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OZET

GENC YETISKIN BIREYLERDE PROBLEMLI INTERNET KULLANIMI ILE
ILISKILIi BILISSEL VE DUYGUSAL FAKTORLERIN INCELENMESI

frem Ogiit Kog
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dali
Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi
Danmigman: Dr. Ogr. Uyesi Basak Bahtiyar
Maltepe Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2024

Bilgiye erisim ve sosyallesme gibi ¢esitli amaglara hizmet eden internet, giiniimiizde
oldukga kullanilir hale gelmistir. Artan internet kullanimi1 sonucunda bireylerin sosyal,
psikolojik ve mesleki yasamlarinin olumsuz etkilenmesi, problemli internet kullanimi
olarak nitelendirilmektedir. Geng yetiskinler giinliik hayatta yasadiklar1 stresle bas etmek
amaciyla da internet kullanimina siklikla basvurabilmektedir. Bu amagli bir kullanim kisa
vadede stres deneyiminden uzaklastiriyor olsa da, uzun vadede problemli internet
kullanimimi tetikleyebilmektedir. Ayrica stres ile bas etmek i¢in basvurulan birtakim
duygu diizenleme stratejilerinin de problemli internet kullanimini arttirabilecegi
diistiniilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci geng yetiskin bireylerde algilanan stres, biligsel
esneklik ve davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin problemli internet kullanimini ile
iligkisini aragtirmaktir. Arastirma Tiirkiye’de yasayan 18-25 (Ort. = 22.14, SS =2.38) yas
araliginda, gorsel ve motor becerilerinde herhangi bir sikinti olmayan, okuma-yazma
bilen 489 (334 kadin, 155 erkek) goniillii katilimci ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma verileri
cevrimigi platformda Demografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Olgegi, Algilanan Stres
Olgegi, Problemli internet Kullanom Olgegi, Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi,
Davranigsal Duygu Diizenleme Anketi kullanilarak toplanmistir. Korelasyon analizi
sonucunda algilanan stres, depresif belirti diizeyi, problemli internet kullanimi1 ve geri
cekilme duygu diizenleme strateji arasinda pozitif, bunlar ile duygular iizerinde biligsel
kontrol, degerlendirme ile basa ¢ikma esnekligi ve aktif olarak yaklasma stratejisi

arasinda negatif yonde iliski oldugu gorilmistiir. Grup karsilastirmalarina gére kadin
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katilimcilarn algiladiklar stres diizeyinin erkek katilimcilara kiyasla anlamli olarak daha
yiiksek oldugu, daha fazla sosyal destek arayisinda bulunduklari goriilmiis; problemli
internet kullanim diizeyinin ise erkek katilimcilarda kadinlara gore daha yiiksek oldugu,
internet kullanimina bagli olarak gelisen olumsuz sonuglardan daha fazla etkilendigi
gbzlenmistir. Ote yandan erkeklerin olumsuz diisiince ve duygularini kontrol edebilme
diizeyinin de kadinlara kiyasla daha yiliksek oldugu goézlenmistir. Dahas1 psikolojik
yardim ge¢cmisi olan katilimcilarin depresif belirti ve algilanan stres diizeylerinin, asiri
internet kullaniminin ve sosyal destek arayisinin yardim ge¢misi olmayan bireylere gore
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica yardim ge¢misi olmayan katilimcilarin yardim
geemisi olanlara gore olumsuz duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme diizeyinin daha
yiksek oldugu, stres yaratan durumu goérmezden gelme stratejisini daha fazla
kullandiklar1 belirlenmistir. Regresyon analizi sonuglarma gore bireylerin yas,
sosyoekonomik diizey, basa ¢ikma esnekligi, duygular iizerinde biligsel kontrol ve
islevsel davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin kullanimindaki artisin problemli
internet kullanimindaki azalmay1 anlamli olarak acgikladigi, bir giin igerisinde internet
kullanimina ayirilan siire ve islevsel olmayan diizenleyici stratejilerin kullaniminin
problemli internet kullanimindaki artig1 anlamli olarak yordadigi sonucuna varilmistir. Bu
bulgular gen¢ yetiskin bireylerde problemli internet kullaniminda etkili olan duygusal,
biligsel, demografik faktorlere dair alanyazina bilgi sunmakta ve problemli internet
kullanimi olusumunu 6nlemek adina klinik miidahalelerde bilissel kontrol ve esneklik

diizeyi ile duygu diizenleme becerilerinin ele alinmasinin 6nemine dikkat ¢gekmektedir.

Anahtar Sozciikler: Problemli internet kullanimi, algilanan stres, biligsel esneklik,

duygu diizenleme, davranigsal duygu diizenleme stratejileri
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF COGNITIVE AND EMOTIONAL FACTORS
ASSOCIATED WITH PROBLEMS INTERNET USE AMONG YOUNG
ADULTS

frem Ogiit Kog
Master Thesis
Department of Psychology
Clinical Psychology Master’s Programme with Thesis
Thesis Advisor: Asst. Prof. Basak Bahtiyar
Maltepe University Graduate School, 2024

The internet has gained importance by serving purposes such as access to information and
socialization. The negative impact of internet use on individuals' social, psychological,
and professional lives is characterized as problematic internet use. Young adults can often
resort to internet use to cope with the stress they experience daily. Although use for this
purpose may decrease distress levels in the short term, it can trigger problematic internet
use in the long term. In addition, emotion regulation strategies to cope with stress may be
associated with problematic internet use. This study investigates the relationship between
perceived stress, cognitive flexibility, and behavioral emotion regulation strategies with
problematic internet use in young adult individuals. The research was conducted with 489
participants (334 women and 155 men) in Turkey aged 18-25 (M = 22.14, SD=2.38)who
had no problems with their visual and motor skills. Data were collected online using the
Demographic Information Form, Beck Depression Scale, Perceived Stress Scale,
Problematic Internet Use Scale, Cognitive Control and Flexibility Scale, and Behavioral
Emotion Regulation Questionnaire. The results of the correlation analysis revealed a
positive relationship among perceived stress, depressive symptoms, problematic internet
use, and withdrawal as a behavioral emotion regulation strategy; and these variables were
negatively correlated with their flexibility active approach strategy. According to group
comparisons, females had a higher level of perceived stress and used social support more

than males. On the other hand, males reported higher levels of problematic Internet use
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and a higher level of control over emotions. Moreover, participants with a psychological
help history had more problematic internet use and seeking social support compared to
those who did not have such a history. In addition, participants without a help history had
a higher ability to control their emotions and used ignoring stressful situations than those
with a help history. Regression analysis indicated that age, socioeconomic level, coping
flexibility, cognitive control over emotions, and an increase in the use of functional
behavioral emotion regulation strategies significantly explain the decrease in problematic
internet use. In contrast, the time spent on internet use in a day and the use of maladaptive
regulatory strategies were associated with an increase in internet addiction. These
findings have contributed to the literature regarding emotional, cognitive, and
demographic factors that are effective in problematic internet use in young adults. It
draws attention to the importance of addressing cognitive control, flexibility levels, and

emotional regulation skills in clinical interventions to prevent problematic internet use.

Keywords: Problematic internet use, perceived stress, cognitive flexibility, emotion

regulation, behavioral emotion regulation strategies
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1. GIRIS
1.1.Problem

Her gegen giin artmakta olan internet kullanim1 sosyal, ticari ve bireysel farkli amaglara
hizmet etmektedir. Bu amaglar arasinda stresten uzaklasmak da yer almaktadir.
Yasamlarinda sosyal, duygusal ve gevresel pek ¢ok farkli stresorlere maruz kalan geng
yetigkin bireyler interneti bir bag etme yontemi olarak kullanabilmektedir. Chou (2001)
internet kullaniminin bireylerin stres diizeylerinin azalmasina yardimci olabilecegini
belirtmistir. Ancak bu amagh bir internet kullanimi, baskaca sorunlarin ve zorluklarin
olusmasini tetikleyebilmektedir (Caplan, 2002). Bireyin islevselligini etkileyerek
akademik basarisinda, mesleki yasantisinda ya da sosyal iliskilerinde olumsuzluklara
sebep olabilmektedir (Ko ve ark., 2005). Alanyazinda geng yetiskin bireylerde problemli
internet kullanimini agiklayan faktorlere iliskin arastirmalar oldukca sinirlidir. Mevcut
calismada geng yetiskin bireylerin problemli internet kullanimi ile iligkili olabilecek
biligsel ve duygusal faktorlerin incelenmesi amaglanmistir. S6z konusu faktorlerden,
bireyin hem stres algisinda hem de psikolojik 1yilik halinde 6nemli rol oynayan duygu
diizenleme stratejilerine ve bilissel esneklige odaklanilmistir. Biligsel esneklik, bireyin
cevresinde karsilastigi yeni, beklenmedik ve stres yaratabilecek durumlar karsisinda
islevsel basa ¢ikma yontemleri gelistirebilmesinde etkili bir bilissel beceri olarak
goriilmektedir (Martin ve Rubin, 1995). Biligsel esneklik ve kontrol becerilerinin giiglii
olmas1 bireyin gilinliilk yasantisindaki islevselligini ve sosyallesme siirecini de olumlu
etkilemektedir (Demirci ve Giineri Y06yen, 2020). Silver ve arkadaslar1 (2004) da bireyin
duygu diizenleme stratejisi gelistirmeden 6nceki bilissel siireglerinde esnekligin 6nemine
vurgu yaparak bu iki kavramin iligkili oldugunu 6ne siirmiistiir. Biligsel esneklik diizeyi
ve tercih edilen davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin problemli internet kullanimi
tizerindeki roliinlin anlagilmasinin, geng yetiskinlerde problemli internet kullanimi
davraniginin Onlenmesi, bireylerin ¢éziim yollar1 iiretme ve farkli kosullara uyum

saglama becerilerinin gelistirilmesi agisindan faydali olacagi diisiiniilmektedir.



1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci geng yetiskin bireylerin algiladiklar1 stres, biligsel kontrol ve
esneklik diizeyi ve davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin problemli internet
kullanimu ile iliskisinin incelenmesidir. ilgili calismalarda bireyin sahip oldugu depresif
belirti dlizeyinin arastirmada yer alan degiskenler ile iligkili olduguna yonelik bulgularin
yer almasi sebebiyle (Li ve ark., 2018) mevcut ¢alismada depresyona kontrol degiskeni
olarak yer verilmistir. Guan ve Subrahmanyam (2009) geng yetiskinlik doneminde
bireylerin kimlik olusturma ve duygusal bag kurma ihtiyacinin 6ne ¢iktigini, bu amaglari
gerceklestirmekte zorlanan bireylerin yasadiklar stres ile bas edebilmek adina internet
kullanimma bagvurabildiklerini bildirmistir. Bu baglamda geng yetiskin bireylerin
yasamis olduklar stres ile bas etme amagli internet kullanimlarinin problemli internet
kullanimina doniisebilecegi diisiiniilmektedir (Hall ve Parsons, 2001). Bu durumun 6niine

gecilmesi igin, biligsel ve duygusal faktorlerin anlagilmasi yararl olabilir.

Bilissel esneklik, bir problem ¢6zme becerisi olarak da goriilmekte olup bireyin yeni ve
beklenmedik durumlarda islevsel diisiinceler ve ¢oziim yollar1 firetebilmesi ile
iligkilendirilmektedir (Anderson ve Staggers, 2011). Biligsel esnekligi diisiik, yasamis
oldugu problemi ¢ézmede zorlanan, islevsel olmayan inanglari bulunan (Aydin, 2017),
bas etme ve farkli kosullara uyum saglama becerileri diisiik (Giircan, 2010) bireylerde
daha fazla problemli internet kullanim davranis1 goriildigiine yonelik bulgular yer
almaktadir. Ayrica, Caplan (2010) bireylerin duygu diizenlemede yasadiklar giigliiklerin
de patolojik internet kullanimiyla iliskili oldugunu belirtmistir. Ozellikle geng
yetigkinlerde stresli durumlarda tercih edilen davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin
de problemli internet kullanimi ile iliskili olabilecegi diisiiniilebilmektedir. Hasan ve
Jaber (2020) tiniversite 0grencileriyle gergeklestirdikleri ¢alismalarinda var olan stresin
problemli internet kullanimini arttirmasiyla birlikte bu durumun geri ¢ekilme stratejisi ile
iliskili oldugu sonucuna varmistir. Bu bilgiler 1s18inda mevcut ¢alisma, geng yetiskin
bireylerin problemli internet kullanimi gelistirmelerinde algiladiklari stres diizeyi, bilissel
kontrol ve esneklik becerileri ile tercih ettikleri davranigsal duygu diizenleme

stratejilerinin rollerini inceleyerek alanyazina kapsamli bir bilgi sunmay1



amaglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmada cevap aranacak sorular su
sekildedir:

i. Algilanan stres, problemli internet kullanimi, bilissel esneklik ve davranissal duygu

diizenleme stratejileri demografik 6zelliklere gore degisiklik gostermekte midir?

ii. Algilanan stres, bilissel kontrol ve esneklik, davranigsal duygu diizenleme stratejileri

ve problemli internet kullanimi arasinda iliski var midir?
Bu sorulara gore ¢alismada test edilecek hipotezler su sekildedir:

HI1: Algilanan stres, problemli internet kullanimi, bilissel esneklik ve davranigsal duygu
diizenleme stratejilerinin demografik o6zelliklere (cinsiyet ve psikolojik yardim alma

gegmisi) gore farklilasmasi beklenmektedir.

H2: Algilanan stres, islevsel olmayan davramigsal duygu diizenleme stratejileri ile

problemli internet kullanimi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski beklenmektedir.

H3: Geng yetiskinlerde algilanan stres, islevsel duygu diizenleme stratejileri ile biligsel

esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski beklenmektedir.

H4: Geng yetiskinlerde biligsel esneklik ile problemli internet kullanim1 arasinda negatif

yonde anlamli bir iliski beklenmektedir.

