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ergenlerin  bilingli cinsiyete gore anlamli bir bicimde

farklilasmamaktadir (t(483)=1.039, p=.30).

farkindalik puanlari

Ergenlerin 6z diizenleme cinsiyete anlamli  bir bicimde

farklilasmamaktadir (t(483)=-1.718, p=.08).

puanlari gore

4.2.Ergenlerin Devam Ettikleri Simfa Gére Problemli Internet Kullanim Bilincli
Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina Iliskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme
puanlarinin devam ettikleri sinifa gore anlamli bir bigimde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla ANOVA yapilmigtir. Yapilan analizin c¢iktilar1 Tablo 4.2. de

gosterilmistir.

Tablo 4.2.Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme

Puanlarimin Devam Ettikleri Sinifa Gore ANOVA Sonuglar

Degisken  Varyansin Kareler Sd Kareler F P
Kaynag Toplam Ortalamasi
Problemli  Gruplar 2244501 2 1122250 2,302 101
internet arasi
kullanimi
Gruplar igi 234943,631 482 487,435
Toplam 237188,132 484
Bilingli Gruplar 410,951 2 205,475 1,131 323
farkindalik  arasi
Gruplar igi 87546,3831 482 181,632
Toplam 87957,781 484
Oz Gruplar 197,460 2 98,730 661 517
diizenleme  arasi
Gruplar igi 72048,239 482 149,478
Toplam 72245,699 484
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Tablo 4.2. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi (F(2482=2.302,
p=.10), bilingli farkindalik (F4s2=1.131, p=32) ve 6z diizenleme (F(482=.661, p=.51)

puanlarinin devam ettikleri sinifa gére anlamli bir bi¢imde farklilagsmadigi goriilmektedir

4.3.Ergenlerin Giinliik Ortalama iyternet Kullanim Saatlerine Gore Problemli Internet
Kullanim Bilincli Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina liskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme

puanlarinin 6grencilerin giinliikk internet kullanim saatlerine gore anlamli bir bigimde

farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla ANOVA yapilmistir. Yapilan analizin

ciktilar1 Tablo 4.3.’te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme
Puanlarimin Giinliik Ortalama Internet Kullanim Saatine Gore ANOVA Sonuglart

Degisken  Varyansin Kareler Sd Kareler F P
Kaynag Toplamm Ortalamasi
Problemli  Gruplar 80000,257 3 26666752 81,601  ,000%
internet arasl
kullanimi
Gruplar igi 157187,875 481 326,794
Toplam 237188,132 484
Bilingli Gruplar 17558,387 3 5852796 39989  000*
farkindalik arasi
Gruplar igi 70399,394 481 146,360
Toplam 87957,781 484
Oz Gruplar 5270,464 3 1756821 12,617  ,000*
dizenleme arasi
Gruplar igi 66975,235 481 139,242
Toplam 72245,699 484
*p<.001

Tablo 4.3. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin giinliik

interneti

kullanim

saatlerine gore anlamh

bir

bicimde farklilastig

belirlenmistir

(F3,481)=81.601, p=.00). Farkin, bagimsiz degiskenlerin hangi diizeyleri arasinda oldugunu

belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden TUKEY uygulanmistir. Yapilan analizde problemli
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internet kullanimi puan ortalamalarinin giinliik internette 0-1 saat baglananlar (X=50.87), 2-3
saat baglananlar (x=60.26), 4-5 saat baglananlar (X=72.06) ve 5 saatten fazla baglananlar
(x=90.74) arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgulardan yola ¢ikarak internette
giinliik 0-1 saat vakit geciren ergenlerin problemli internet kullanimi diizeylerinin, 2-3 saat
vakit gecirenlerden, 2-3 saat vakit gegirenlerin 4-5 saat vakit gegirenlerden ve 4-5 saat vakit
gecirenlerin ise 5 saatten fazla vakit gecirenlerden daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Problemli
internet kullanimi1 puanlarinin, internette gecirilen zaman arttik¢a cogaldig1 yapilan analiz

sonucunda belirlenmistir.

Ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin giinliik internet kullanim saatlerine gore
anlamli bir bicimde farklilastigi belirlenmistir (F(3481)=39.989, p=.00). Farkin, bagimsiz
degiskenlerin hangi diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden
TUKEY uygulanmistir. Yapilan analiz bilingli farkindalik puan ortalamalarinin; internette
ginliik 5 saatten fazla vakit gegirenler (X=46.53) ile internette 0-1 saat vakit gecirenler
(x=62.77), internette 2-3 saat vakit gegirenler (Xx=61.47) ve internette 4-5 saat vakit gecirenler
(x=56.78) arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Bulgulardan yola ¢ikarak internette

gecirilen zaman arttikca bilingli farkindalik puanlarinin azaldigi sonucuna ulasilabilir.

Ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin giinliik interneti kullanma saatlerine gore anlamli
bir bicimde farklilastigi belirlenmistir (F(3,481)=12.617, p=.00). Farkin, hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden TUKEY uygulanmistir. Yapilan
analiz 0z diizenleme puan ortalamalarinin internette giinliikk 5 saatten fazla vakit gecirenler
(x=74.81) ile internette 0-1 saat vakit gecirenler (Xx=85.67), internette 2-3 saat vakit gecirenler
(x=82.35) ve internette 4-5 saat vakit gecirenler (x=79.17) arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermistir. Giinliik ortalama 0-1 saat internet kullananlar ile 2-3 saat internet kullananlar ve
4-5 saat internet kullananlar arasindaki iliski anlamli bulunmamistir. Bulgulardan yola
cikilarak giinliik ortalama 5 saatten fazla internet kullanan ergenlerin 6z diizenleme
puanlarinin 5 saat ve daha az internet kullanan ergenlerden daha diisiik oldugu sonucuna

ulasilabilir.

4.4 Ergenlerin internet Kullanim Aracina Goére Problemli Internet Kullanim Bilingli
Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina iliskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme

diizeylerinin 6grencilerin internete baglanirken kullandiklar araglara gére anlamli bir bigimde
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farklilagip farklilasmadigimni belirlemek amaciyla ANOVA yapilmistir. Yapilan analizin
ciktilar1 Tablo 4.4.’te gosterilmisgtir.