HS: Geng yetigkinlerde yas, sosyoekonomik diizey, basa ¢ikma esnekligi, duygular
izerinde biligsel kontrol ve islevsel davramigsal duygu diizenleme stratejilerinin
kullaniminin problemli internet kullanimini negatif, bir giin igerisinde internet
kullanimina ayirilan zaman ve islevsel olmayan diizenleyici stratejilerin kullaniminin ise

pozitif yonde anlamli olarak yordamasi beklenmektedir.
1.3. Onem

Geng yetiskinlik donemi, bireyin ergenlik donemini sonlandirmasi ile yetiskinlige dogru
adim atti1 18-25 yas araligin1 kapsayan gelisim donemidir (Gengtanirim, 2015). Birey
geng yetiskinlik donemi itibariyle bagimsiz bir kisilik olusturma amaciyla artik sosyal

cevresiyle olan maddi ya da manevi bagimliliklarint sonlandirma niyetindedir (Aydin,



2019). Erikson (1968) geng yetiskin bireylerin bu donemde gerceklestirmeyi amacladigi
en temel hedefleri saglikli yakin iligkiler kurabilme ve kimlik olusumu seklinde
aciklamigtir. Donemin getirmis oldugu bu gelisimsel hedefler birey igin birer stres
kaynag1 olabilmekte (Ceyhan, 2008), dahas1 akademik anlamda yasanan belirsizlikler,
sosyal ¢evrenin degisimi, hayattaki gelisim ve degisimlere uyum saglama, gelecege
yonelik kaygi gibi pek¢ok durum bu donemde strese sebep olabilmektedir (Adams ve
ark., 2016). Bu siire¢ gengleri psikolojik olarak olumsuz etkileyerek internette
gecirdikleri zamanin artmasina neden olabilmektedir (Casale ve ark., 2014). Fakat
internet kullaniminin olumsuz duygularla bas etme yontemi olarak tercih edilmesi sosyal
izolasyon, iligki problemleri gibi birtakim olumsuz sonuglara yol acabilmektedir (Seo ve
ark., 2009). Bu baglamda bu donemde problemli internet kullanimindaki artis1 agiklayan
faktorlerin incelenmesi problemli internet kullanimimin olusumunun ve devamliligin
onlenmesinde, stresle bas etmeye yonelik yasanan problemlerin anlasilmasinda ve
duruma yonelik tedavi modellerinin olusturulmasinda katki saglayabilir. Bu baglamda
biligsel ve duygusal faktorlerin birarada incelenmesi, kapsamli bir agiklama sunma

potansiyeli tasimaktadir.
1.4. Varsayimlar

Calismada yer alan 18-25 yas araligindaki kadin ve erkek katilimcilardan olusan
orneklemin gen¢ yetigkin bireyleri temsil edebildigi diisiiniilmektedir. Katilimcilarin
kendilerine sunulan veri toplama araglarinda yer alan sorulari igtenlikle cevapladiklari,
baska bir ifadeyle verdikleri bilgilerin kendileri i¢in dogru oldugu varsayilmistir. Veri
toplama siirecinde kullanilan, Tiirkge’ ye uyarlanmis veri toplama araglarinin gegerli olup
yeterli diizeyde giivenirlige sahip oldugu da varsayimlar arasindadir. Ayrica arastirmada
yer alan problemli internet kullanimi, algilanan stres, biligsel esneklik ve davranigsal
duygu diizenleme stratejileri degiskenlerinin g¢alismanin problemini agiklar nitelikte

oldugu varsayilmistir.
1.5. Smirhklar

Yapilan bu arastirmanin birtakim sinirliliklart mevcuttur. Calismaya katilan bireyler
egitim diizeyi, medeni durum, sosyoekonomik diizey gibi diger demografik ozellikler

bakimindan dengeli bir gesitlilik gostermemektedir. Bu durum, sonuglarin



genellebilirligini  simirlandirmaktadir.  Ayrica katilimcilarin  psikolojik yardim alma
gecmisleri, alinan yardim tiirii kendi beyanlarina dayanmakta, klinik bir degerlendirme
bilgisi yer almamaktadir. Bu beyanlarda dengeli bir dagilim olmamasi, farkli klinik
Ozelliklerin karsilastirmasini sinirlandirmistir. Dahasi, arastirmada katilimcilara sunulan
Olgeklerin timii 6z bildirime dayalidir. Katilimcilarin ozellikle depresif belirtileri,
algiladiklar1 stres, biligsel kontrol ve esneklikleri ve problemli internet kullanimi
belirtilerine yonelik sunduklari bilgilerin olumsuz yasantilari saklar nitelikte olmasi ya da
bireyin duruma yonelik farkindaliginin diisiik olmasi sebebiyle bilgilerin gergegi
yansitmamasit mimkiin olup verilerin gegerliligini sinirlandirmaktadir. Arastirmada
kesitsel yontemin kullaniliyor olusu arastirma sonucunda elde edilen anlamli iliskilerin

yonii ve nedenselligine yonelik degerlendirmelerin yapilmasini sinirlandirmaktadir.
1.6. Tammmlar

Problemli Internet Kullamm: Internet kullaniminin yayginlasmasi ile birlikte bazi
bireylerin interneti asir1 kullandigi, tolerans ve yoksunluk belirtileri gelistirdigi ve asirt
kullanima bagl olarak olumsuz psikolojik, sosyal ve mesleki sonuglara maruz kaldiklar
arastirmacilar tarafindan gozlenmistir. Ilag, alkol veya kumar gibi diger bagimliliklara
benzeyen problemli davraniglarin gozlenebildigi (Griffits, 1996) bu durum problemli
internet kullanimi1" olarak adlandirilmistir (Widyanto ve Griffiths, 2006).

Stres: Stres, kisinin kendisiyle c¢evresi arasindaki dengeyi bozan ve kisinin dengesini
korumak veya saglamak i¢in daha ¢ok ¢abalamasina yol agan i¢sel veya digsal herhangi

bir unsur olarak tanimlanmaktadir (Humphrey ve King, 2000).

Bilissel Esneklik: Bilissel esneklik, herhangi bir duruma iliskin bireyin olas1 ¢6ziim
yollarinin ve segeneklerinin farkinda olmasi, karsilastigi yeni durumlara yonelik esnek
olmas1 ve bu durumlar karsisinda kendisini yetkin hissetmesi olarak tanimlanmaktadir

(Martin ve Anderson, 1998).

Davranigsal Duygu Diizenleme: Davranis, stresli olaylar karsisinda yasamis oldugumuz
duygular ile bas etmede onemli bir role sahiptir. Bireyler, duygulari yonetmeye ve
diizenlemeye yonelik uyumlu veya uyumsuz davranislarda bulunarak stresli deneyimler

ve giiglii duygularla bas edebilirler (Compas ve ark., 1989)



2. GENEL BILGILER

Temeli 1950’li yillara dayanan internet, bireylere saglamis oldugu imkanlarin ve giinliik
hayati kolaylastiric1 etkisinin giderek artmasi ile birlikte giiniimiizde olduk¢a onem
tagiyan bir iletisim araci haline gelmistir. Diinya genelinde yapilan Internet World Stats
(2022) verilerine goére diinya niifusunun %69’u internet kullanmaktadir. Internet
kullaniminin bu kadar hizli yayginlasiyor olmasinin, insanlarin hayatini kolaylastirmanin
yani sira birtakim problemleri de beraberinde getirdigi soylenebilmektedir (Caplan,
2007). Bireyin aile, saglik, akademik ve mesleki alanlardaki islevselligini olumsuz
etkileyen, yasaminda birtakim problemlere sebep olan internet kullanim davranigi
‘Problemli internet Kullanimi1® olarak adlandirilmaktadir (Caplan, 2002; Giinii¢ ve Kayri,
2009).

Sosyal destek eksikligi ve sosyal olarak izole olma da dahil olmak {izere stres yaratan
bir¢cok durum problemli internet kullanimini arttirabilmektedir. Lavoie ve Pychyl (2001)
bu bilgiyi destekler nitelikte, bireylerin stresli hissettikleri durumlarda internet
kullanimlarinin arttigina yonelik bulgulara yer vermistir. Stres altinda bulunan geng
yetigkinler yasadiklar stres ile bas etmek adina eglenme, sosyal destek arama, bilgi
edinme gibi amaglarla internet kullanimma bagvurabilmektedir (Giilnar, 2016). Bu
bilgiler kapsaminda geng¢ yetiskinler igin algilanan stres ile problemli internet
kullaniminin iligkili oldugu goriilmektedir. Problemli internet kullanimu ile iligkili olan
faktorlerden biri biligsel esnekliktir. Bilissel esneklik diizeyi diigiikk olan bireylerin
alternatif ¢ozlim yolu iiretme ve bas etme becerilerinin diisiik olmasi1 sonucu problemli
internet kullanim1 davraniginin daha yiiksek olabildigi ve bu davranigi sonlandirmakta da
zorluk yasayabildigi diisiiniilmektedir (Ates ve Sagar, 2021). Ayrica davranigsal duygu
diizenleme stratejilerinin de problemli internet kullanimi {izerinde etkili oldugu
diisiiniilmekte olup, Yildiz (2017) bu iliski iizerinde yiiriittiigii arastirmasinda islevsiz
duygu diizenleme stratejilerinin problemli internet kullanimini pozitif yonde anlaml
olarak yordadigi bulgusuna erismistir. Ote yandan, hem bilissel hem de duygusal
faktorlerin yer aldigi kapsamli agiklama ihtyiaci devam etmektedir.



2.1. Problemli internet Kullanimi

Internet, diinyanm pek ¢ok yerinde kullanilan, birden fazla amaca hizmet ederek giinliik hayatta
gitgide daha fazla yer edinen bir iletisim araci haline gelmistir. Tiirkiye IstatistikKurumu (TUIK,
2021) tarafindan gergeklestirilen Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi’nda internet
kullanim oraninin 2021 yili itibari ile 16-74 yas grubundaki bireylerde %82.6 oldugu goériilmektedir.
Bu oran bir 6nceki y1l %79, 2011 yilinda ise %42.9’tur. Ayrica aragtirmada %95.72 oraniyla, internet
kullanim oranmin enyiiksek oldugu yas grubunun 16-24 yas oldugu saptanmustir (TUIK, 2021).

Sunulan veriler internet kullaniminin her gegen giin artmakta oldugunu gostermektedir.

Internet kullanimi tek bir alanda smirli olmayip oyun oynamak, kumar oynamak, pornografi
izlemek, sosyal medyada gezinmek, aligveris yapmak, caligsmak gibi bir¢ok faaliyeti kapsamaktadir
(Jing ve ark., 2022). Farkli amaglar dogrultusunda gerg¢eklesen kullanimin asir1 olmasi giinliik
isleyisi, fiziksel ve psikolojik saglig: etkileyebilmektedir. Arastirmalar ilag, alkol veya kumar gibi
diger bagimliliklara benzeyen problemli davranislarin internet kullanimi i¢in de gdzlenebildigini
belirtmekte olup (Griffits, 1996) bu durum farkli arastirmacilar tarafindan farkli sekilde
tammlanmistir (Swan ve Black, 2008). Onceleri asir1 internet kullanimi ve bu kullanima baglh
yasanan olumsuz durumlar ‘Internet Bagimliligi’ olarak tanimlanirken son yillarda alanyazinda
‘Problemli Internet Kullanim1® tanimina daha ¢ok yer verilmektedir (Belsare ve ark., 1997). ‘Internet
bagimliligl’ tanimi ilk kez Goldberg (1996) tarafindan kullanilmis olup madde bagimlilig
kriterlerine benzer 6zellikler sunularak kavramsallastirilmistir. Bu tanimlamada, son 12 ay boyunca
sikintiya yol acan internet kullanimina yonelik tolerans ve yoksunluk gelistirme, planlanan siirede
internet kullanimini sonlandirmaya yonelik zorlanma, olumsuz sonuglanan birakma girisimleri,
internete uzun zaman ayirma, internet kullanimi sebebiyle sosyal ortamlardan geri ¢ekilme ve
olumsuz etkilerine ragmen interneti asir1 kullanmaya devam etme belirtileri 6ne c¢ikmaktadir
(Goldberg, 1996). Morahan- Martin ve Schumacher (2000), internet bagimliligini internet
kullanimina ayrilan siirenin artmasi, kullanimi1 kontrol etmede zorlanma ve kisinin yasaminin
olumsuz etkilenmesi; Beard ve Wolf (2001) ise bireyin hayatinin pek¢ok alaninda ya da psikolojik

yasantisinda olumsuzlukara sebep olan asir1 ve kontrolsiiz kullanim



olarak agiklamistir. ‘Problemli Internet Kullanim1® tanimu ise ilk olarak Young (1998)
tarafindan kullanilmig; patolojik kumar oynama tani Kriterleri temel alinarak, internet
kullanim ile ilgili yogun zihinsel mesguliyet, kullanimi kontrol etmekte giigliik, kullanim
icin giderek daha fazla zamana ihtiya¢ duyulmasi gibi kriterler belirlenmistir. Davis
(2001) de benzer sekilde internetin problemli kullanimini, giinliik yasamdan kaynaklanan
olumsuzluklardan kagmak igin internete girmek, interneti sonlandirma ve kesme gibi
durumlarda kontrolii kaybetmek ve tiim bunlara bagli olarak sosyal yasamda yeni

sorunlarla yiiz yiize kalmak gibi belirtiler ile tanimlamuistir.

Her yas grubundaki internet kullanicilarinin, problemli internet kullanimi gelistirme
ihtimali bulunmakta olup genglerin bu noktada daha yiiksek bir potansiyele sahip oldugu
goriilmektedir (Uneri ve Tamdir, 2011). Geng yetiskin bireylerin en aktif internet
kullanicilar1 oldugu ve giinde yaklasik 3 saat internete vakit ayirdiklari, bu nedenle
problemli kullanim riskinin bu grupta yiiksek oldugu belirtilmektedir (Bakken ve ark.,
2009). Geng bireylerin kisilik gelisimini heniiz tamamlamamis olmalar1 ve farkl
deneyimler edinmeye yonelik ilgilerinin yiiksek olmasi da problemli internet kullanimi
icin risk olusturmaktadir (Yavuzarslan Gok, 2017). Giinli¢ ve Dogan (2013) algilanan
sosyal destegin dnem tasidigi bu dénemde, genglerin aile ve arkadas ¢evresinden almis
oldugu destek azaldigi takdirde kendini yalniz hissedebildigi, bunun sonucunda da daha
fazla internet kullanimina yoneldiklerini bildirmistir. Geng yetiskin bireyler, gelisimsel
donemlerinin temel hedefleri arasinda yer alan kimlik olusturma, bir topluluga ait olma,
grup tarafindan kabul ve onay alma gibi ihtiyaglarin1 karsilamak adina internet
kullanimina bagvurabilmektedir (Odaci ve Kalkan, 2010). Ayrica sosyal iligkilerin 6nemli
oldugu bu donemde genglerin ¢evrimigi iletisimi yiiz yiize iletisime nazaran daha kolay

bulmasi da internet kullanimlarini arttirmaktadir (Lin ve Tsai, 2002).