Tablo 4.4.Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilin¢li Farkindalik Ve Oz Diizenleme
Puanlarimin Internet Kullanim Aracina Gore ANOVA Sonucglart

Degisken  Varyansin Kareler Sd Kareler F P
Kaynag Toplamm Ortalamasi
Problemli Gruplar aras1  6711.478 2 3355.739 7.018 .001**
internet
kullanmi Gruplar igi 230476.654 482 478.167
Toplam 237188.132 484
Bilingli Gruplar aras1  1218.243 2 609.122 3.385 .035*
farkindalik o
Gruplar i¢i 86739.538 482 179.958
Toplam 87957.781 484
Oz Gruplar aras1 ~ 216.983 2 108.492 126 484
diizenleme
Gruplar igi 72028.716 482 149.437
Toplam 72245.699 484

*p<.05, **p<.001

Tablo 4.4. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin
internete  baglanirken kullandiklar1 araglara gore anlamli bir bicimde farklilagtig
belirlenmistir (F(2,482=7.018, p=.01). Farkin, hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla post-hoc testlerinden TUKEY uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda bilgisayar
ile internete baglananlarin problemli internet kullanimi puan ortalamasi (Xx=79.67) ve cep
telefonu ile internete baglananlarin puan ortalamasi (X=69.99) arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Ote yandan tablet ile cep telefonu ve bilgisayarla internet kullanimi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak
bilgisayar ile internete baglanan ergenlerin problemli internet kullanim puanlarinin cep

telefonu ile internete baglananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin internete baglanirken kullandiklar1 araglara
gore anlamli bir bigimde farklilastig1 belirlenmistir (F(2482=3.385, p=.03). Farkin, hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden TUKEY uygulanmastir.

Yapilan analiz sonucunda cep telefonu ile internete baglananlarin bilingli farkindalik puan
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ortalamasi (X=56.78) ve bilgisayar ile internete baglananlarin puan ortalamasi (X=52.64)
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Tablet ile cep telefonu ve bilgisayarla internet
kullanimi1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Bu bulgulardan
yola ¢ikarak Cep telefonu ile internete baglanan ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin

bilgisayar ile internete baglananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin internete baglanirken kullandiklart araglara gore

anlamli bir bi¢imde farklilagsmadig: belirlenmistir (F2 482)=.726, p=.48).

4.5.Ergenlerin internet Kullanim Amacina Gore Problemli internet Kullanimu Bilincli
Farkindahk ve Oz Diizenleme Puanlarina iliskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme

puanlarinin interneti kullaniom amagclarina gére anlamli  bir bigimde farklilagip

farklilasmadigint belirlemek amaciyla ANOVA yapilmistir. Yapilan analizin ¢iktilar1 Tablo

4.5.’te gosterilmistir.

Tablo 4.5.Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme

Puanlarinin Internet Kullanim Amacina Gére ANOVA Sonuglar:

Degisken  Varyansin Kareler Sd Kareler F P
Kaynag Toplam Ortalamasi
Problemli  Gruplar 46273223 2 23136612 58413 000*
internet arasi
kullanimi
Gruplar igi 190914,908 482 396,089
Toplam 237188,132 484
Bilinli — Gruplar 8487,575 2 4243787 25739 ,000*
farkindalik  arasi
Gruplar i¢1 79470,207 482 164,876
Toplam 87957,781 484
Oz Gruplar 3212,730 2 1606365 11,216 000*
diizenleme  arasi
Gruplar igi 69032,969 482 143,222
Toplam 72245,699 484
*p<.001
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Tablo 4.5. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi diizeylerinin
interneti  kullanim amaglarina goére anlamli bir bigcimde farklilastigi belirlenmistir
(F(2,482=58.413, p=.00). Farkin, hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-
hoc testlerinden DUNNET’S C uygulanmistir. Yapilan analiz ile problemli internet kullanimi1
puan ortalamalarinin internete oyun oynamak ic¢in baglananlar (x=82.93), iletisim-sohbet
amaciyla baglananlar (X=69.47) ve arastirma-bilgilenme amaciyla baglananlar (X=52.80)
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgulardan yola ¢ikarak internette oyun oynayan
ergenlerin problemli internet kullanim puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve arastirma
bilgilenme amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu, iletisim sohbet amaciyla
internet kullananlarin problemli internet kullanimi puanlarinin de arastirma bilgilenme

amactyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin interneti kullanim amaglarina gére anlaml
bir bicimde farklilastig1 belirlenmistir (F(2482)=25.739, p=.00). Farkin, bagimsiz degiskenlerin
hangi diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden DUNNET’S C
uygulanmistir. Yapilan analiz ile bilingli farkindalik puan ortalamalarinin internete arastirma-
bilgilenme amaciyla baglananlar (x=63.76), iletisim-sohbet amaciyla baglananlar (x=57.22)
ve oyun oynamak amaciyla baglananlar (x=51.03) arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu
bulgulardan yola ¢ikarak internete arastirma ve bilgilenme amaciyla baglanan ergenlerin
bilin¢li farkindalik puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve oyun oynamak amaciyla internet
kullananlardan daha ytliksek oldugu, iletisim sohbet amaciyla internet kullananlarin bilingli
farkindalik puanlarimin da oyun oynamak amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin interneti kullanim amaglarina gore anlamli bir
bi¢imde farklilastig1 belirlenmistir (F482=11.216, p=.00). Farkin, bagimsiz degiskenlerin
hangi diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc testlerinden TUKEY
uygulanmistir. Yapilan analiz ile 6z diizenleme puan ortalamalarinin internete arastirma-
bilgilenme amaciyla baglananlar (X=85.78), iletisim-sohbet amaciyla baglananlar (X=78.65)
ve oyun oynamak amaciyla baglananlarin (X=78.30) arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Ote yandan iletisim-sohbet amaciyla internete baglananlar (X=78.65) ile oyun oynamak
amaciyla internete baglananlarin puan ortalamalar (X=78.30) arasindaki iliskinin anlamli

olmadigi bulunmustur. Bu bulgulardan yola ¢ikarak internete arastirma ve bilgilenme
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amaciyla baglanan ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve oyun

oynamak amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

4.6.Ergenlerin Problemli Internet Kullanim Bilincli Farkindalik ve Oz Diizenleme
Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlari
arasinda anlaml bir iliski olup olmadigin1 belirlemek amaciyla Pearson momentler ¢arpimi

korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Yapilan analizin ¢iktilar: tablo 4.6.’da gosterilmistir.

Tablo 4.6.Ergenlerin Problemli Internet Kullamimi Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme
Puanlarinin Pearson Korelasyon Sonuglart

Degiskenler 1 2 3

1.Problemli internet -
kullanimi

2.Bilingli -.704 -
farkindahk

3.0z diizenleme -510" 515 -

*p<.001

Tablo 4.6. incelendiginde; ergenlerin problemli internet kullanimi puanlari ile bilingli
farkindalik puanlar1 arasinda yiliksek diizeyde negatif ve anlamli bir iliski oldugu (r=-.70,
p=.000), bilingli farkindalik puanlar ile 6z diizenleme puanlari arasinda orta diizeyde pozitif
ve anlamh bir iliski oldugu (r=.51, p=.000), problemli internet kullanimi puanlar ile 6z
diizenleme puanlar1 arasinda orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki oldugu (r=.51, p=.000)

belirlenmistir.
4.7. Ergenlerin Problemli internet Kullanimi Puanlarim1 Yordayan Degiskenlerin
Incelenmesi

Ergenlerin bilingli farkindalik puanlari ve 6z diizenleme puanlarinin problemli internet
kullanim1 bagimli degiskenini yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon

analizi yapilmistir. Yapilan analizin ¢iktilar tablo 4.7.”de gosterilmistir.
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Tablo 4.7. Ergenlerin Problemli Internet Kullanimi Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme
Puanlarinin Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

Model/ Std. Ikili Kismi
Degisken B Hata B t p R R
Sabit 155,753 4,626 33,669  .000

Bilingli Farkindalik  -,986 ,060 -.600 -16,391  .000 -.704 -.598
Oz Diizenleme -,364 ,066 -.201 5,491 .000 -510 -.243
R=.725 R’=.525

F(zy 482):266.560 p=.000

Yordayict degisken ile yordanan degisken arasindaki ikili ve kismi korelasyonlar
incelendiginde, Ogrencilerin problemli internet kullanimi puanlart ile bilingli farkindalik
puanlart arasinda negatif yonde yiiksek bir iliski oldugu (r=-.704) diger degiskenler kontrol
edildiginde degiskenler arasindaki korelasyonun -.598 oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin
problemli internet kullanimi puanlari ile 6z diizenleme puanlar1 arasinda negatif yonde orta
diizeyde bir iliski oldugu (r=-.510) diger degiskenler kontrol edildiginde degiskenler

arasindaki korelasyonun -.243 oldugu gortilmiistiir.

Bilingli farkindalik ve 6z diizenleme degiskenleri birlikte, lise 68rencilerinin problemli
internet kullanim1 puanlari ile yiiksek diizeyde ve anlamli bir iligki gostermektedir (R=.725,
R?=.525, p=.000). Arastirmanin bagimsiz degiskenleri birlikte problemli internet

kullanimindaki toplam varyansin yaklasik %53 {inii agiklamistir.

Standardize edilmis regresyon Kkatsayilarmma gore (B), arasgtirmanin bagimsiz
degiskenlerinin problemli internet kullanimi lizerindeki goreli 6nem sirasi; bilingli farkindalik
ve 0z dilizenlemedir. Regresyon katsayilarinin anlamhiligina iliskin t-testi degerleri
incelendiginde hem bilingli farkindaligin hem de 6z diizenlemenin anlamli yordayicilar

oldugu goriilmiistiir.

64



BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde; aragtirma sonucu ulasilan bulgular literatiirde yer alan
ilgili caligsmalar 1s181nda tartisilacaktir. Bununla birlikte aragtirmanin sonuglarindan yola

cikilarak ¢esitli 6neriler sunulacaktir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu arastirmada ergenlerin bilingli farkindalik ve 6z diizenleme diizeylerinin problemli
internet kullanim1 yordayip yordamadigi incelenmistir. Bunun yani sira ergenlerin problemli
internet kullanim, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme diizeyleri ile cinsiyet, devam ettikleri
siif, internet kullanim saati, internete en ¢ok hangi ara¢ ile baglandig1 ve internete en ¢ok
hangi amagla baglandig1 arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
alt1 ana baglikta sunulmustur. Bu basliklar; Cinsiyet degiskenine gore problemli internet
kullanim1 bilingli farkindalik ve 6z diizenlemeye iliskin sonuglar, sinif degiskenine gore
problemli internet kullanimi1 bilingli farkindalik ve 6z diizenlemeye iliskin sonugclar, internet
kullanim saati degiskenine gore problemli internet kullanimi bilingli farkindalik ve 6z
diizenlemeye iliskin sonuclar, internete en ¢ok baglanilan ara¢ degiskenine gore problemli
internet kullanimi1 bilingli farkindalik ve 6z diizenlemeye iliskin sonuglar, internete en gok
baglanma amaci degiskenine gore problemli internet kullanimi bilingli farkindalik ve 6z
diizenlemeye iliskin sonuclar ve ergenlerin problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik

ve 0z diizenleme diizeylerinin iligkisine iliskin sonuclar olarak gruplandirilmistir.

5.1.1.Ergenlerin Cinsiyete Gore Problemli internet Kullanimm Bilin¢li Farkindahk ve Oz

Diizenleme Puanlarina iliskin Sonuclar

Ergenlerin  cinsiyete gore problemli internet kullanimlarmin  farklilagip
farklilasmadigini belirlemek icin yapilan t testi bulgularina gore cinsiyete gore problemli
internet kullaniminmin farklilagtigi belirlenmistir. Erkeklerin problemli internet kullanimlari
kizlarin problemli internet kullanimlarindan anlamli derecede yiiksektir. Literatiir

incelendiginde erkeklerin problemli internet kullanimlarinin kizlardan daha fazla oldugunu
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gdsteren calismalar cogunluktadir (Anl, 2018; Atalan-Ergin, 2018; Ikiz vd., 2015; Johanson
ve Gotestem, 2004; Oktan 2015; Ozgiir-Yériik, 2018; Sahan ve Eraslan Capan 2017; Tsai vd.,
2009; Vadher vd., 2019; Yiiksel ve Yilmaz 2016; Zhang, Zhang, Yang, Cheng ve Zhou,
2008). Bunun yam sira literatiirde problemli internet kullaniminin kizlarda daha yiiksek
oldugunu gosteren az sayida ¢alismaya (Dogan vd., 2008; Sahin, Aydin ve Balay, 2016) ve
cinsiyete gore farklilik bulunmayan az sayida ¢alismaya (Altundag, 2016; Ceyhan, Ceyhan ve
Kurtyilmaz, 2009; Pawlak, 2002) da rastlanmaktadir. Bu arastirmadaki bulgular literatiirde yer
alan c¢alismalarin ¢ogunlugu ile benzerlik gostermektedir. Ballarotto, Volpi, Marzilli ve
Tambelli (2018) problemli internet kullaniminin cinsiyete gore farklilik gostermesinin
sebebinin internet kullanim amaglarinin farkliligindan (oyun oynama, bilgi edinme, sohbet-

iletisim gibi) kaynakli olabilecegini belirtmislerdir.

Ergenlerin cinsiyete gore bilingli farkindalik puanlarinin farklilasip farklilasmadigini
test etmek amaciyla yapilan t testi sonuglara gore bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete
gore farklilasmadigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde bu g¢alismaya paralel sonuglara
ulagilmistir. Cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik diizeyinin anlamli bir bigimde
farklilasmadigini gosteren ¢ok sayida galismaya rastlanmistir (Brown, West, Loverich ve
Biegel 2011; Deniz, 2017; Doénmez, 2018; Edwards, 2019; Koyun, 2018; Ozdogan, 2018;
Ozer, 2018).