Ote yandan, internet kullanimindaki artisin genglerde psikolojik iyilik halini olumsuz
etkiledigi, sosyal etkilesimi azalttigt ve gelisim doneminin gerekliliklerini yerine
getirmeyi zorlastirdigi da diisiiniilmektedir. Giincel c¢aligmalar, problemli internet
kullanimmin bireylerin psikolojik uyarilma diizeylerini, uyku diizenlerini, yeme
aligkanliklarin1 ve fiziksel aktivitelerini olumsuz etkileyebilecegini 6ne siirmektedir

(Young, 1998). Problemli internet kullaniminin psikolojik iyi olus ile de iliskili oldugu



goriilmiistiir (Odaci ve Cikrikgi, 2014). Mistry ve arkadaslar1 (2009) bu iliskiyi, problemli
internet kullanimmin bireylerin duygu diizenleme becerilerini olumsuz etkilemesi
sonucunda negatif duygularin1 azaltmalarina engel oldugu ve boylelikle psikolojik iyi
oluslarinin da bu durumdan olumsuz etkilendigi seklinde agiklamistir. Ayrica problemli
internet kullanim1 yiiksek olan bireylerin islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmakta zorlandig1 da diistiniilmektedir (Heckman ve ark., 2012). Problemli internet
kullanimmi kaygiyla iliskilendirilmistir (Lee ve ark., 2001). internet kullanim1 her ne
kadar bilgiye erisim ve arastirma yapabilme gibi alanlarda faydali olsa da asir1 ve
kontrolsiiz kullanimda kaygi diizeyinde artisa sebep olabilmektedir (Colwell ve Kato,
2003). Problemli internet kullaniminin depresyonla da iligkili ortaya koyulmustur (Li ve
ark., 2018; Young ve Rogers, 1998). Depresyon problemli internet kullanimi i¢in hem bir
neden hem bir sonug¢ olarak diisiiniilmektedir. Buna goére birey depresif belirtilerinin
yiiksek olmasi sebebiyle internet kullanimina yonelerek problemli internet kullanimi
gelistirebilecegi gibi problemli internet kullanimi da bireyin depresif belirtilerini
siddetlendirebilmektedir (Anlayisli ve Serin, 2019). Whang ve arkadaslari (2003) depresif
belirtileri bulunan bireyin bununla bas edebilmek adina yeni sosyal iliskiler kurma, sohbet

edebilme, oyun oynama gibi amaglarla internet kullanimini arttirabildiginibelirtmistir.

Ebeling-Witte ve arkadaslar1 (2007) utangag bireylerin internet ortaminda sosyal kaygi
hissetmeden kendilerini daha iyi ifade edebildiklerini 6ne siirmiistiir. Cevrimigi ortamda
kendilerini daha iyi hissediyor olmalar1 internet kullanimini arttirirken, ayni zamanda
sahip olunan utangac kisilik yapisini da desteklemektedir. Caplan ve arkadaglar1 (2009)
gliniimiizde internet ortamindaki etkilesimin yiiz ylize kurulan iletisime kiyasla daha fazla
tercih ediliyor olmasinin problemli internet kullaniminin anlamli bir yordayicisi oldugunu
one stirmektedir. Problemli internet kullanimu ile yalnizlik arasindaki iliskiden s6z eden
Odac1 ve Kalkan (2010) da problemli internet kullantminin yalnizlik i¢in bir neden
olabilecegi gibi yalmizligin da problemli internet kullanimini tetikleyebilecegini
belirtmistir. Hissedilen yalmzlik sonucunda internet kullaniminda artisin s6z konusu
olabilecegine yonelik calismalar mevcuttur (Morahan-Martin, 1999). Internet ortaminda
bireyler kimliklerini gizleyerek var olabilmektedir. Bu durum daha i¢ce doniik olan
bireylerde alay edilme ve reddedilme korkusunu azaltarak, interneti yogun bir sekilde

kullanmaya tesvik etmektedir (Amichai-Hamburger ve ark., 2003). Boylece bireyler



gergek sosyal iligkilerden uzaklasmakta ve bu durum yalnizlik diizeyinde artisa sebep
olarak problemli internet kullanimiin yalnizlik i¢in bir neden olabilecegi bilgisini
desteklemektedir. Sosyal kaygi ve yalnizligin yan1 sira aleksitimi de problemli internet
kullanimina yol a¢an degiskenler arasindadir (Schimmenti ve ark., 2017). Aleksitimik
bireyler duygular1 tanima ve ifade etmede zorlanmakta, interneti duygu diizenleme,
giinliik hayatta karsilamakta zorlandig1 sosyal ihtiyag¢larini karsilama gibi amaglarla asir1
diizeyde kullanabilmektedir (Kandri ve ark., 2014). Ayrica benlik saygis1 diigiik olan
bireylerin basarilarin1 gormezden gelen, duygu kontroliinde zorlanabilen bir yapisi olmasi
ve sosyal iligkilerde kendilerine olan gliveninin diisiik olmasi, bu durumlardan kagmak
adma internet kullanimi igin risk olustirmaktadir (Reisoglu, 2013). Asir1 kullanimi
tetikleyen, ortak bir faktor de strestir. Ozellikle stresten uzaklasmak amaciyla kullanilan

internet problem olusturabilmektedir (Ho ve ark., 2014).
2.2. Stres

Selye’ nin (1956) tanimina gore stres, bedende var olan yasamsal islevlerin isleyisini
olumsuz etkileyen her tirlii uyariciya verilen “savas” ya da “ka¢” tepkileridir.
Schermeron (1989) stres kavramini, bireyin yiiksek beklentiler, kisitlamalar veya
imkanlar ile karsi karsiya kaldiginda yasamis oldugu gerilim durumu seklinde
tamimlamistir. Lazarus (1994) stresin olusumunda, bireyin yasadigi olayr ve iginde
bulundugu durumu nasil algiladiginin, degerlendirme sonucunda duruma atfettigi Gnemin
ve sonuglara dair 6n goriilerin 6nemini vurgulamistir. Lazarus ve Folkman’in (1984)
gelistirdigi biligsel stres modelinde, bireyin dnce karsilastigi duruma yonelik zarar verici
ya da tehdit edici olup olmadigma iligkin birincil degerlendirme yaptigini, bunun
sonucunda olumsuz olarak degerlendirilen durumun bireyde stres yarattigini belirtmistir.
Ardindan, ikincil degerlendirmede bireyin, sahip oldugu bas etme becerilerini ve buna
yonelik kaynaklarini degerlendirdigini; bu degerlendirmelerin sonucunda mevcut
kaynaklar1 yeterli oldugu taktirde stresin azaldigini, aksi taktirde ise stresin arttigini 6ne
stirmiistiir. Birey kendisinde stres olusturma ihtimali bulunan bir durumu sonuglari
bakimindan ne kadar zararsiz olarak degerlendirirse, durumun birey tarafindan stres verici

olarak algilanma ihtimali de o kadar azalir (Lazarus, 1966).

Stresorlere dair degerlendirmeler 6znel oldugu igin, ortaya ¢ikar tepkiler de kisiden kisiye
degisebilmektedir (Rice, 1999; Trower ve Simon, 1990). Bas etme algilanan tehdidi ve
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bunun sonucunda olusan tahribati hafifletmeye yoneliktir (Lazarus, 1966). Lazarus ve
Folkman (1984) bireyin stresle basa ¢gikmak adina bagvurdugu stratejinin belirlenmesinde
kisisel farkliliklar, sosyal destek algisi gibi faktorlerin etkili oldugunu belirtmis, bas etme
stratejilerini problem odakli ve duygu odakli olmak tizere iki ayr1 baslikta ele almstir.
Kisinin kendisinde stres olusuma sebep olan durumu azaltmak, yok etmek ya da
degistirmek adina sergiledigi stratejiler problem odakli, durumun yaratmis oldugu
duygusal etkileri azaltmak, yok etmek ya da degistirmek adina sergiledigi stratejiler ise

duygu odakl: stratejilerdir.

Kisi stres yaratan bir durum ile kars1 karsiya kaldiginda, bununla bas etmek adina uyumlu
ya da uyumsuz birtakim stratejilere basvurur. Uyumlu bas etme yontemleri stres tizerinde
bir tampon etkisi gérmekte olup stresin yaratmis oldugu olumsuz etkileri azaltmakta ve
bireyin psikolojik iyi olusunu olumlu etkilemektedir (Chao, 2011). Bagvurulan basa
cikma stratejileri uyumlu olmadigi ve var olan stresi azaltma girisimi basaril
sonuclanmadig taktirde, bireyin sagligi olumsuz etkilenebilmekte ve psikolojik sorunlar
tetiklenebilmektedir (Koivumaa-Honkanen ve ark., 2001). Alanyazinda problemle
ylizlesmeyi igeren “aktif basa ¢itkma” uyumlu bas etme stratejileri, problemden kaginmay1
iceren “kacinmaci basa ¢ikma” ise uyumsuz bas etme stratejileri olarak ele alinmigtir
(Dogru, 2018). Holahan ve Moos (1991) sosyal destek arama ya da ¢6ziim odakli
davranislarda bulunmanin aktif bas etme stratejileri arasinda yer almakta olup siireci
olumlu etkiledigini; ancak kaginmaci basa ¢ikma stratejilerinin ise olumsuz psikolojik
sonuglar dogurabildigini belirtmistir. Tiim bu bilgiler 15181nda bireyin stresle nasil basa

ciktigr ile psikolojik iyilik halinin iliskili oldugu sdylenebilmektedir.

Geng yetigkinler, tiniversite yasamiyla birlikte akademik giigliikler, gelecekle ilgili
belirsizlik, arkadaglik iligkilerinde yasanan catigsmalar veya romantik iliski problemleri
gibi ¢ok sayida sosyal, akademik ve duygusal stresorle karsi karsiya kalmakta; stres
tepkileri ve yalnizlik hissi aratabilmektedir (Adams ve ark., 2016; Oy ve ark., 2014). Geng
yetigkin bireylerin artan stres diizeylerinin psikolojik iyi oluslarii negatif yonde
etkiledigine yonelik ¢alismalar mevcuttur (Denovan ve Macaskill, 2017). Yogun stres
altinda olan geng yetiskin bireyler gergeklerden uzaklasmak, sosyallesmek ve ruh
hallerini kontrol edebilmek adina internet kullanimina basvurabilmektedir (Leung, 2006).

Davis’in (2001), bireylerin yasadiklar1 strese bagli olarak internet kullanimina
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bagvurmalarmin problemli internet kullanimi gelistirmelerine sebep olabilecegine
yonelik gézlemleri bulunmaktadir. internet, stresle bas etme de kullanilan bir yol olmanin
yani sira, uzun siireli kullanim da strese bagli sorunlarin kaynagi olarak da
goriilebilmektedir (Lee ve ark., 2016). Geng yetiskinlerin stres yaratabilecek pek ¢ok
durumla bas etmeye calistigi sirada kullandiklar1 stratejiler 6nemli goériinmektedir.
Biligsel esneklik diizeyi yliksek olan bireylerin, kullandig1 bas etme stratejilerinin daha
etkili oldugu ve stres yaratan duruma yonelik tutumlarinin da daha olumlu oldugu

g6zlenmistir (Buga ve ark., 2015).
2.3. Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, insanin biligsel olarak sahip oldugu stratejileri ortamdaki yeni ve
beklenmedik kosullara karg1 uyumlama yetenegidir (Canas, 2006). Etkin problem ¢ézme
ve yaraticilig1 tesvik etmede ¢ok 6nemli bir role sahiptir (Ionescu, 2012). Ayrica biligsel
esneklik, sirali ya da es zamanli olarak calisan ¢oklu biligsel kontrol islemleri olarak da
goriilmektedir (Zaehringer ve ark., 2018). Bilissel kontrol, durum ile ilgili olmayan
bilginin islenmesini engellerken, durumla ilgili bilgilere dikkatin yonlendirilmesi olarak
tanimlanabilmektedir (Gabrys ve ark., 2018). Martin ve Anderson (1998) bilissel
esnekligin ii¢ temel ozelligi barindirdigindan soz etmistir. Bunlardan ilki bireyin
karsilasmis oldugu yeni duruma yonelik alternatif yollara sahip oldugunun farkinda
olmasi; ikincisi esnek olmasi ve yasanan yeni duruma adapte olma istegi duymasi;
tiglinciisii de sahip oldugu esneklik kapasitesine yonelik 6z yeterliliginin yiiksek
olmasidir. Payne ve arkadaglar1 (1993) ise tecriibelere dayali 6grenme siirecini i¢eren bir
yetenek olmasi, bilgi islemleme stratejilerine uyarlanabilmesi ve bireyin bir gorevi belirli
bir siire gerceklestirdikten sonra ¢evresinde gelisen beklenmedik degisikliklere uyum
saglayabilmesi olarak agiklamistir. Bu baglamda biligsel esneklik, bireyin uyum
kapasitesi olarak da tanimlanabilmektedir (Payne ve ark., 1993). Ceyhan (2011) geng
yetigkin bireylerin donemin getirdigi sosyal ve akademik giicliiklerle basa ¢ikmaya ve
kisisel doyumunu saglamaya yonelik gosterdigi ¢cabanin islevselliginin yasam kaliteleri
ve ruh sagliklarini etkiledigini bildirmistir. Biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin bu
donemdeki yeni ve zorlayict durumlarla daha etkin bas edebildigi ve daha kolay uyum
sagladig1 sdylenebilmektedir (Stahl ve Pry, 2005). Ancak birey bu zorluklar karsisinda
esneklik sergileyemedigi takdirde doyum azalmakta ve bu durum psikolojik sagligina da
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etki etmektedir (Rassmusen, 2005). Baska bir ifadeyle, stres durumunda esneklik

diizeyinin diisiik olmasi, yasam doyumunun da azalmasi ile iliskidr (Deniz ve Yilmaz,

2004; Parvizi ve Ozabaci, 2022).

Biligsel esneklik bireyin stres yaratabilecek durumlar1 yonetebilmesi, stresi azaltmasi ve
psikolojik dayanikliligini arttirmasinda onemli role sahiptir (Block ve Kremen, 1996;
Canas, 2006). Anayurt (2017) bilissel esnekligi diisiik olan bireylerde islevsel olmayan
inanglarin, biligsel carpitma ve islevsiz biligsel basa ¢ikma stratejilerinin daha fazla
goriilebildiginden s6z etmistir. Bu kisilerin stresli durumla bas edebilmek adina islevsel
bir ¢6ziim yolu bulmakta, alternatif yollar liretmekte ve bu yollar1 degerlendirmekte
giicliik cektikleri sdylenebilmektedir. Mevcut alanyazinda bas etme becerileri ve biligsel
esneklik diizeyinin problemli internet kullanimi ile negatif yonde iliskili oldugunu
gosteren calismalar yer almaktadir (Kiran ve Senyigit, 2019). Ayrica problemli internet
kullanim1 olan bireylerin bilissel becerilerini kullanarak stres ile basa c¢ikmada
zorlandiklarin1 gosteren veriler de yer almaktadir (Zhou ve ark., 2012). Tim bu
bilgilerden yola ¢ikilarak bilissel esnekligi diisiik ve bas etme becerilerinde zorlanan
bireylerin uyumsuz bir c¢aba olarak problemli internet kullanimma bagvurabilecegi
diisiiniilmektedir (LaRose ve ark., 2003). Bireyin stresle bas etmede vermis oldugu
tepkiler bilissel esneklikten etkilenmekte, biligsel esneklik ve kontrol becerilerinin yiiksek
olmas1 duygu diizenleme becerilerini de arttirabilmektedir (Demirci ve Glineri Ydyen,

2020).
2.4. Davramsgsal Duygu Diizenleme Stratejileri

Lazarus (1991) duygularin, bireyin yasaminda gergeklesen herhangi bir durumu dikkate
almasi ve bu durumu mevcut hedefleri ile iliskilendirmesi sonucunda ortaya ¢iktigini
belirtmektedir. Bireyin var olan mevcut hedefleri, ger¢eklesen durumun kendisinde
yarattig1 anlam ve amag¢ degistikce deneyimledigi duygu da degisim gostermektedir.
Duygular, bireylerin giinliik yasamlarinda gosterdikleri davranigsal tepkilerin
sekillenmesi, karar verme siireci ve kisilerarast etkilesimi kolaylastirmasi agisindan
onemlidir (Gross, 2015). Bireyin duyguyu nasil deneyimledigi ve yonettigi duygu
diizenleme ile iliskilidir (Gross, 1998). Duygu diizenleme, bireyin olumlu ya da olumsuz
olarak kabul ettigi duygularin1 deneyimleme ve ifade etme seklini istemli ya da istemsiz

olarak degistirme veya siirdiirmesini icermektedir (Gross, 1998). Ayrica duygunun
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tiirlinii, ortaya ¢ikisini, siddetini, siiresini ve duygunun ifade edilip edilmedigini, ifade

edilmis ise nasil ifade edildigini sekillendirmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Birey, duygularini diizenleyebilmek adma farkli yontemlere basvurabilmektedir. Bu
stratejiler biligsel ya da davraniglar ¢abalar1 i¢erebilir (Garnefski ve ark., 2001). Biligsel
stirecte, birey karsilastigl duygu ya da duruma yonelik herhangi bir tepki vermeden once
biligsel bir degerlendirme ve anlamlandirma yapar. Bu siiregte kullanilan stratejiler,
yasanan olaylarda algilanan stresi ve onunla iliskili duygular1 yonetmesine yardimci
olmaktadir (Garnefski ve Kraaij, 2006). Davranis odakli stratejiler ise duygu ortaya
ciktiktan sonra onunla bas etmek icin gergeklestirdigi eylemlerdir (Gross, 1998). Bu
eylemlerden, stresle aktif bas etme ve sosyal destek arayisinin daha islevsel olup, daha
yiiksek bir refah seviyesi ile iligkili iken, kaginma ve uzaklagsma davraniglarinin uyumsuz

oldugu ve azalan iyilik hali ile iliskili oldugu goériilmistiir (Kato, 2015).

Duygularin etkili bir sekilde diizenlenebiliyor olmasi bireyin giinlik yasamindaki
islevselligini olumlu yonde etkilemekte olup riskli davranislarin azalmasinda 6nemli bir
role sahiptir. Rahbarian ve arkadaslari1 (2017) bireylerin riskli davranislara egilimlerinde
en 6nemli faktorlerden birinin de duygu diizenleme yetersizligi oldugunu belirtmektedir.
Ayrica duygu diizenlemede yasanan basarisizliklar, birgok psikolojik sorun igin yatkinlik
olusturmaktadir (Gross, 2002). Bu sorunlar arasinda davranigsal bagimliliklar da yer
almaktadir. Duygu diizenlemede giicliik ¢ceken ve islevsel olmayan stratejilere bagvuran
bireylerin sikintilarindan uzaklagsmak ve olumsuz duygulardan ka¢inmak i¢in davranissal
bagimliliklara daha ¢ok yoneldikleri ifade edilmektedir (Schreiber ve ark., 2012). Bu
baglamda, Hormes ve arkadaslar1 (2014) da disiik ve islevsel olmayan bir duygu
diizenleme becerisi sonucunda problemli internet kullaniminda artis olacagi sonucuna
varmustir. Ayrica duygu diizenlemede yasanan giigliigiin, diisiik benlik saygisina neden
olarak problemli internet kullanimina yol agtig1 da belirtilmistir (Chun, 2016). Caplan
(2010), duygu diizenlemedeki giicliiklerin patolojik internet kullanimiyla anlamli olarak
iliskili oldugunu desteklemektedir. Ote yandan problemli internet kullaniminda etkili olan

biligsel ve duygusal faktorlere yonelik bilgi ihtiyact halen devam etmektedir.
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3. YONTEM

3.1. Orneklem

Bu arastirmada kolay ulagilabilir 6rnekleme yontemi ile 18-25 yas araliginda (Ort.=
22.14, SS =2.38) bulunan, 334’i kadin (%68.3), 155’1 erkek (%31.7) toplam 489 gen¢
yetiskin katilimciya ulagilmistir. Katilimcilarin 451°1 bekar (%92.2), 38’1 evlidir (%7.8).
Arastirmada yer alan bireylerden 80 kisi (%16.4) lise, 342 kisi (%69.9) lisans, 67 kisi
(%13.7) lisansiistii egitim derecesine sahiptir. Katilimcilarin 192’si (%39.3) aktif olarak
bir iste ¢alismakta olup 296’s1 (%60.5) ¢alismamaktadir. Katilimcilarin 91’inin (%18.6)
sosyoekonomik diizeyini diisiik, 348’inin (%71.2) orta, 50’sinin (%10.2) yiiksek diizey

olarak tanimladigi goriilmiistiir.

Katilimcilarin  anne egitim diizeyi incelendiginde, %2.5’i (n= 12) okuma yazma
bilmemekte olup, %23.9’u (n=117) okuma yazma biliyor/ilkokul terk, %24.3’ti (n= 119)
ortaokul, %27.2’si (n=133) lise, %17.6’s1 (n=86) lisans, %4.5’1 (= 22) lisansiistii egitim
seviyesine sahiptir. Babalarin ise, %0.6’s1 (h= 3) okuma yazma bilmemekte, %13.3’i (n
= 65) okuma yazma biliyor/ilkokul terk , %22.9’u (n= 112) ortaokul, %30.9’u (n= 151)

lise, %26.6’s1 (n=130) lisans, %5.7’si (n= 28) lisansiistii egitim seviyesindedir.

Katilimcilarin %28.4°1 (n= 139) daha once psikolojik/psikiyatrik bir yardim almigken,
%71.4°t4 (n= 349) almamistir. Yardim aldigini belirten katilimcilarin sikayetleri goz
onilinde bulunduruldugunda en ¢ok kaygi ve depresif bozukluk belirttikleri goriilmiistiir.
Almis olduklar yardim/tedavi tiirlerine bakildiginda, %9°u (n= 44) psikoterapiye, %5.9’u
(n= 29) ilaca, %11.5’i (n= 56) psikoterapi ve ilaca, %2.2’si (n= 11) ise diger
yardim/tedavi tiirlerine bagvurmustur. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine dair

detayli bilgi Tablo 1°de sunulmustur.

15



Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Kadin Erkek
(n=334) (n =155)
Degiskenler n % n %
Egitim Durumu
Lise Mezunu 46 13.8 34 21.9
Universite Ogrencisi/Mezunu 231 69.2 111 71.6
Yiiksek Lisans/Doktora 57 17.1 10 6.5
Calisma Durumu
Evet 120 35.9 72 46.5
Hayir 213 63.8 83 53.5
Sosyoekonomik Diizey
Diisiik 59 17.7 32 20.6
Orta 242 725 106 684
Yiiksek 33 9.9 17 11
Medeni Durum
Evli 29 8.7 9 5.8
Bekar 305 91.3 146 94.1
Anne Egitim
Okuma-yazma Bilmiyor 8 2.4 4 2.6
Okuma-yazma Biliyor/Ilkokul Terk 90 26.9 27 17.4
Ortaokul Mezunu 76 22.8 43 27.7
Lise Mezunu 80 24 53 34.2
Universite Mezunu 68 204 18 11.6
Lisansiistii Mezunu 12 3.6 10 6.5
Baba Egitim
Okuma-yazma Bilmiyor 1 3 2 1.3
Okuma-yazma Biliyor/ilkokul Terk 46 13.8 19 12.3
Ortaokul Mezunu 79 23.7 33 21.3
Lise Mezunu 99 29.6 52 33.5
Universite Mezunu 89 26.6 41 26.5
Lisansiistii Mezunu 20 6 8 5.2
Psikolojik/Psikiyatrik Yardim
Evet 101 30.2 38 24.5
Hayir 232 69.5 117 755
Yardim Tiiri
Psikoterapi 33 9.9 11 7.1
Iag 19 5.7 10 6.5
Terapi ve Ilag 42 12.6 14 9
Diger 8 2.4 3 1.9
Yas Ort. =22.33 Ort. =21.72
SS =2.36 SS=4.24

Not: Bazi katilimcilar bilgi vermemistir.

16



3.2. Veri Toplama Araclar

Calismanin verileri Demografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Olgegi, Algilanan Stres
Olgegi, Problemli internet Kullammi Olgegi, Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi,
Davranigsal Duygu Diizenleme Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Kullanilan &lgeklerin

betimleyici istatistik bilgileri Tablo 2’de sunulmustur.
3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilara dair yas, cinsiyet, egitim durumu, caligma durumu, gelir diizeyi, medeni
durum, psikiyatrik veya psikolojik yardim ge¢misi gibi demografik bilgileri ve internet
kullanim siiresi, siklig1 ve aktiviteleri gibi internet kullanimlar1 hakkinda bilgi edinmeyi

amaglayan form arastirmacilar tarafindan hazirlanmustir.
3.2.2. Beck Depresyon Olcegi

Beck ve meslektaglar1 (1961) tarafindan bireylerin depresyon tanisina yonelik risk
durumunu belirlemek, depresif belirtilerin diizeyini ve siddetindeki degisimleri 6l¢mek
amaci ile gelistirilmistir. Olgek, her biri depresyona ait farkli birer belirtiyi dlgen 21
maddeden olusmaktadir. Maddeler 4°lii Likert tipinde derecelendirilmektedir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 0 en yiiksek puan ise 63’tiir. Toplam puandaki artis depresyon
siddetinin yiiksekligini gostermektedir. Yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar
sonucunda 6lgegin i¢ tutarlik degerinin .91 oldugu hesaplanmustir (Beck ve ark., 1961)

Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Hisli (1989) tarafindan gerceklestirilmistir. Ozgiin form ile
ayn1 yapiya sahip olan, Tiirkge form i¢in yariya bolme giivenirligi .74 olarak belirlenmis,
madde analizi sonucu Cronbach Alpha katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Mevcut

calismada 6l¢egin i¢ tutarlik katsayi .90 olarak hesaplanmuistir.
3.2.3. Algilanan Stres Olgegi

Cohen ve arkadaglar1 (1983) tarafindan kisinin hayatinda var olan durumlari ne derece
stresli algiladigim 6lgmek adina gelistirilmistir. Olgek, 5°1i Likert (0= hicbir zaman ile 4=
cok sik arasinda degisen) tipinde derecelendirilen toplam 14 maddeden olugmaktadir.
Olgek yetersiz 6z yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 olmak {izere toplam iki alt

boyuttan olusmaktadir. Oz yeterlilik algis1 alt boyutu bireyin stres yaratan bir durum
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karsisinda sergilemis oldugu tutum ve davranislarini stresle bas etmede ne kadar yeterli
buldugunu, stres/rahatsizlik algisi alt boyutu ise bireyin kendini ne derece stresli olarak
algiladigini degerlendirmektedir. Olgegin toplam puanindaki artis kisinin algiladig
stresin yiiksekligini gostermektedir. Bu Olgegin tiimii i¢in bulunan Cronbach alfa

katsayis1 .86 olarak bildirilmistir.

Olgek, Eskin ve arkadaslari tarafindan (2013) Tiirk¢eye uyarlanmustir. Tiirkge form, aym
madde sayist ve faktor yapisina sahiptir. Tiirkce formun i¢ tutarlik katsayisi .84, test-
tekrar test giivenirligi .88 olarak hesaplanmistir. Mevcut ¢alismada, algilanan stres
diizeyini degerlendirmek i¢in 6lgek toplam puani dikkate alinmis ve ig tutarlilik katsayisi
.80 olarak hesaplanmustir.

3.2.4. Problemli internet Kullanim Olgegi

Ceyhan ve arkadaslar1 (2007) tarafindan bireylerin problemli internet kullanim
diizeylerini 6l¢gmek amaci ile gelistirilmistir. Olgek 33 maddeden olusmakta olup
maddeler 5°1i Likert tipinde (1- Hi¢ Uygun Degil, 5- Tamamen Uygun)
derecelendirilmektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 33, en yiiksek puan ise
165°tir. Alinan puanin yiikselmesi bireyin internet kullaniminin yasamini olumsuz yonde
etkileyebilecegi, kontrolsiiz ya da uyumsuz bir kullanimin s6z konusu olabilecegi ve bu
kullanimin internet bagimliligi gibi bir patolojiye evrilme riski tasiyor olabilecegi
anlamna gelmektedir. Olgekte internet kullanimi sonucunda olusabilecek olumsuzluklari
degerlendiren “internetin olumsuz sonuglari” alt boyutu; internetin sosyallesme {izerine
etkilerini degerlendiren “sosyal fayda/sosyal rahatlik” alt boyutu ; internet kullanim
sikligint degerlendiren “agir1 kullanim” alt boyutu olmak iizere toplam ii¢ alt boyut
bulunmaktadir. Olgegi olusturan ii¢ faktoriin i¢ tutarlilik kat sayis1 sirasiyla .94, .85, ve
.75 olarak hesaplanmis, toplam o6l¢ek igin .95 olarak belirtilmistir. Ayrica olgegin
Internet’te Bilissel Durum Olgegi (IBDO) ile arasindaki korelasyon katsayisi .61
(p<.0001), Beck Depresyon Envanteri ile .29 (p<.001) ve UCLA Yalmzlik Olgegi ile .27
(p<.001) olarak hesaplanan anlamli iliskiler gézlenmistir. Mevcut ¢alismada i¢ tutarhik

degeri toplam 6lgek i¢in .94 olarak hesaplanmustir.
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3.2.5. Biligsel Kontrol ve Esneklik Olgegi

Gabrys ve arkadaglar1 (2018) tarafindan bireyin olumsuz diisiince ve duygular1 iizerinde
kontrol saglama ve stresli bir durumla esnek bir sekilde bas etme becerisini dlgmek
amaciyla gelistirilmistir. 7°1i Likert tipte derecelendirilen (1= Hi¢ katilmiyorum, 7=
Tamamen katiliyorum) toplam 18 maddeden olusan bu 6l¢egin, degerlendirme ve basa
cikma esnekligi ile duygular iizerinde bilissel kontrol olmak tizere iki boyutu
bulunmaktadir. Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi alt boyutu, bireyin stresli durumu
degerlendirmesini, ¢esitli basa ¢ikma stratejilerinden duruma uygun olani segip
davramglarta bulunma becerisini degerlendirmektedir. Duygular tizerinde bilissel kontrol
alt boyutu ise bireyin stresli olarak algiladig: bir durumda beklenmedik sekilde ortaya
cikan ve tekrarlayict olumsuz diisiince ve duygularmi kontrol edebilme diizeyini
degerlendirmektedir. Olgekte artan puanlar, bilissel kontrol ve esneklikteki artisa isaret
etmektedir. Olgegin ic tutarlik dzelligi, 2 farkli Srneklemde degerlendirme ve basa ¢ikma
esnekligi boyutu igin .89 ve .93, duygular iizerinde bilissel kontrol boyutu i¢in .90 olarak

hesaplanmustir.