Ergenlerin cinsiyete gore 0z diizenleme puanlarinin farklilagip farklilasmadigim test
etmek amaciyla yapilan t testi sonuglarina gore 6z diizenleme puanlarinin cinsiyete gore
farklilasmadigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde cinsiyet degiskenine gore 0z
diizenleme becerisinin incelendigi ¢aligsmalar farklilik gostermektedir. Kizlarin 6z diizenleme
becerisinin daha yiiksek oldugunu belirten calismalar (Harma, 2008; Ozen, 2016; Storksen,
Ellingsen, Wanless & McClelland, 2015; Von-Suchodoletz ve Gunzenhauser, 2013),
erkeklerin 6z diizenleme becerisinin daha yliksek oldugunu belirten ¢aligmalar (Kara, 2014)
ve cinsiyete gore 6z diizenleme becerisinin farklilasmadigini belirten ¢alismalar (Diaz, 2013;
Metin, Harma, Gokcay ve Bahgivan-Saydam, 2017; Ozgiil, 2017; Sezgin ve Demiriz, 2015;
Temiz, 2019) literatiirde yer almaktadir. Bu ¢alismada 6z diizenleme becerisinin cinsiyete

gore farklilasmadigi bulunmustur.
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5.1.2.Ergenlerin Devam Ettikleri Simifa Gore Problemli Internet Kullanim Bilingli

Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina iliskin Sonuclar

Ergenlerin devam ettikleri sinifa gore problemli internet kullanimlarinin farklilasip
farklilasmadigin1  belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
bulgularina gore ergenlerin problemli internet kullanimi diizeylerinin siniflara gore
farklilasmadigi bulunmustur. lgili literatiir incelendiginde sif diizeylerine gére problemli
internet kullanim1 puanlarina iligkin sonuglar birbirinden farklilik gostermektedir. Sinif
diizeyine gore problemli internet kullaniminin farklilasmadigini (Ozolgun-Kurt, 2014; Tas,
2018; Unver, 2016) belirten calismalar oldugu gibi; farklilasma oldugunu ve problemli
internet kullaniminin smif diizeyi arttik¢a fazlalastigini (Makas, 2008), farklilasma oldugunu
ve problemli internet kullaniminin sinif seviyesi arttikca azaldigini (Giiniig, 2009) belirten
calismalar da bulunmaktadir. internet kullanim amacinin farklilasmasinin internetin problemli
ya da problemsiz bir sekilde kullanimimni etkileyecegi diisiiniildiiglinde ¢aligmalarda ortaya

cikan farkliligin kullanim amacindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ergenlerin devam ettikleri siif diizeyine gore bilingli farkindalik puanlarinin
farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans (Anova) analizi
bulgularmma gore ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin siniflara gore farklilasmadigi
bulunmustur. Literatiirdeki ¢caligmalar incelendiginde ¢aligmalarin 6grenci ya da yetigkinlerin
yas degiskenine gore bilingli farkindalik puanlarini inceledikleri goriilmiistiir. Yasa gore
bilin¢li farkindalik puanlarinin farklilasmadigini belirten ¢ok sayida arastirmaya rastlanmistir
(Albayrak, 2015; Aydm, 2017; Celikler 2017; Deniz, 2017; Dénmez, 2018; Ozer, 2018;
Sahin, 2018). Bu c¢alismaya katilan lise 0grencilerinin yaslarinin 15-18 arasinda degistigi

diistintildiiglinde literatiirdeki caligmalar ile bulgularin paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Ergenlerin devam ettikleri sinif diizeyine gore 6z diizenleme puanlarinin farklilagip
farklilagmadigint  belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
bulgularia gore ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin siiflar diizeylerine gore farklilagsmadigi
bulunmustur. Literatiir incelendiginde lise 6grencilerinin sif diizeylerinin 6z diizenleme
puanlar1 ile iliskisini inceleyen c¢ok sayida calismaya rastlanmamstir. Ozgiil (2017)’iin

calisma sonuglari ile bu arastirmanin sonuglari paralellik gostermektedir.
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5.1.3. Ergenlerin Giinliik Ortalama Internet Kullamm Saatlerine Gére Problemli

internet Kullanim Bilingli Farkindahk ve Oz Diizenleme Puanlarina fliskin Sonuclar

Ergenlerin gilinlik ortalama internet kullanim saatlerine gore problemli internet
kullanimlarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) bulgularina gore ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin giinliik
ortalama internet kullanim saatlerine gore farklilastigi bulunmustur. Bu farklilik internet
kullanim saati arttik¢a problemli internet kullanimin1 da artti§1 yoniindedir. Literatiiriin ilgili
kisimlar1 ele alindiginda yapilan c¢alismalar bu calismadaki bulgular1 destekler niteliktedir
(Aylikci, 2018; Caoi Su ve Gao, 2006; Ozgiir-Y6riik, 2018; Yavuzarslan-Gok, 2017; Yiiksel
ve Yilmaz, 2016; Zhou, Zhen ve Wu, 2018). Internet kullaniminin 5 saatten fazla olmasinin
problemli internet kullanimini artirdigini belirten ¢alismalar (Mythily, Qiu ve Winslow, 2008;
Odac1 ve Kalkan, 2010; Ozer, 2013; Tekinarslan ve Giirer, 2011; Yildiz 2010) da bu
arastirmanin sonuglarin1 destekleyici calismalar olarak bulunmustur. Literatiirde internet
kullanimu siirelerini giinliik (Aylikci, 2018) ya da haftalik (Tahiroglu, Celik, Uzel, Ozcan ve
Avci, 2008) olarak ele alan calismalar bulunmakta, her iki sekilde de kullanim siiresi

fazlalastik¢a problemli internet kullanimi artmaktadir.

Ergenlerin giinliik ortalama internet kullanim saatlerine gore bilingli farkindalik
puanlarmin farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularina gore ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin giinliik ortalama
internet kullanim saatlerine gore farklilastigi bulunmustur. Giinliik internet kullanimi arttikga

ergenlerin bilingli farkindalik puanlart diigmektedir.