Demirtag (2019) 6l¢egin uyarlama calismasini gerceklestirmig, ayn1 madde sayist ve
faktor yapist elde edilmistir. Tirkge formun Cronbach Alpha katsayilari duygular
iizerinde biligsel kontrol boyutu i¢in .85, degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi boyutu
i¢in .91 ve dlgegin tiimii i¢in ise .91 olarak belirtilmistir. Mevcut ¢alismada da bu degerler
basa ¢ikma esnekligi i¢in .90, duygular tizerinde biligsel kontrol i¢in .85 olarak

hesaplanmustir.
3.2.6. Davramssal Duygu Diizenleme Olcegi

Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan 6l¢ek bireylerin kendilerinde strese yol agan veya
olumsuz olarak yorumladiklari durumlar ile basa ¢ikmak adina tercih ettikleri davranigsal
duygu diizenleme stratejilerini degerlendirmektedir. Toplamda 20 maddeden olusan bu
Olcekte her madde 5’11 Likert tipinde (1= Neredeyse hi¢, 5= Neredeyse her zaman)
derecelendirilmektedir. Her bir alt boyut i¢in alinan daha yiiksek puan, puana karsilik
gelen davranis stratejisinin daha fazla tercih edildigi anlamina gelmektedir. Ankette
bulunan alt boyutlar dikkat dagitma, geri ¢ekilme, aktif olarak yaklasma, sosyal destek

arama ve gérmezden gelmedir. Dikkat dagitma bireyin olumsuz duygulardan
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uzaklasabilmek adina o anki durum ile ilgili olmayan herhangi baska bir seye dikkati
yonlendirmesini; geri ¢ekilme stres yaratan durum ve kisilerden uzaklagmayz; aktif olarak
yaklagma stres yaratan durum ile basa ¢ikmak adina dogrudan harekete gecmeyi; sosyal
destek arama bireyin sosyal ¢evresinden destek istemesini ve de gérmezden gelme boyutu
inkar etmeyi temsil etmektedir. Dikkat dagitma, aktif olarak yaklasma ve sosyal destek
arama islevsel davranigsal duygu diizenleme stratejilerine olarak degerlendirilirken, geri
cekilme ve gormezden gelme islevsel olmayan davranigsal duygudiizenleme stratejileri
olarak nitelendirilmektedir. Alt boyutlara ait giivenirlik katsayilaridikkat dagitma, geri
¢ekilme, aktif olarak yaklasma, sosyal destek arama ve gormezden gelme i¢in sirasiyla
.86, .93, .91, .91 ve .89 olarak bulunmustur (Kraaij ve Garnefski,

2019)

Olgegin Tiirkce uyarlamasinda, 6zgiin form ile ayn1 madde sayis1 ve alt boyut yapis1 elde
edilmigtir. Alt boyutlara ait giivenirlik katsayilar1 dikkat dagitma icin .72, geri ¢ekilme
icin .75, aktif olarak yaklasma igin .85, sosyal destek arama i¢in .88 ve gérmezden gelme
i¢in .82 degerindedir (Tuna, 2021). Mevcut calismada da alt boyutlarin i¢ tutarlik katsaysi
.61 (dikkat dagitma) ile .85 (sosyal destek arama) arasinda degismektedir.
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Tablo 2. Olgeklerin Betimsel Ozellikleri

En Diisiikk ve En  Cronbach

Olcekler N Ort. SS

Yiiksek Degerler  Alpha
BDO 489 13.81 9.76 0-46 .90
ASO_Toplam 489 27.38 6.68 4-47 .80
PIKO
Internetin Olumsuz Sonuglart 489  39.03 15.42 17-85 .95
Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik 489 18.45 7.37 6-40 .89
Asir1 Kullanim 489 1981 4.42 9-30 .67
Toplam 489 77.30 23.66 34-147 .94
BKEO
Degerlendirme ve Basa 489 43.89 9.97 9-63 .90
Cikma Esnekligi
Duygular Uzerinde Biligsel 489 34.14 10.24 9-63 .85
Kontrol
DDDO
Dikkat Dagitma 489 1281 281 4-20 .61
Aktif Olarak Yaklasma 489 13.23 3.02 5-20 .78
Sosyal Destek Arama 489 13.40 3.78 4-20 .85
Geri Cekilme 489 1136 3.31 4-20 73
Gormezden Gelme 489 1046 3.57 4-20 .80
Islevsel Stratejiler 489 39.44 6.87 19-60 .78
Islevsiz Stratejiler 489 21.8 5.49 8-40 75

Not: BDO = Beck Depresyon Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olgegi, PIKO = Problemli
Internet Kullanmimi Olgegi, BKEO = Biligsel Kontrol ve Esneklik Olgegi, DDDO =

Davranissal Duygu Diizenleme Olgegi

3.3. Islem

Bu calisma igin oncelikle, Maltepe Universitesi Etik Kurulu’na arastirma onerisi
sunulmus olup alinan onay sonrasinda goniillii katilimcilara 6z bildirim oSlgekleri

¢evrimigi Site araciligi ile sunulmustur. Katilimeilara, 6l¢ekleri yanitlamaya baglamadan
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oncesinde, calismanin kapsami, arastirmaci, gizlilik hakkinda detayli bilgilerin
bulundugu bilgilendirilmis onam formu sunulmustur. Kolay ulasilabilir 6rnekleme
yontemi ve Kkartopu teknigi ile ulasilan gonillii katilimcilarin, Slgek sorularini

cevaplamasi yaklasik 20 dakika stirmiistiir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler SPSS paket programi ile analiz edilmistir. Calismada
kullanilan Slgek ve Olceklerin alt boyutlarimin giivenirlik ve normallik 6zellikleri ile
katilimcilarin internet kullanim 6zellikleri i¢in betimsel analizler (frekans ve ug deger
hesaplamalari, ortalama, standart sapma) ve Cronbach Alfa degerleri ile incelenmistir. Ug
degerlere sahip verilerek temizlenmis, kalan 489 katilimcimin verisi ile analizler
yapilmistir. Arasgtirma degiskenlerinin katilimcilarin demografik o6zelliklerine gore
farkliliklar1 bagimsiz 6rneklem t-testi ile incelenmis; aragtirma degiskenleri arasindaki
iligkiler i¢in Pearson korelasyon katsayilari hesaplanmis; ardindan, problemli internet
kullanimim1  yordayan faktorlerin incelenmesi igin hiyerarsik regresyon analizi

yapilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular
4.1.1. Katihmeilarin internet kullanmmina yonelik bilgiler

Katilimeilarin kag¢ yildir internet kullandiklarina yonelik beyan etmis olduklari bilgiler
g6z onilinde bulunduruldugunda ¢ogunlugunun 10 y1l ve iizeri stiredir (Ort.= 11.51, SS=
3.53) internet kullaniyor oldugu gbzlenmistir. Katilimcilarin bir giin igerisinde internet
kullanimina ayirdiklari siire incelendiginde %4.3’1 (n= 21) 0-2 saat, %41.3’i (n=202) 3-
5 saat, %39.7’si (n= 194) 6-8 saat, %10.6’s1 (n= 52) 9-11 saat, %4.1’1 (n= 20) internet
kullanimina giinde 12 saat ve iizerinde zaman ayirdigii belirtmistir. Interneti en ¢ok
kullandiklart zaman dilimi ele alindiginda %1.6’s1 (n= 8) interneti en ¢cok sabah, %1.8’1
(n=9) 6gle, %10.6’s1 (n=52) 6gleden sonra, %37.2°si (n= 182) aksam, %16.2’si (n=79)
gece yarist, %32.5’1 (n= 159) ise giiniin tlim zaman diliminde kullandigin1 bildirmistir.
Katilimeilarin %15.3’1 (n= 75) internette gecirdikleri vakit sirasinda gercek kimligini
gizledigini, %46.4’0 (n= 227) gizlemedigini, %36.6’s1 (n= 179) bazen gizledigini
bildirmistir.

Katilimcilarin -~ internet  kullanimlarinin =~ yasam  alanlar1  ilizerindeki  etkisini
degerlendirmeleri istenmistir. Sonuclarda, %33.9’u (n= 166) internet kullanimlarinin
glinliik rutinleri tizerinde olumsuz bir etkisi oldugundan s6z ederken %40.9°u (n= 200)
herhangi bir etkisi olmadigindan, %25.2’si (n= 123) olumlu etkisi oldugundan so6z
etmistir. Aile iliskileri iizerinde ise %21.5’1 (n= 105) olumsuz etkisi oldugunu, %58.9°u
(n=288) higbir etkisi olmadigini, %19.6’s1 (n= 96) olumlu etkisi oldugunu bildirmistir.
Arkadaslik iliskileri lizerindeki etkisine bakildiginda 62’sinin (%12.7) olumsuz etkisi
oldugunu, 189’unun (%38.7) hi¢bir etkisi olmadigini, 238’inin ise (%48.7) olumlu etkisi
oldugunu bildirdigi goriilmiistlir. Stresle bag edebilmelerine olan etkisi incelendiginde
katilimcilarin %20.2°si (n= 99) olumsuz etkiledigini, %29.2’si (n= 143) higbir etkisi
olmadigini, %50.5’1 (n= 247) olumlu etkisi oldugunu bildirmistir. Katilimcilarin %23.1°1
(n= 113) internet kullanimimnin duygusal durumlarini olumsuz etkiledigini bildirirken,
%36.4’ (n= 178) hicbir etkisi olmadigmi, %40.5’i (n= 198) olumlu
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etkilediginibildirmistir. Bunlarin disinda internet kullaniminin yasamlarmin diger

alanlarina etkisi i¢in ise, katilimcilarin %21.3’t (n= 104) olumsuz bir etkisi oldugundan,
%60.3°1 (n= 295) higbir etkisi olmadigindan, %18.4’i de (n= 90) olumlu bir etkisi

oldugundan s6z etmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin internet Kullanimina Dair Ozellikler

Kadin Erkek
(n=334) (n=155)
Degiskenler n % n %
Internet Kullanimina Ayrilan Siire
0-2 saat 15 4.5 6 3.9
3-5 saat 144 43.1 58 374
6-8 saat 127 38 67 432
9-11 saat 33 9.9 19 123
12 saat ve Ustii 15 4.5 5 3.2
Interneti En Cok Kullandiklar1 Zaman
Dilimi
Sabah 4 1.2 4 2.6
Ogle 5 1.5 4 2.6
Ogleden sonra 34 10.2 18 116
Aksam 133 39.8 49 316
Gece yarist 47 14.1 32 206
Tiim zaman diliminde 111 33.2 48 31
Kimlik Saklama
Evet 38 114 39 252
Hayir 181 54.2 50 323
Bazen 115 34.4 66  42.6

Internete baglanmak icin kullandiklar1 teknolojik aletler incelendiginde katilimeilarin
478’1 (%41.7) cep telefonu, 101’1 (%8.8) tablet, 358’1 (%31.2) bilgisayar (diz {istii
ve/veya masa istii), 151’1 (%13.2) televizyon, 59°u (%5.1) akilli saat kullanarak internete

baglandigimi bildirmistir.

24



Tablo 4. Katilimeilarin Internete Baglanmak I¢in Kullandiklari Alete AitOzellikler

Kullanilan Teknolojik Alet n %

Cep telefonu 478 41.7
Tablet 101 8.8
Bilgisayar (diz iistii ve/veya masa iistii) 358 31.2
Televizyon 151 13.2
Akilli saat 59 5.1

Not: Katilimcilar kullanilan teknolojik alet segenekleri arasindan birden fazla se¢im

yapmiglardir.

Katilimeilarin internet kullanirken gergeklestirdikleri aktiviteler incelendiginde, %1.8’1
(n=9) iletisim kurmak i¢in internette hi¢ vakit ge¢irmedigini, %26.4’i (n= 129) giinde
bir saatten az, %38.2’si (n= 187) giinde 1-3 saat, %21.1’i (n= 103) giinde 3-6 saat,
%12.5’1 (n= 6) giinde 6 saat ve lizeri vakit gecirdigini iletmistir. Sosyallesmek igin
gecirdikleri zamana bakildiginda katilimeilarin %3.5%inin (n= 17) hi¢ vakit ge¢irmedigi,
%16’smin (n=78) gilinde 1 saatten az, %42.9’unun (n= 210) giinde 1-3 saat, %30.3’{iniin
(n= 148) giinde 3-6 saat, %7.4’linlin (n= 36) giinde 6 saat ve lizeri vakit gegirdigi
gorilmistiir. Aligveris yapmak i¢in %17.6’s1 (n= 86) hig¢ vakit ayirmadigini, %56.2’si (n=
275) giinde 1 saatten az, %17.4’ti (n= 85) giinde 1-3 saat, %6.7’si (n= 33) giinde 3-6 saat,
%2’si (n=10) giinde 6 saat ve tizeri vakit gecirdigini, dizi/film izlemek i¢in ise %10.8’inin
(n= 53) hig vakit ayirmadigini, %29’u (n= 142) giinde 1 saatten az, %39.7’si (n= 194)
giinde 1-3 saat, %16.6’s1 (n= 81) giinde 3-6 saat, %3.9’u (n= 19) gilinde 6 saat ve lizeri
vakit ayirdigim bildirmistir. Internette miizik dinlemek icin gecirdigi vakit incelendiginde
%3.7’sinin (n= 18) hi¢ vakit ayirmadigi, %35.8’inin (n= 175) giinde 1 saatten az,
%34.2’sinin (n= 167) gilinde 1-3 saat, %16.2’sinin (n= 79) giinde 3-6 saat, %10.2’sinin
(n=50) giinde 6 saat ve iizeri vakit gecirdigi gézlenmistir. Katilimcilardan 2111 (%43.1)
internette oyun oynamak igin vakit ge¢irmedigini, 114’1 (%23.3) giinde 1 saatten az, 96’s1
(%19.6) giinde 1-3 saat, 52’si (%10.6) giinde 3-6 saat ve 16’s1 da (%3.3) giinde 6 saat ve
tizeri vakit gegirdigini bildirmistir. 40 kisi (%8.2) aragtirma yapmak/ egitim amaciyla
interneti hi¢ kullanmadigin1 bildirirken, 156’s1 (%31.9) bunun i¢in giinde 1 saatten az,

183711 (%37.4) giinde 1-3 saat, 87’si (%17.8) giinde 3-6 saat, 23’1 (%4.7) giinde 6 saatten
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fazla zamanin1 ayirdigini bildirmistir. Katilimeilarin 82’si (%16.8) giinliik sorunlardan
uzaklagmak i¢in internette hi¢ vakit gegirmezken, 146°s1 (%29.9) bunun i¢in internette
giinde 1 saatten az, 151’1 (%30.9) gilinde 1-3 saat, 74’1 (%15.1) giinde 3-6 saat, 36’s1
(%7.4) giinde 6 ve tizeri vakit gegirmektedir. Bunlarin disinda, 225’inin (%46) baska bir
aktivite i¢in internete hi¢ zaman ayirmadigi, 137 sinin (%28) gilinde 1 saatten az, 78’inin
(%16) giinde 1-3 saat, 31’inin (%6.3) giinde 3-6 saat, 18’inin (%3.7) giinde 6 saat ve lizeri

vakit ayirdig1 gézlenmistir.
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Tablo 5. Katilimcilarin Internet Aktivitelerine Ait Ozellikler

Aktivite Siire n %
Tletisim Kurmak Hig 9 1.8
Giinde 1 saatten az 129 26.4
Giinde 1-3 saat 187 38.2
Giinde 3-6 saat 103 21.1

Giinde 6 saat ve tizeri 12.5 61

Sosyallesmek Hig 17 3.5
Giinde 1 saatten az 78 16
Giinde 1-3 saat 210 42.9
Giinde 3-6 saat 148 30.3

Giinde 6 saat ve tizeri 36 7.4
Ahsveris Yapmak Hig 86 17.6
Giinde 1 saatten az 275 56.2
Giinde 1-3 saat 85 17.4

Giinde 3-6 saat 33 6.7

Giinde 6 saat ve tizeri 10 2
Dizi/film Izlemek Hig 53 10.8
Giinde 1 saatten az 142 29
Giinde 1-3 saat 194 39.7
Giinde 3-6 saat 81 16.6

Giinde 6 saat ve iizeri 19 3.9

Miizik Dinlemek Hig 18 3.7
Giinde 1 saatten az 175 35.8
Giinde 1-3 saat 67 34.2
Giinde 3-6 saat 79 16.2
Giinde 6 saat ve iizeri 50 10.2
Oyun Oynamak Hig 211 43.1
Giinde 1 saatten az 114 23.3

Giinde 1-3 saat 19.6 96
Giinde 3-6 saat 52 10.6

Giinde 6 saat ve tizeri 16 3.3

Arastirma Yapmak/Egitim Hig 40 8.2
Giinde 1 saatten az 156 31.9
Giinde 1-3 saat 183 374
Giinde 3-6 saat 87 17.8

Giinde 6 saat ve iizeri 23 47
Giinliik Sorunlardan Hig 82 16.8
Uzaklagmak Giinde 1 saaten az 146 29.9
Giinde 1-3 saat 151 30.9

Giinde 3-6 saat 74 15.1

Giinde 6 saat ve iizeri 36 7.4

Diger Hig 225 46
Giinde 1 saaten az 137 28

Giinde 1-3 saat 78 16

Giinde 3-6 saat 31 6.3

Giinde 6 saat ve tizeri 18 3.7
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Katilimcilarin sosyal medya uygulamalarini kullanim durumlari incelendiginde 159 kisi
(%32.5) Facebook uygulamasini kullandigint  belirtirken, 297 kisi (%60.6)
kullanmadigint belirtmistir. Katilimcilardan 464’4 (%94.9) Instagram uygulamasini
kullandigini, 25°1 ise (%35.1) kullanmadigini bildirmistir. Linkedn uygulamasi kullanim
durumlarina bakildiginda 189 kisinin (%38.7) kullandigini, 261 kisinin (%53.4)
kullanmadigi goriilmiistiir. Twitter uygulamasi igin ise 309 kisi (%63.2) kullandigini
belirtirken, 165 kisi ise (%33.7) kullanmadigini belirtmistir. Katilimcilarin 482°si
(%98.6) Whatsapp kullanmakta olup 6’s1 (%1.2) kullanmamaktadir. Ayrica 195’1 (%39.9)
Snapchat uygulamasimi  kullanirken 260’1 (%53.2) kullanmamaktadir. Youtube
uygulamasi kullanim durumlart i¢in 461 kisi (%94.3) kullandigini belirtirken 18 kisi
(%3.7) kullanmadigimi bildirmistir. 198’1 (%40.5) baska uygulamalar da kullandigini
belirtirken, 164 kisi (%33.5) diger bir uygulama kullanmadigini belirtmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Sosyal Medya Uygulamalarmi Kullanimina Ait Ozellikler

Sosyal Medya Uygulamasi Degerler Evet Hayir
Facebook n 159 297
% 325 60.6
Instagram n 464 25
% 94.9 5.1
Linkedn n 189 261
% 38.7 53.4
Twitter n 309 165
% 63.2 33.7
Whatsapp n 482 6
% 98.6 1.2
Snapchat n 195 260
% 39.9 53.2
Youtube n 461 18
% 94.3 3.7
Diger n 198 164
% 40.5 33.5

28



4.1.2 Arastirma degiskenlerinin demografik ozelliklere gore karsilastirilmasi

Arastirmada yer alan degiskenlerin (depresyon diizeyi, algilanan stres diizeyi, problemli
internet kullanimi, bilissel esneklik ve davranigsal duygu diizenleme stratejileri ) cinsiyet
ve ge¢miste ya da giiniimiizde herhangi bir psikolojik/psikiyatrik yardim ge¢misi olup
olmadigina gére nasil farklilastigin1 belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t-testleri
uygulanmistir. Grup Kkarsilastirmalar1 i¢in cinsiyet ve yardim ge¢misi dagilimlar

Tablo’8’de detayli olarak belirtilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Goére Gruplanmasi

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kadin 334 68.3
Erkek 155 31.7
Yardim Ge¢misi

Yardim Gegmisi Var 139 28.4
Yardim Gegmisi Yok 350 71.6

4.1.2.1 Degiskenlerin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Katilimcilarin depresyon diizeyi (BDO), algilanan stres diizeyi (ASO), problemli internet
kullanim1  (PIKO), bilissel esneklik (BKEO) ve davranissal duygu diizenleme
stratejilerinin  (DDDO) cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigi incelendiginde,
depresyon diizeyi [t(487) = -1.42, p>.05] i¢in anlaml bir farklilk gézlenmemistir. Ote
yandan algilanan stres diizeyinin anlamli1 olarak farklilastigi belirlenmistir [t(487) = -3.64,
p <.001]. Buna gore, kadin katilimcilarda algilanan stres diizeyinin (Ort. = 28.12, SS =
6.50) erkek katilimcilara (Ort. = 25.79, SS=6.80) gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu

gozlenmistir.
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Sekil 1. Cinsiyete Gére ASO Puani Ortalamalari

Problemli internet kullaniminin cinsiyete gore farkliligi incelendiginde, problemli
internet kullanim diizeyi (PIKO toplam puani) [t(487) = 3.03, p <.01], alt boyutlardan
Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik [t(487) = 3.92, p <.001] ve Internetin Olumsuz Sonuglari
[t(487) = 3.03, p <.01] anlamli olarak farklilagmaktadir. Sonuglara gore, problemli
internet kullanim diizeyinin erkek katilimcilarda (Ort. = 82.02, SS = 23.38 ), kadinlara
(Ort. = 75.11, SS = 23.50 ) kiyasla daha yiiksek oldugu gozlenmektedir. Ayrica kadinlara
(Ort. =37.60, SS = 14.97) kiyasla erkeklerin (Ort. =42.11, SS =15.96) internet kullanimi
ile ilgili olumsuz sonuglardan daha fazla etkilendigi ve erkeklerin (Ort. = 19.57, SS = 4.06
) internet kullanim sikliginin kadinlardan (Ort. = 19.92, SS = 4.57) daha fazla oldugu

goriilmektedir.
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Sekil 2. Cinsiyete Gére PIKO, Sosyal Fayda ve internetin Olumsuz SonuglariBoyutlarinin
Ortalamalar1

Katilimeilarin bilissel esneklik diizeylerine bakildiginda, BKEO niin Duygular Uzerinde
Bilissel Kontrol [t(487) = 3.63, p<.001] alt boyutu cinsiyete gore farklilagmaktadir. Bu
sonuca gore, erkeklerin (Ort. = 36.58, SS=9.97 ) kadinlara kiyasla (Ort. = 33.01, SS=

10.18) olumsuz diisiince ve duygularini kontrol edebilme becerisinin daha fazla oldugu

gorilmiistiir.
37
36
35
33.01
34
33
Biligsel Kontrol
KADIN ®FRKFK

Sekil 3. Cinsiyete Gore Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol Boyutu Ortalamalari
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Katilimcilarin davramigsal duygu diizenleme stratejileri degerlendirildiginde DDDO’ niin
Sosyal Destek Arama [t(487) = -3.54, p<.001] alt boyutu cinsiyete gore anlamli derecede
farklilagmaktadir. Buna gore kadinlarin (Ort. = 13.81, SS=3.83 ) erkeklere kiyasla (Ort.
=12.52, SS=3.52) daha fazla sosyal destek arayisinda bulundugu belirlenmistir.

15
13.81
14
13
12
11
Sosyal Destek Arama
B KADIN ®ERKEK

Sekil 4. Cinsiyete Gore Sosyal Destek Arama Boyutu Ortalamalari
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Tablo 8. Degiskenlerin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

Kadin Erkek

(n=334) (n =155)
Degiskenler Ort. SS ort. SS t
BDO 14.24 9.85 12.89  9.50 -1.43
ASO 28.12  6.50 25.78  6.80 -3.64"
PiKO
Internetin Olumsuz Sonuglar1 3760 1497 4211 15.96 3.03"
Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik 1758 7.22 20.34  7.36 3.92°
Asirt Kullanim 19.92 457 19.57 4.06 0.83
Toplam 75.11 2350 82.02 23.38 3.03"
BKEO

Degerlendirme ve Basa Cikma 44.22 9.86 43.18 10.20 -1.08

Esnekligi

Duygular Uzerinde Bilissel 33.01 10.18 36.58  9.97 3.63"
Kontrol

DDDO

Dikkat Dagitma 12.83 2.86 12.77 2.70 -0.21
Aktif Olarak Yaklasma 13.17 3.06 13.37 2.94 0.67
Sosyal Destek Arama 13.8  3.83 1252 352 -3.54™
Geri Cekilme 11.42 3.46 11.22 2.99 -0.60
Gormezden Gelme 10.26  3.55 10.89  3.59 1.83
Islevsel Stratejiler 39.8 7.07 38.66  6.38 -1.72
Islevsiz Stratejiler 21.68 5.56 22.12 5.34 0.82

Not: “p < .01, ™ p < .001; BDO= Beck Depresyon Olgegi, ASO = Algilanan Stres
Olgegi, PIKO = Problemli Internet Kullanim1 Olgegi, BKEO = Bilissel Kontrol ve
Esneklik Olcegi, DDDO = Davranigsal Duygu Diizenleme Olgegi

4.1.2.2 Degiskenlerin psikolojik/psikiyatrik yardim ge¢misine gore karsilagtirilmasi

Katilimeilarin depresyon diizeyi (BDO), algilanan stres diizeyi (ASO), problemli internet
kullammi (PIKO), bilissel esneklik (BKEO) ve davranissal duygu diizenleme
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stratejilerinin (DDDO) yardim gegmisine gore farkliliklarmi incelemek amaciyla
bagimsiz Srneklemler t-testi analizleri yapilmustir. Ik olarak, depresyon diizeyinde
anlamli farklilik gozlenmistir [t(486) = 5.09, p<.001]. Yardim ge¢misi olan katilimcilarin
depresyon diizeyinin (Ort. = 17.29, SS = 10.46) yardim ge¢misi olmayanlara (Ort. =
12.42, SS=9.13) kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

20 17.29
1 12.42
10
5
0
BDO Toplam
= YARDIM GECMISi VAR m YARDIM GECMISi YOK

Sekil 5. Yardim Ge¢misine Gére BDO Ortalamalari

Ikinci olarak algilanan stres diizeyinden anlamli bir farklilik belirlenmistir [t(486) = 5.45,
p<.001]. Sonuglarda, psikolojik ya da psikiyatrik bir yardim ge¢misi olan katilimcilarda
stres diizeyinin (Ort. = 29.93, SS=6.73) olmayanlara (Ort. = 26.38, SS=6.40) kiyasla
yiiksek oldugu gozlenmistir.
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Sekil 6. Yardim Ge¢misine Gére ASO Puani Ortalamalari

Problemli internet kullanimina dair farkliliklar incelendiginde, sadece PIKO’niin Asirt
Kullanim alt boyutu i¢in anlamli bir fark belirlenmistir, [t(486) = 2.76, p<.01]. Sonuglara
gore, yardim ge¢misi olan katilimcilarda asir1 internet kullanim (Ort. = 20.69, SS=4.66),
yarim ge¢misi olmayanlara (Ort. = 19.47, SS=4.27) gore daha fazladur.