Ergenlerin giinliik ortalama internet kullanim saatlerine gore 6z diizenleme puanlarinin
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
bulgularma goére ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin gilinliikk ortalama internet kullanim
saatlerine gore farklilastigi bulunmustur. Interneti giinde ortalama 5 saatten fazla kullanan
ergenlerin 6z diizenleme becerileri 5 saatten daha az kullanan ergenlerin 6z diizenleme

becerilerinden daha diistiktiir.
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5.1.4.Ergenlerin internet Kullamim Araclarina Goére Problemli Internet Kullanim

Bilincli Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina iliskin Sonuclar

Ergenlerin internete hangi arag yardimi ile baglandiklarina gbre problemli internet
kullanimlarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) bulgularina gore ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin
internete baglandiklar araca gore farklilagtigi bulunmustur. Bilgisayar ile internete baglanan
ergenlerin problemli internet kullanimlar1 cep telefonu ile baglananlardan yiiksektir. Bu
calismada internete en c¢ok cep telefonu ile baglanan Ogrencilerin orani %82.3, en c¢ok
bilgisayarla baglanan ergenlerin orant %15.7 olarak bulunmustur. Bilgisayarla internete
baglanan ergenlerin orani diisiik olmasina ragmen problemli internet kullanim oranlar1 cep
telefonu kullanan ergenlerin problemli internet kullanim oranindan fazladir. Literatiir
incelendiginde internete cep telefonu ile baglanma oraninin yiiksek oldugu c¢alismalara
rastlanmistir (Giinlii, 2016; Sarikaya ve Seferoglu, 2013). Giinlii (2016)’niin ¢alismasi bu
calismanin sonucunu destekler nitelikte olup tasmabilir bilgisayar ve cep telefonu kullanan
ergenlerin problemli internet kullanimi arasinda anlamli bir fark oldugunu bulmustur.
Problemli internet kullanim1 puanlari, taginabilir bilgisayar ile internete baglanan ergenlerde

daha ytiksektir.

Ergenlerin internete hangi ara¢ yardimi ile baglandiklarma gore bilingli farkindalik
puanlarinin farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularima gore ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin internete baglandiklar
araca gore farklilagtigi bulunmustur. Cep telefonu ile internete baglanan ergenlerin bilingli
farkindaliklarinin bilgisayar ile baglananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Internete
bilgisayar ile baglanan ergenlerin en c¢ok oyun oynadiklar1 diislintildiigiinde, bilgisayar
basinda gecirilen zaman farkinda olunmadan artmakta, etrafinda olan bitene dolayisiyla ana
odaklanilamamaktadir. Bu sebeple bilgisayar ile internete baglanan ergenlerin bilingli

farkindalik puanlarinin daha diisiik oldugu diistiniilmektedir.

Ergenlerin internete hangi ara¢ yardimi ile baglandiklarina gore 6z diizenleme
puanlarinin farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularina gore ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin internete baglandiklar1 araca

gore farklilasmadigi goriilmiistiir.
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5.1.5. Ergenlerin Internet Kullamim Amaclarina Goére Problemli internet Kullanim

Bilincli Farkindalik ve Oz Diizenleme Puanlarina iliskin Sonuclar

Ergenlerin internete en ¢ok hangi amacla baglandiklarina gére problemli internet
kullanimlarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek igin yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularina gore ergenlerin problemli internet kullanimi puanlarinin internete
baglanma amaglarina gore farklilastigi bulunmustur. Internette oyun oynayan ergenlerin
problemli internet kullanim puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve arastirma bilgilenme
amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu, iletisim sohbet amaciyla internet
kullananlarin problemli internet kullanimi puanlarinin de arastirma bilgilenme amaciyla
internet kullananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu c¢alismada katilimcilarin
%353.2°s1 interneti iletisim ve sohbet amaciyla kullandiklarmi, %32.2°si interneti oyun
oynamak amaciyla kullandiklarini, %14.6’s1 ise arastirma ve bilgilenme amaciyla
kullandiklarin1 belirtmislerdir. Ilgili literatiir incelendiginde arastirmalarin genelinde bu ii¢
amacin en yaygin bicimde kullanildigi gorilmiistiir (Giinlii, 2016; Tekinarslan ve Giirer,
2009; Tripodaki vd., 2008; Yilmaz, Sahin, Haseski ve Erol 2014). Bununla birlikte literatiirde
oyun oynamak, iletisim kurmak sohbet etmek ve bilgi edinmek amaciyla internette vakit
geciren ergenlerin problemli internet kullanimlari arasinda anlamli farklilik oldugunu gosteren
calismalara yogun olarak rastlanmistir (Batigiin ve Kilig, 2011; Bozoglan, Demirer ve Sahin,
2014; Ozer, 2013; Salehi, Khalili, Hojjat, Salehi ve Danesh 2014; Sirakaya, 2011; Sulania,
Sachdeva ve Dwivedi, 2016; Tahiroglu vd., 2008; Tekinarslan ve Giirer, 2009; Vadher, 2019;
Yildiz, 2010; Yilmaz vd., 2014; Yiiksel ve Yilmaz, 2016). Literatiirdeki caligmalarin bu

arastirmanin bulgulariyla paralellik gosterdigi belirlenmistir.

Ergenlerin internete en ¢ok hangi amagla baglandiklarina gore bilingli farkindalik
puanlarinin farklilagip farklilagsmadigini belirlemek igin yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularina gore ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin internete baglanma
amaglarina gore farklilastigi bulunmustur. Internete arastirma ve bilgilenme amaciyla
baglanan ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve oyun oynamak
amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu, iletisim sohbet amaciyla internet
kullananlarin  bilin¢li farkindalik puanlarinin  da oyun oynamak amaciyla internet

kullananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Ergenlerin internete en ¢ok hangi amagla baglandiklarmma goére 6z diizenleme
puanlarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek igin yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) bulgularina gore ergenlerin 6z diizenleme puanlarmin internete baglanma
amaglarma gore farklilastigi bulunmustur. Internete arastirma ve bilgilenme amaciyla
baglanan ergenlerin 6z diizenleme puanlarinin iletisim sohbet amaciyla ve oyun oynamak
amaciyla internet kullananlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ote yandan iletisim ve
sohbet amaciyla internete baglananlar ile oyun oynamak amaciyla internete baglananlarin

puan ortalamalar1 arasindaki iligkinin anlamli olmadigi bulunmustur.

5.1.6. Ergenlerin Problemli internet Kullanim Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme

Puanlar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesine iliskin Sonuclar

Ergenlerin problemli internet kullanimi bilingli farkindalik ve 6z diizenleme diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi

hesaplanmustir.

Ergenlerin problemli internet kullanimi puanlari ile bilingli farkindalik puanlari
arasinda negatif yonlii yiiksek ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. ilgili alanyazin
incelendiginde bu sonuca paralel calismalarin var oldugu goriilmiistiir. Peker, Nebioglu ve
Odemis (2019), ergenlerde problemli akilli telefon kullanimi ve problemli internet kullanimi
diizeylerinde bilin¢li farkindaligin araci roliinii tespit etmek amaciyla yaptiklart ¢aligmada
ergenlerin problemli internet kullanimu ile bilingli farkindalik puanlari arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski oldugunu belirlemislerdir. Gamez-Guadix ve Calvete (2016), ergenlerde
bilin¢li farkindalik ve problemli internet kullanimi arasindaki iligkiyi inceledikleri
caligmalarinda, bu iki degisken arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu
saptamiglardir. Sehidoglu (2014), bilingli farkindalik ve problemli internet kullanimi
arasindaki iliskiyi belirlemek igin yaptigi ¢alismada erkek ergenlerin problemli internet
kullanimlar1 ile bilingli farkindalik seviyeleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, kiz
ergenlerin problemli internet kullanimi ve bilingli farkindalik seviyeleri arasinda ise negatif
yonde yiiksek diizeyde ve anlamli bir iliski oldugunu belirlemistir. Cay (2019), arastirmasinda
internet bagimlilig1 olan ergenlerin bilingli farkindalik puanlarinin bagimli olmayan ergenlerin
bilingli farkindalik puanlarindan diisiik oldugunu, internet bagimlilig: ile bilingli farkindalik

arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu bulmustur.
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Ergenlerin problemli internet kullanimi puanlan ile 6z diizenleme puanlari arasinda
negatif yonli anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Gamez-Guadix ve Calvete (2016),
ergenlerin problemli internet kullanimui ile yetersiz 6z diizenleme degiskenleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Ozdemir, Kuzucu ve Ak (2014), depresyon,
yalnizlik, 6z diizenleme ve internet bagimliligr arasindaki iliskileri ele aldiklar1 ¢aligmalarinda
diisiik 6z diizenleme ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugunu
bulmusglardir. Yukarida belirtilen her iki ¢calismada da 6z diizenlemenin diistikliigi ele alinmis
bundan dolay1 pozitif iligki bulunmustur. Bulgular bu arastirmanin sonuglarini destekler
niteliktedir. Van Deursen, Bolle, Hegner ve Kommers (2015), akilli telefon bagimliliginin 6z
diizenleme ve bazi1 demografik degiskenler ile iliskisini inceledikleri calismada, akilli telefon
bagimliligr ile 6z dilizenleme arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugunu
belirlemislerdir. Akin, Arslan, Arslan, Uysal ve Sahrang (2015), internet bagimlilig ile ilgili
yaptiklar1 ¢calismada, 6z diizenleme ile internet bagimlili§1 arasinda negatif yonde bir iligki
oldugunu belirlemislerdir. Literatiirde yer alan ¢alismalarin bu arastirma ile benzer sonuglari

oldugu goriilmiistiir.

Ergenlerin bilingli farkindalik puanlar1 ve 6z diizenleme puanlari arasinda pozitif
yonde orta diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindalik seviyesi
yiikseldikce 6z diizenleme de artmaktadir. Caldwell, Harrison, Adams, Quin ve Greeson
(2010) Amerika’da yaptiklar1 ¢calismada bilingli farkindalik ile 6z diizenleme arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugunu bulmuslardir. Calvete, Gamez-Guadix, Nerea ve
Cortazar(2017) ergenlerde bilingli farkindalik ve problemli internet kullanimi ile ilgili
yaptiklar1 boylamsal arastirmada yetersiz 6z diizenleme ile bilingli farkindalik arasinda
negatif ve anlamli bir iliski bulmuslardir. Yani yetersiz 6z diizenleme arttik¢ca bilingli
farkindalik seviyesi diismektedir. Gamez-Guadix ve Calvete (2016) da bilingli farkindalik ve
problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi degerlendirdikleri ¢alismalarinda yetersiz 6z
diizenleme ile bilin¢gli farkindalik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu

belirtmislerdir. Elde ettikleri bulgu, bu ¢alismanin bulgulari ile paraleldir.

5.1.7. Ergenlerin Problemli Internet Kullamm Puanlarim Yordayan

Degiskenlere fliskin Sonuclar

Problemli internet kullanimi, bilingli farkindalik ve 06z diizenleme degiskenleri

arasinda bulunan iligkilerin ardindan, bagimsiz degiskenlerin problemli internet kullanimini
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yordayip yordamadiklarini tespit etmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz
bulgularma gore bilingli farkindalik ve 6z diizenlemenin, problemli internet kullaniminin
yarisindan fazlasin1 yordadigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde bu ti¢ degiskenin bir

arada ele alindig1 yordamaya yonelik bir calisma olmadigi goriilmistiir.

Internet kullammminin giinliik yasamin ayrilmaz bir parcast haline geldigi
bilinmektedir. Internet saglikli kullanilabilecegi gibi riskli, asir1, ve bilingsiz kullanilabilmekte
ve bundan dolay1r olumsuz sonuglara yol agan bir ruh sagligi sorunu olarak ortaya
cikabilmektedir. Problemli internet kullaniminin ortaya ¢ikmasinda bireylerin duygu, davranis
ve diigiincelerini diizenleyememesinin etkili oldugu diisiiniildiigiinde 6z diizenleme becerileri
diisiik ergenlerin bu sorunu yasamasinin olast olacagi sOylenebilmektedir. Cilinkii 06z
diizenleme bireylerin davraniglarini yonetebilmesi, yonlendirebilmesi ve kendi davranislarina
etki edebilmesi olarak agiklanabilmektedir. Davraniglarini yonlendiren ve yoneten bireyler
icin problemli internet kullanimi riskinin azalacagi sdylenebilir. Bireylerin davranislarini
organize edebilmesi, aligkanliklarinin disina ¢ikabilmesi, amaglarina uygun hareket
edebilmesi i¢cin 0z diizenleme ile birlikte bilingli farkindalik halinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Ciinkii birey otomatiklesmeden davranista bulundugunda duygu, diisiince
ve davraniglarin1 degistirebilecektir. Burada ise bilingli farkindalik halinin 6nem kazandigi
sOylenebilir. Bilingli farkindalik hali ile birey odagini i¢inde bulundugu ana verebilecek ve
Oznel yasantilarin1 gozlemleyebilecek dolaysiyla dikkatini yogunlastirabilecektir. Ergenlik
donemindeki bireyler igin internetin Onemi disiiniildiiglinde bilingli farkindalik onlarin
internette  gecirdikleri zamanin faydali hale getirebilmelerine yardim edebilecektir.
Aragtirmanin bulgularina bakildiginda da bu durum goériilmektedir. Bilingli farkindalik ve 6z
diizenleme puanlar1 yliksek ergenlerin interneti daha ¢ok aragtirma ve bilgilenme gibi faydali
sekilde kullandiklari, bilingli farkindalik ve 6z diizenleme puanlar1 diisiikk ergenlerin ise
interneti sagliksiz bir sekilde kullandiklar1 goriilmektedir. Sonug olarak bilingli farkindalik ve
0z diizenleme birbirini desteklemekte ve problemli internet kullanimimi 6nemli Olciide

yordamaktadir.