21
20 19.47
19
18
Asir1 Kullanim
® YARDIM GECMISI VAR ®m YARDIM GECMISI YOK

Sekil 7. Yardim Gegmisine Gore Asir1 Internet Kullanim boyutu Ortalamalari
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Katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerine bakildiginda, BKEO’ niin Duygular Uzerinde
Biligsel Kontrol alt boyutu igin anlamli fark gézlenmistir, [t(486) = -5.84, p<.001]. Buna
gore yardim ge¢misi olmayan katilimeilarin (Ort. = 35.80, SS=9.58) yardim gecmisi
olanlara (Ort. =29.98 SS=10.74) gore olumsuz duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme

diizeyinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

38
36
34
29.98
32
30
Bilissel Kontrol
B YARDIM GECMISI VAR ®mYARDIM GECMISI YOK

Sekil 8. Yardim Gegmisine Gore Biligsel Kontrol boyutu Ortalamalari

Davranigsal duygu diizenleme stratejileri incelendiginde DDDO’niin Sosyal Destek
Arama [t(486) = 4.26, p<.001], Gormezden Gelme [t(486) = -4.31, p<.001] alt
boyutlarinda anlamli farkliliklar gézlenmistir. Buna goére yardim gegmisi olan
katilimeilarin (Ort. = 14.55, SS=3.74) olmayanlara (Ort. = 12.96, SS=3.70) gore daha
fazla sosyal destek arayiginda bulundugu goézlenmistir. Ayrica, yardim gegmisi
olmayanlarin (Ort. = 10.89, SS=3.44) , olan katilimcilara (Ort. = 9.37, SS=3.68) kiyasla
stres yaratan durumu gormezden gelme stratejisini daha fazla kullandiklar1 da

gozlenmistir.
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Sekil 9. Yardim Ge¢misine Gore Sosyal Destek Arama, Gérmezden Gelme BoyutuOrtalamalari
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Tablo 9. Degiskenlerin Psikolojik Yardim Gegmisine Gore Karsilastirilmasi

Yardim Ge¢misi Var  Yardim Ge¢misi Yok

(n =139) (n=349)
Degiskenler Ort. SS ort. SS t
BDO 17.29 10.46 1242 9.3 5.09""
ASO 29.93 6.73 26.38  6.40 5.45™"
PiKO
Internetin Olumsuz Sonuglar 3941 15.59 38.90 10.39 0.33
Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik 18.70 7.60 18.36 7.29 0.47
Asir1 Kullanim 20.69 4.66 19.47 4.27 2.76"
Toplam 78.80 2450 76.74 23.35 0.87
BKEO
Degerlendirme ve Basa Cikma 44.06 9.87 43.86 10.03 0.20
Esnekligi
Duygular Uzerinde Biligsel 29.99 10.74 35.80 9.58 -5.84""
Kontrol
DDDO
Dikkat Dagitma 1273 2.70 12.84 2.86 -0.42
Aktif Olarak Yaklasma 13.42 2.66 13.17 3.14 0.83
Sosyal Destek Arama 1455 3.74 1296  3.70 4.26™"
Geri Cekilme 11.34 3.61 11.36 3.19 -0.08
Gormezden Gelme 9.37 3.68 10.89 3.44 -4.31™

*kk

Not:" p < .05, “p < .01, ™ p<.001; BDO= Beck Depresyon Olgegi, ASO = Algilanan
Stres Olgegi, PIKO = Problemli internet Kullanim1 Olgegi, BKEO = Bilissel Kontrol ve
Esneklik Olcegi, DDDO = Davranigsal Duygu Diizenleme Olgegi

4.1.3 Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizinin Sonuglari

Arastirmada kullanilan Beck Depresyon Olgegi (BDO); Algilanan Stres Olgegi (ASO);
Problemli Internet Kullanimi Olgegi (PIKO) ve alt boyutlar1 olan Internetin Olumsuz
Sonuglar1, Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik ve Asir1 Kullanim; Biligsel Kontrol ve Esneklik
Olgegi (BKEO) alt boyutlar1 olan Degerlendirme ve Basa Cikma Esnekligi ile Duygular
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Uzerinde Bilissel Kontrol; Davranissal Duygu Diizenleme Olgegi (DDDO) alt boyutlar
Dikkat Dagitma, Geri Cekilme, Aktif Olarak Yaklasma, Sosyal Destek Arama,
Gormezden Gelme, lslevsel Davranigsal Duygu Diizenleme Stratejileri ve Islevsiz
Davranigsal Duygu Diizenleme Stratejileri arasinda bulunan iligkileri incelemek igin
Pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda .20 ve
izerindeki korelasyon katsayilart anlamli olarak yorumlanmis olup tiim sonuglara Tablo

11°de ayrintili olarak yer verilmistir.

BDO’niin diger degiskenler ile olan iliskisi incelendiginde ASO toplam puani (r = .56, p
<.001), PiKO toplam puani (r = .29, p <.001) ve Internetin Olumsuz Sonuglari (r = .25,
p <.001), Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik (r =.25, p <.001) ve Asir1 Kullanim (r = .25, p
<.001) boyutlari, DDDO’ niin alt boyutu Geri Cekilme (r = .24, p <.001) ile pozitif

yonde; BKEO’ niin Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol Ve Degerlendirme (r = -.45, p
<.001) ve Basa Cikma Esnekligi (r = -.24, p <.001) boyutu ile ise negatif yonde iliskili

oldugu bulunmustur.

ASO’niin diger degiskenler ile iliskisine bakildiginda PIKO toplam puami (r = .30, p
<.001) ve alt boyutlar1 olan internetin Olumsuz Sonuglar1 (r = .38, p <.001) ve Asir1
Kullanim (r = .27, p <.001), DDDO’ niin Geri Cekilme (r = .27, p <.001) boyutu ile
arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski; BKEO’ niin Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol
Ve Degerlendirme (r = -.57, p <.001) ve Basa Cikma Esnekligi (r = -.26, p <.001) boyutu
ile DDDQ’ niin Aktif Olarak Yaklasma (r = -.20, p <.001) boyutuyla ise negatif yonde

iligkili oldugu belirlenmistir.

PIKO’niin toplam puani ile DDDO’niin Islevsiz Davranigsal Duygu Diizenleme
Stratejileri boyutu (r = .23, p <.001) arasinda pozitif yonde, BKEO niin Duygular
Uzerinde Bilissel Kontrol (r = -30. , p <.001), Basa Cikma Esnekligi boyutu (r = -.35, p
<.001) ve DDDO’ niin Aktif Olarak Yaklasma boyutu (r = -.28, p <.001) arasinda negatif

yonde anlamli iligki oldugu bulunmustur.

PIKO’ niin Internetin Olumsuz Sonuglar1 alt boyutunun BKEQO’ niin Duygular Uzerinde
Biligsel Kontrol Ve Degerlendirme (r = -.34, p <.001) alt boyutu ile negatif yonde iliskili
oldugu goriilmiistiir. PIKO’ niin Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik alt boyutunun DDDO’ niin
Geri Cekilme (r = .20, p <.001) ve Islevsiz Davramissal Duygu Diizenleme Stratejileri
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boyutu (r = .23, p <.001) ile pozitif yonde, BKEO’ niin alt boyutlar1 Duygular Uzerinde
Biligsel Kontrol ve Degerlendirme (r = -.21, p <.001) ve Basa Cikma Esnekligi (r = -

.32, p <.001) boyutlari, DDDO’ niin Aktif Olarak Yaklasma (r = -.25, p <.001) ve islevsel
Davranigsal Duygu Diizenleme Stratejileri (r = -.25, p <.001) ile negatif yonde iliskili
oldugunu gdzlenmistir. PIKO’ niin Asir1 Kullanim alt boyutunun degiskenler ile iliskisi
incelendiginde ise DDDO’ niin Gérmezden Gelme (r = .20, p <.001) ve Islevsiz
Davranigsal Duygu Diizenleme boyutlart (r = .23, p <.001) ile pozitif yonde anlamli
iliskisi oldugu gériiliirken BKEQO’ niin boyutlar1 olan Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol
ve Degerlendirme (r = -.26, p <.001) ve Basa Cikma Esnekligi (r = -.36, p <.001)
boyutlar;, DDDO’ niin Aktif Yaklasma (r = -.28, p <.001) ve Islevsel Davranigsal Duygu
Diizenleme Stratejileri (r = -20, p <.001) boyutlar1 ile negatif yonde iligkili oldugu

gozlenmistir.

BKEO’niin boyutlarmdan Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol boyutunun, DDDO’ niin
Geri ¢ekilme (r = -.25, p <.001) alt boyutu ile negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir.
Basa Cikma Esnekligi alt boyutunun ise DDDO’ niin Aktif Yaklasma (r = .44, p <.001)
ve Islevsel Davranigsal Duygu Diizenleme Stratejileri boyutlari ile (r = .36, p <.001)

pozitif yonde iligkili oldugu gorilmistiir.
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Tablo 10. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Katsayilari

L 2. 3. 4, 5 6. 7. 8. 9. 10. 11 12, 13, 14 15
1 1
2. 567 1
3. 257 38" 1
. 25 A7 o4
c 05 o7 agee 7 g
. 27 30™  53™ 86 97T 1
7. -247" -26"7 -09"  -327" -36"7 -3577 1
8. -4577 L5777 3477 -2177 -2677 -3077 2577 1
9. -00 02 09" -10° -04 -04 187 05 1
10. 247 27" 08 2077 AT 197 03 -2577 1877 1
11. -1477 =207 100 -2577 -28™7 -2877 4477 1577 15T -13" 1
12, -03 05 1777 177t -1t 090 15T -100 2777 107 3477 1
13, 01 -09 -03 167 207 18" -11" 1677 437" 277" .08 -08 1
14, -08  -06 .09  -257" -20™" -19™ 36" 03  .62™" .04 6977 81" 10" 1
15. 157 11t 03 237 237 2377 -09" -05 3977 .78 13 117 8177 04 1

*kKk

Not: “p <.05,”p < .01, “"p <.001; BDO = Beck Depresyon Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olcegi, PIKO = Problemli Internet Kullanimi
Olgegi, BKEO = Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi, DDDO = Davranigsal Duygu Diizenleme Olgegi, 1 = BDO Toplam, 2 = ASO Toplam,
3 = PIKO Internetin Olumsuz Sonuglari,4 = PIKO Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik, 5 = PIKO Asir1 Kullanim, 6 = PiKO Toplam, 7= BKEO
Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol Ve Degerlendirme, 8 = BKEO Basa Cikma Esnekligi, 9 = DDDO Dikkat Dagitma, 10 = DDDO Geri
Cekilme, 11 = Aktif Olarak Yaklasma, 12 = Sosyal Destek Arama, 13 = Gérmezden Gelme, 14 = Islevsel Davramssal Duygu Diizenleme
Stratejileri, 15 = Islevsiz Davranissal Duygu Diizenleme Stratejileri
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4.1.4. Problemli internet kullanimini yordayan faktorlerin incelenmesi

Problemli internet kullanimindaki artis1 agiklayan faktorleri incelemek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Analizde problemli internet kullanim1 diizeyini
yordayan faktorleri degerlendirmek adma PIKO toplam puani bagimli degisken olarak
almmistir. Bagimsiz degiskenler ise regresyon analizine ii¢ basamakta girilmistir. Tlk
basamakta demografik 6zelliklerden yas ve sosyoekonomik diizey ile katilimcilarin bir
giinde internet kullanimina ayirdiklar siire analize dahil edilmistir. Ardindan, ikinci
basamakta depresif belirti diizeyi (BDO) ve algilanan stres diizeyi (ASO) analize
alinmustir. Son olarak iiciincii basamakta da Bilissel Kontrol ve Esneklik Olcegi alt
boyutlar1 Degerlendirme ve Basa Cikma Esnekligi ile Duygular Uzerinde Bilissel
Kontrol; ayrica Davranissal Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlar1 Islevsel Davranissal
Duygu Diizenleme Stratejileri ile Islevsel Olmayan Davranigsal Duygu Diizenleme

Stratejileri regresyon analizine dahil edilmistir.

Analiz sonucunda, ilk olarak yas [f = -.15, t(485) = -3.45, p < .01, pr = -.15],
sosyoekonomik diizey [f = -.11, t (485) = -2.58, p < .05, pr =-.12 ] ve giinliik internet
kullanim siiresinin [ = .19, t (485) = 4.22, p < .001, pr =.19 ] problemli internet
kullanimin1 anlamli olarak yordadigi ve toplam varyansin %6’sin1 agikladigi
gozlenmistir. Ardindan depresif belirti [ = .17, t(483) =3.41, p < .01, pr =15 ] ve
algilanan stresin [ = .16, t (483) = 3.20, p <.01, pr =.14] anlamli olarak denkleme girdigi
ve toplam varyansi %15’e yiikselttigi belirlenmistir. Son olarak, stresli durumlarda basa
¢ikma esnekliginin [§ = -.22, 1(479) = -5.07, p <.001, pr =-.23], bilissel kontroliin [ =
-15,1(479) =-3.14, p < .01, pr =-.14 ] ve islevsel duygu diizenléthe stratejilerinin [ =
-.11, t(479) = -2.58, p < .05, pr =-.12] negatif yonde, islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerinin [ =.18, t(479) =4.48, p <.001, pr =.20] ise pozitif yonde yordayici etkisi

gozlenmistir.Boylece agiklanan toplam varyans %27’ye yiikselmistir.

Bu sonugclara gore yas, sosyoekonomik diizey, basa ¢ikma esnekligi, duygular iizerinde
bilissel kontrol ve islevsel davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin
artmasi1 problemli internet kullanimindaki azalmay1 anlamli olarak agiklarken, bir giin
igerisinde internet kullamimina ayirilan zaman ve islevsel olmayan diizenleyici

stratejilerin kullanim1 problemli internet kullanimindaki artigi anlamli olarak



yordamaktadir. Problemli internet kullaniminin yordayicilarina yonelik ayrintili bilgiye

Tablo 12’ de yer verilmistir.

Tablo 11. Problemli internet Kullaniminin Yordayicilari

B icin %95 SE

Degiskenler giiven arahg1 B p t
LL UL

1.Basamak: AR = .06, Fqegisimi(3,485) = 12.19, p <.001

Yas -2.36 -0.65 .44 -15-3.45"

Sosyoekonomik Diizey -8.68 -1.21 1.95 -11-258"

Internet Kullanimima Ayrilan Siire 268 7.36 119 .18 422"

2. Basamak: AR? = .15, Faegisimi(5,483) = 24.33, p <.001

BDO Toplam 0.17 066 .12 .17 3417

ASO Toplam 0.22 094 .18 .16 3.20"

3. Basamak: AR? = .27, Faezisimi(9,479) = 20.57, p <.001

Degerlendirme ve Basa Cikma Esnekligi -0.73 -0.32 .10 -22-5.07"

Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol -0.57 -0.13 .11 -15-3.147

Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri -0.65 -0.09 .14 -11-258"

Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme Stratejileri 043 111 .17 .18 4.48™

Not:" p <.05, "p<.01, " p<.001

4.2. Tartisma
4.2.1. Katihmcilarin internet kullanimina yénelik bulgularin tartisilmasi

Mecvut ¢alismada, ilk olarak geng yetigkin bireylerin internet kullanim 6zelliklerine dair
bilgiler elde edilmistir. Arastirmanin bu yas grubu ile yapilmasinda 6ne ¢ikan nedenlerden
biri, problemli internet kullanimi i¢in 16-24 yas araligindaki geng¢ yetiskinlikdéoneminin
riskli olarak kabul edilmesidir (Ceyhan ve ark., 2007). Mevcut sonuglarda, katilimecilarin
biiyiik gogunlugunun bir giin igerisinde internet kullanimina 3-5 saat zamanayirdigi ve en

cok gilinlin aksam saatlerinde ¢evrimici olduklar1 gézlenmistir. Farkli
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caligmalarda da geng yetiskin bireylerin internet kullanimina haftada ortalama 32.2,
giinde 4.6 saat zaman ayirdigina yonelik bulgular yer almaktadir (Derbyshirea ve ark.,
2013). Young (1997) da arastirmasinda geng yetigkinlerdeki problemli internet kullanim
siiresinin haftada ortalama 38.5, giinde 5.5 saati bulabildiginden s6z etmistir. Benzer
sekilde, Keser Ozcan ve Buzlu (2005) geng yetiskin bireylerin interneti kullanmak icin
en ¢ok tercih ettikleri zaman diliminin aksam oldugunu belirmistir. Ayrica interneti giin
icinde kullanan bireylere kiyasla aksam ve gece kullananlarin internette daha fazla zaman
gecirdigi ve problemli internet kullanim diizeylerinin daha yiiksek oldugu gdézlenmistir

(Nalwa ve Anand, 2003).