5.2. Oneriler

Bu arastirmanin bulgularindan yola ¢ikarak arastirmacilara ve uygulayicilara oneriler

ayr1 basliklar altinda sunulmustur.
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5.2.1. Arastirmacilara Oneriler

1. Ergenlerin problemli internet kullanimlarin1 agiklamaya yonelik nitel calismalar

yiiriitiilebilir.

2. Bu ¢alisma, ergenlerin bilingli farkindaliklar1 arttik¢a problemli internet kullanimlariin
azaldigin1 giiglii bir sekilde gostermistir. Bundan dolayr ergenlerin problemli internet
kullanimlarini azaltabilmek ve saglikli internet kullanimlarini artirabilmek igin onlarin bilingli

farkindalik becerilerini gelistirecek psikoegitim oturumlarinin etkililigi arastirilabilir.

3. Bu ¢alismada ergenlerin 6z diizenleme basarilar1 arttik¢a problemli internet kullanimlarinin
azaldig1 ortaya konmustur. Bundan dolayr ergenlerin problemli internet kullanimlarini
azaltabilmek icin onlarin 6z diizenleme becerilerini gelistirecek psikoegitim oturumlarinin

etkililigi arastirilabilir.

4. Bu arastirma ergenlerin problemli internet kullanim davranislarini incelemistir. Farkli yas
gruplart ile benzer ¢alismalar yapilarak yasam donemlerinin problemli internet kullanimi ile

iligkisi incelenebilir.

5. Bu c¢alismada bilingli farkindalik ve 06z diizenleme becerilerinin problemli internet
kullanimu {izerindeki etkisi incelenmistir. Problemli internet kullanimina neden olabilecegi

diisiiniilen farkli degiskenler ile problemli internet kullaniminin sebepleri arastirilabilir.
5.2.2. Uygulayicilara Oneriler

1. Ergenlerin interneti giinliik kullanma saatleri arttik¢a problemli internet kullanimlariin da
arttigit bu c¢aligmada ortaya konmustur. Dolayisiyla okul psikolojik danigmanlarinca
ergenlerin, yiiz yiize iletisim kurabilecekleri, sosyal, kiiltiirel, sanatsal faaliyetlere ilgi ve

yetenekleri dogrultusunda yonlendirilmeleri saglanabilir.

2. Internetin problemli kullaniminda internet kullanim saati gibi hangi amagla kullanildiginin
da 6nemli bir etkiye sahip oldugu bu calismada ortaya konmustur. Ergenlerin saglikli internet
kullanim1 gelistirebilmeleri igin internet kullanim amaglaria yonelik farkindalik ¢alismalari,
okul psikolojik damigsmanlar: tarafindan 6grenciler i¢in grup rehberligi, aileler i¢in seminer

caligmalar1 seklinde yapilabilir.
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3. Bu calisma esnasinda, okullarda interneti uzun siire kullanan G6grencilerin oldugu
belirlenmistir. Okullarda interneti uzun siire kullanan &grenciler tespit edilip, sorunsuz ve
bilingli internet kullanimu ile ilgili seminerler diizenlenebilir. Ailelere, 6gretmenlere ve okul

yoneticilerine de benzer dogrultuda bilgilendirmeler yapilabilir.

4. Bu calisma, ergenlerin bilingli farkindaliklar1 arttikga problemli internet kullanimlarinin
azaldigin1 giiglii bir sekilde gostermistir. Bundan dolayr ergenlerin problemli internet
kullanimlarini azaltabilmek ve saglikli internet kullanimlarini artirabilmek i¢in onlarin bilingli

farkindalik becerilerini gelistirecek psikoegitim oturumlar1 uygulanabilir.

5. Bu galismada ergenlerin 6z diizenleme basarilari arttik¢a problemli internet kullanimlarinin
azaldig1 ortaya konmustur. Bundan dolayr ergenlerin problemli internet kullanimlarini
azaltabilmek icin onlarin 6z diizenleme becerilerini gelistirecek psikoegitim oturumlari

uygulanabilir.

6. Problemli internet kullanim1 hakkinda sadece Ogrenciler ile degil veli, 6gretmen ve okul
idaresi ile de isbirligi i¢inde olunmasi, bilgilendirme ve seminer c¢alismalarinin yapilmasi

saglikli internet kullanim1 gelistirilmesinde faydali olabilir.

7. Okul psikolojik danigmanlari interneti problemli kullanan 6grenciler ile bireysel veya

grupla psikolojik danigma oturumlar1 gergeklestirilebilirler.
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EKLER

Ek-1. Problemli internet Kullanim Olgegi-Ergen

Aciklama: Bu anket, bireylerin internet kullanim davranislarini betimlemek igin hazirlanmistir. Sizden
istenen, internet kullanirken genellikle gosterdiginiz davranislari dikkate alarak, asagidaki ifadelerden
her birinin size uygunluk derecesini belirlemenizdir. Bu amagla, ilk énce her bir ifadeyi okuyunuz ve

nou »ou

daha sonra her bir ifadenin karsisindaki “Tamamen Uygun”, “Oldukca Uygun”, “Biraz Uygun

” u

Nadiren

|H

Uygun”, ve “Hi¢ Uygun Degil” seceneklerinden kendi durumunuza uygun olan bir secenegi belirleyiniz.

Bu secenegi belirledikten sonra o segcenege ait parantezin icerisine carpi (X) isareti koyunuz.

TamamenUygun «=D Q@ @)@ ()  =#ic Uygun Degil

“Problemli internet Kullanim Olgegi” Tamamen | Olduk¢a | Biraz | Nadiren | Hig
Uygun Uygun Uygun | Uygun Uygun
Degil

1 | internet baglantimi kesmeye her karar verdigimde | (1) (2) (3) (4) (5)

kendi kendime “birkac dakika daha” diyorum

8 | Yalnizhgimiinternetle paylasiyorum (1) (2) (3) (4) (5)

13 | internet yiizinden vyemek yemeyi unuttugum | (1) (2) (3) (4) (5)
zamanlar oluyor

20 | internet kullanimim, benim icin &nemli kisilerle olan (1) (2) (3) (4) (5)
iliskilerimde problem yasamama neden oluyor

23 | internet kullanmayi birakamadigim igin (1) (2) (3) (4) (5)
randevularima veya derslerime gec kaliyorum

24 | Sabahlari uyandigimda bir an énce internete (1) (2) (3) (4) (5)
baglanmak istiyorum

27 | internet yoluyla iletisim kurmayi, yiiz ylze iletisim (1) (2) (3) (4) (5)
kurmaya tercih ediyorum
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Ek-2. Bilingli Farkindahk Olcegi

Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir maddenin
saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki Olgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren
yasadiginiz1 belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten

neyin etkiledigini g6z 6niinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr

tutunuz.
© @ ® ® ® 6

Hemen Hemen Cogu Zaman Bazen Nadiren Oldukga Seyrek Nerdeyse Hi¢cbir

Her Zaman Zaman
1. Esyalari 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri disindtgim igin kirarim 11213]als

veya dokerim.
2. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 11213145
3. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 11213145
4 Vaous . i . . 112|3]4]|5

. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum.

10. isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. 112(3[4]|5
13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 112|13(4|5
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 112(3[4]|5
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Ek-3. Oz Diizenleme Olcegi

Lutfen cevaplamadan ©6nce her maddeyi dikkatlice okuyunuz. Her maddenin soluna, cimlenin
davranisiniz sikhgina ne kadar uydugunu, 1 ile 5 arasinda puanlandiriniz. Size Uygun segenegi X ile
isaretleyiniz.

1 = Bana hi¢ benzemiyor 2 = Bana benzemiyor 3 = Bana biraz benziyor 4 = Bana ¢ok benziyor

ifadeler 1 2 3 4

1. Uzgiin oldugumda kendimi iyi hissettirecek bir seyler yapabilirim.

4. Stres altindayken yapmam gereken isleri yapmakta iyiyimdir.

7. Eglenceli bir seyler yaparken, yapmam gereken diger isleri unuturum.

8. Sikici bir derste, dikkatimi toplamakta zorlanirim.

11. Ne kadar daha ¢alismam gerektigini/gerekecegini hicbir zaman bilemem.

12. Stres altindayken planlar yapmak ve blyik isler yapmaya baslamakta zorlanirim.

17. Bir seyi ¢ok istiyorsam, ona hemen sahip olmak isterim.

18. Biriyle ciddi bir anlasmazhiga distigimde kontrolimi kaybetmeden sakince
konusabilirim.

25. Plan ve hedeflerim zor olsa da onlara bagli kalacak bir yol bulurum.

28. Yemek istedigim miktari kontrol etmekte zorlanirim.

32. Yorgunken beni heyecanlandirabilecek seylere ilgi duymakta zorlanirim.
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Ek-4. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci isaretlemeniz istenilen anketler Universitede vylratilen bir calisma igin
kullanilacaktir. Size verilen ankette neler hissettiginize dair ifadeler bulunmaktadir. Ankette isim
belirtmeniz gerekmemektedir. Yanitlarinizin ictenligi calismanin bilimsel degerini artiracaktir. Toplanan
veriler yalnizca bu arastirma icin kullanilacaktir. Arastirmamiza katilimlariniz icin tesekkir ederiz.

Dog. Dr. Arzu TASDELEN KARCKAY

Psikolojik Danisman E. Sedef ALCAY

Bu Arastirmaya Gondilli Olarak Katiyorum ( )

Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz

K( ) E( )
2. Sinifiniz

9( ) 10( ) 11( ) 12( )
3. Yasiniz

()

4. Gunde ortalama kag saat internet kullaniyorsunuz?

()

5. internete en ¢ok hangi arag yardimi ile baglaniyorsunuz?
Cep telefonu ()

Tablet ()
Bilgisayar ()

6. Interneti en cok hangi amacla kullaniyorsunuz?
Arastirma — Bilgilenme ()

Oyun( )
iletisim — Sohbet ()
Ahgveris ()
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Ek-5. Etik Kurul Karari

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITES!
Sosyal ve Begeri Bilimler Bilimsel Arastrma ve Yaymn Etigi Kurula
KARAR

Toplant: Tarih 1 01/03,2019
Karar Sayn 137

Oniversitemiz Egitim Fakdltesi Egitim Bilimleri Bolimi dgretim (yesi Dog.
Dr. Arzu TASDELEN KARCEAY:n darmsmanhin, Bbru Sedel ALCAYIn
aragurmacihi@m  dstlendigi, “Ergenferde FProdlemli Internet Kullarema  Bilingh
Farkindalik ve Oz Duzenleme Arasindaki Qigkimin incelenmes:” bashkl tez calsgmas:
kapsanunda kullarulacak olan anket calsmasinmn  uygunlugunun  gordgtimesd
istemi.

Universitemiz Efjtim Fak{ltesi Egitim Hilimleri 8810mil Sgretim Gyesi Dog.
Pr. Arzu TASDELEN KARCEKAY'n darugmanhiing, Ebra Sedef ALCAYWn
aragtrmacib@pnn - Gstlendifi, ‘Ergenlerde  Prollemdi  Internet  Kullarama Bl
Farkmdalk ve OzDozenieme Amsindoki flighkinin  Ineelenmesi® konulu  anket
cabismasmn, fikn hukuki ve telif haklan bakaimindan metot ve dlcegne iliskin
sorumlulugun bagvurucuya ait olmak Gzere, proje stresince uygulanmasamn etk
olarak uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir,

Bagkan Oye Uye

Prof. Dr. Prof. Dr. Prof. Dr.
Osman ERAVSAR Ahmet BAYANER Hilmi DEMIRKAYA
{tmza| [tmza) (imza)

Oye Oye Oye

Prof. Dr. Prof. Dr. Prof. Dr.
Mustafu SEKER Bahattin OZDEMIR Aduan DONMEZ
|tmaz=) (imza) {imza|

Oye

Prof. Dr.

Abdullah KARACAG

{tmzs|

01082029
umu“-
LIRS
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Ek-6. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Tarihi

Egitim Durumu

Lisans

Yiksek Lisans

Yabanci Dil

Is Deneyimi
Cahistig1 Kurumlar:
09.2013-09.2016
09.2016-06.2019
09.2017-01.2019

06.2019- Halen

Projeler
2017-2018

2018-2019
Tletisim

Tarih

Ebru Sedef ALCAY

07.12.1991

Pamukkale Universitesi / Egitim Fakiiltesi / Psikolojik Danisma ve

Rehberlik Anabilim Dali

Akdeniz Universitesi / Egitim Bilimleri Enstitiisii / Psikolojik Danisma

ve Rehberlik Anabilim Dali

Ingilizce

Bursa/Osmangazi Mutlular Gaziosmanpasa Ilkokulu ve Ortaokulu
Antalya/Kepez Baraj Ilkokulu ve Ortaokulu
Akdeniz Universitesi Misafir Ogretim Gérevlisi

Antalya/ Muratpasa Ortaokulu

Antalya il MEM Mesajiniz Var Ofke Yénetimi Okul Programi

Antalya Il MEM Bireysel Farkliliklara Sayg1 Okul Programi

ebrusedef.es@gmail.com

10.06.2019
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Ek-7 intihal Raporu