Sonuglara gore katilimcilarin ¢ok biiyiikk bir kismi internete baglanmak igin cep
telefonunu kullanmaktadir. Akilli telefonlarin kullanimda daha ¢ok tercih edilmesinde
pratikligin etkili oldugu bilinmektedir (ince ve Kogak, 2017). Ancak akilli telefonlarin
kolay ulasilabilir ve tasinabilir olmasi, bilgiye erisimi ve iletisimi kolaylastirmasi
birtakim psikolojik problemlerin olusumuna da sebep olabilmekte ve akilli telefon
bagimliligina olan egilimi arttirabilmektedir (Kwon ve ark., 2013). Bunun yani sira akilli
telefonlarin kolay ulasilabilirligi bireylerin sosyal medya platformlarini ¢cok daha aktif
kullanmasini da miimkiin kilarak sosyal medya bagimliligi riskini arttirabilmektedir

(Sanal ve Ozer, 2017).

Ilgili ¢alismalarda bireylerin eglenmek, arastirma yapmak ve bilgi edinmek, iletisim
kurmak, sosyallesmek, rahatlamak, kisisel fayda saglamak gibi pek ¢ok amacla internet
kullanimina basvurdugu goriilmektedir (Kaye, 1998). Bu calismada da katilimcilarin
internet kullanirken gergeklestirdikleri aktivitelere bakildiginda iletisim kurma,
sosyallesme, dizi/film izleme, aragtirma yapma ve giinliik sorunlardan uzaklagsma
amagclar1 One ¢ikmaktadir. Katilimcilarin internet kullanimlarimin  yasam alanlart
tizerindeki etkisi incelendiginde de, ¢ogu internet kullaniminin arkadaslik iligkileri, stres
diizeyi ve duygusal durumlari tizerinde olumlu etkisi oldugunu bildirmistir. Tutarl
olarak, internet kullaniminin insanlarin sosyal medyada yasamlarina yonelik degisim ve
gelisimleri hizlica paylasabilmesi, yeni iliskiler kurup devam ettirebilmesi agisindan
kolaylik saglayarak sosyal iligkileri olumlu etkiledigi, stres diizeylerini ve negatif

duygularini azaltmasini kolaylastirdigi belirtilmektedir (LaRose ve ark., 2003)
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Calismada yer alan katilimcilarin pek ¢ogu Instagram, Twitter, Whatsapp ve Youtube gibi
sosyal medya uygulamalarmi aktif olarak kullandigimi belirtmistir. ilgili calismalar da
giinlimiizde en yaygin kullanilan sosyal medya aglarinin Instagram, Twitter, WhatsApp,
YouTube gibi platformlar oldugunu géstermektedir (Karaboga, 2018) . Ustelik Auxier ve
Anderson (2021) da Amerika’da 30 yas altindaki geng yetiskin bireylerarasinda Instagram
kullaniminin olduk¢a yaygin oldugunu, ayrica Youtube’a olan erisimin de son yillarda
oldukga arttigini belirtmistir. Bu uygulamalarin kisisel profil olusturma, diger insanlarla
iletisim kurabilme, farkli gruplara dahil olma, kendi fikirlerine yonelik paylasimda
bulunabilme, bilgiye erisim saglama gibi ortak 6zellikleri bulunmaktadir (Goker ve ark.,
2010). Birey hayatinda zorlandig1 ¢ogu seyi sosyal medya araciligiyla daha rahat
gerceklestirebilmekte, bu da bireyin sosyal medya kullanim siiresive amaglarinit dogrudan
etkilemektedir (Ciftgi, 2018). Sosyal medya uygulamalar1 {izerinden diger insanlarla
iletisim kurarak gercek hayatta aradigi sosyal ve duygusal destegi, aidiyet duygusunu
sanal ortam araciligiyla yasayabilmektedir (Prievara ve ark., 2018). Baska bir ifadeyle,
yanlnizlik ile basa ¢ikmak ve sosyal destek almak i¢in de kullanilmaktadir (Liu ve
Baumeister, 2016; Pittman ve Reich, 2016; VVandelanotte ve ark.,2009).

Son olarak, katilimeilarin yarisina yakin bir kismi internette gecirdigi aktivitelerde
kimligini gizlemeyi tercih etmektedir. Kimlik gizleme, bireyin internet kullaniminda
bilingli olarak kisisel bilgilerini gizli tutmasi anlamina gelmektedir (Larson ve ark., 2015).
Birey internet ortaminda kimligini tamamen gizleyerek ya da kendinden ¢ok dahafarkli
Ozelliklere sahip bir profil olusturarak reddedilme korkusu ve utan¢ duygusuyla iligkili
endiselerini azaltmayr amaglamaktadir (Yu ve ark., 2015). Gergek hayattaki sosyal
yasantisinda kendini gizleme egilimi ve sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin sosyal
medya ortaminda Kimliklerini gizleyerek daha giivende hissettikleri ve boylelikle
kendilerini daha rahat ifade edebildikleri de goriilmustiir (Burke, ve ark., 2011). Ancak
sosyal medya kullaniminda kimligi gizleme davranisi, bireyin sosyal destekten yoksun
kalmasina ve sosyal iliskilerinden alacagi doyumun azalmasina da sebep olabilmekte, bu
da psikolojik iyilik halini olumsuz etkileyebilmektedir (Magsamen-Conrad ve ark.,
2014). Ayrica sosyal g¢evresi kisitli olan, yalmizlik ve sosyal kaygi diizeyi yiiksek
bireylerin kendinde eksik ve kusurlu gordiigii yanlarini gizleyebildigi internet ortaminda

iliski kurmayi tercih ederek aslinda yalnizlik diizeyini arttirabildigi, bunun sonucunda da
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sanal iliskilere olan yoneliminin daha da arttirdig1 diistiniilmektedir (Genuis ve Genuis,
2005). Ote yandan bu ¢alismada, katilimilarm kimlik gizleme motivasyonlar1 ya da sosyal

kaygilarina yonelik bir degerlendirme yapilmamustir.
4.2.2. Grup karsilagtirmalarina yonelik bulgularin tartisilmasi:

Grup karsilastirmalarinda depresif belirti diizeyi, algilanan stres, problemli internet
kullanimi, biligsel esneklik ve davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyet ve
gecmis ya da giincel bir psikolojik/psikiyatrik yardim ge¢misi olup olmamasina gére nasil
farklilik gosterdigi incelenmistir. Cinsiyete gore karsilastirmalarda ilk olarak, kadinlarin
algilanan stres diizeyinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Cohen ve
arkadaslari (1983) da kadinlarin erkeklere gore daha stresli hissettigini ve daha fazla stres
yaratan duruma maruz kaldiklarini belirtmistir. Toplumunda var olan geleneksel cinsiyet
rolleri arasinda kadinin ailesine ve gevresine baglilik géstermesi, ana¢ olmasi ve duygusal
ifade giiclinin yiiksek olmasi, ¢ok fazla girisken tutumlar sergilememesi ve kisisel
ithtiyaglarin1 cevresindekileri gozeterek karsilamasi yer almaktadir (Comlekei, 2021).
Dahasi kiiltiirimiizde kadinlardan hem is hem de aile yasantilarini idare edebilmesi
beklentisi , ayrica ebeveynlik sorumluluklarini tek basina yerine getirme beklentisi de
yiiksektir (Bayik ve ark., 2006). Ev isleri ve ¢ocuk bakimiyla ilgili beklentiler 6zellikle
calisan kadinlara daha fazla yiik getirmekte ve streslerinin artmasina sebep olabilmektedir
(Cam, 2003). Misra ve arkadaslar1 (2000) bu gibi beklentiler sonucunda kadinlarin
yasamlar1 boyunca hem duygularini yasama ve hem de sosyal yasantilar1 agisindan daha
fazla baskilandigini, bunun sonucunda da kendilerini daha stresli hissettiklerini

belirtmistir.

Kadin ve erkeklerin algiladiklar1 stres diizeyi arasindaki farkin bas etme ve duygu
diizenleme stratejilerindeki farkliliktan kaynakli oldugu da diistinilmektedir
(Demircioglu, 2014). Mevcut calismada, kadin katilimcilarin erkeklere gore uyumlu bir
strateji olan sosyal destek aramaya daha fazla bagvurduklar1 gézlenmistir. Reevy ve
Maslach (2001) da bu caligmay1 destekler sekilde, kadinlarin erkeklere kiyasla sosyal
cevrelerinden daha fazla destek alma beklentisinde olduklarini, ayn1 zamanda kadinlarin
sosyal cevreleriyle aralarindaki duygusal destegin daha fazla oldugunu tespit etmistir.
Ayrica kadinlarin stresle bas ederken sosyal ¢evrelerinden destek alma olasiliklar1 daha

yiiksekken erkeklerin daha ¢ok "savas ya da kag" tepkisini benimseyerek stres yaratan
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durum ile tek basina bas etmeye egiliminde oldugu belirtilmistir (Segerstrom ve ark.,
1998). Bireyin sosyal destegi yiiksek ise stresli durumlara uyum saglamasi kolaylagmakta
ve yasamis oldugu psikolojik problemleri daha kolay ¢ozebilmektedir (Lara ve ark.,
1998).

Mevcut c¢alismada, problemli internet kullanim diizeyinin, internetin olumsuz
sonuglarinin ve sosyal rahatlama saglamak amaciyla internet kullaniminin erkeklerde
daha fazla oldugu gozlenmistir. Problemli internet kullanimin erkeklerde daha fazla
gorildiigline yonelik bulgular mevcuttur (Chou ve ark., 2005; Vaizoglu ve ark., 2004).
Ballarotto ve arkadaslar1 (2021) erkeklerin teknolojiye yonelik ilgilerinin ve teknolojiye
ulagilabilirliklerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek olmasinin, sosyal cevrelerinden
internet kullanimina yonelik daha az sinirlamaya maruz kaliyor olmalarinin ve kullanim
amaglarinin ¢ok daha c¢esitli olmasimin erkeklerde problemli internet kullanimini
arttirabildigini belirtmistir. Erkekler interneti daha ¢ok video izleme, oyun oynama ve
iletisim kurma amaciyla kullanirken (Canan, 2010), kadinlarin ise toplum igerisinde daha
fazla baskilandigi goz Oniinde bulundurularak internet kullanimlarmin daha ¢ok
kendilerini anlatma ve sosyal destek arama amaciyla oldugu da belirtilmektedir (Dikme,
2014). Ayrica alanyazinda erkeklerin internet kullanima ile iligkili etkinliklere kadinlara
kiyasla daha fazla ilgi duydugu, internet kullanimina yonelik kendilerineolan giivenin
daha fazla oldugu, kendilerini daha yeterli gordiikleri ve bu alandaki becerilerini
arttirmaya daha hevesli olduklar1 yoniinde bulgular yer almakta olup bu durumun internet
kullanimlarint arttirdig1 sdylenebilmektedir (Losh, 2004). Tiim bu bulgular kapsaminda
gelecek arastirmalarda internet kullanimina yonelikcinsiyet karsilastirmalart yapilirken
internet kullaniom amacindaki farkliliklarinda ele alinmasinin  faydali olacagi

diistiniilmektedir.

Cinsiyet karsilagtirmalarinda son olarak erkeklerde, duygular iizerindeki bilissel
kontroliin kadinlara gore daha fazla oldugu gézlenmistir. Altunkol (2011) da erkeklerin
bilissel kontrol diizeyinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirtmis; bu durumu
cocukluktan itibaren kadinlara toplumda yeni durum ve kisilerle karsilagsmasi, boylece
esneklik gelistirebilmeleri i¢in daha az firsat verilmesi ile agiklamustir. Ote yandan,
erkekler duygularla bas ederken bilissel kacinma, dikkat dagitma gibi daha kaginmaci
basa ¢ikma stratejileri kullanma egilimindeyken (Hampel ve Petermann, 2005), kadinlar
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ise sosyal destek arama gibi daha aktif bas etme stratejileri kullanma egilimindedir
(Frydenberg ve Lewis, 1993). Bu baglamda toplumsal cinsiyet rollerinin, bireylerin
esneklik diizeyi, stresle bas etme ya da duygu diizenleme tercihlerini etkileyebildigi

sOylenebilir.

Yardim ge¢mislerine yonelik yapilan karsilastirmalar sonucunda yardim gegmisi bulunan
katilimcilarin depresif belirti ve algilanan stres diizeyinin yardim geg¢misi bulunmayan
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu gorilmiistir. Halgin ve arkadaslar1 (1987)
depresyon diizeyi ile psikolojik yardim alma arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulmustur. Bireyler depresif belirtilerini fark ettiginde psikolojik yardim almaya yonelik
olan tutumlar1 da olumlu ydnde artabilmektedir (Chen ve ark., 2020). Ozfidan (2023) da
daha once psikolojik yardim gegmisi bulunan katilimcilarin algiladiklari stresin
psikolojik yardim almayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu yoniinde benzer bir sonuca
ulasmistir. Dahasi, mevcut aragtirmada yardim geg¢misi bulunan katilimcilarda agiri
internet kullammiin da daha fazla oldugu gozlenmistir. Yogun stres yasama ve
depresyon gibi psikolojik problemlere sahip bireylerin problemli internet kullanimina
yatkinliginin daha yiiksek olabildigi belirtilmistir (Durak ve Durak, 2013). Bu bireyler
yasadiklar1 olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmak ve rahatlamak amaciyla internet

kullanimina bagvurabilmektedir (Lin ve Tsai, 2003).

Mecvut sonuglarda, yardim ge¢cmisi olmayan katilimcilarin olanlara kiyasla olumsuz
duygu ve diislincelerini kontrol edebilme diizeyinin daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Biligsel kontrol, problem ¢ézme ve sorunlarla basa ¢ikabilme becerileri ile yakindan
iliskilidir (Gabrys ve ark., 2018). Kisinin bilissel kontrol diizeyi yiliksek oldugunda,
islevsiz diistincelerini ve olumsuz duygularini kontrol becerisi artmakta, boylelikle stresli
durumlarla daha kolay bas edebilmektedir (Gabrys ve ark., 2018). Klinik bir 6zelligi
olmayan katilimcilarda, etkili bilissel kontroliin stresli durumlarla bas etmek i¢in uyumlu
bir strateji oldugu goriilmektedir. Dahasi, yardim gegmisi olan katilimcilarin sosyal
destek arama ¢abasinin daha fazla oldugu; yardim almayan katilimcilarda ise gormezden
gelme stratejisinin daha fazla kullanildigi belirlenmistir. Fischer ve Turner (1970) yardim
arama davranisini, bireyin rahatsiz edici bir durum ya da herhangi bir problem
yasadiginda bununla bas etmek adma sahip oldugu kaynaklarini yetersiz olarak

degerlendirmesi sonucu destek arayisinda bulunmasi olarak tanimlamaktadir. Sosyal
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destek, stresle bas etmeke etkili bir role sahiptir (Tas, 2013; Tiirkiim, 1999). Bu kapsamda
bireyin zorlandigi durumlarda sosyal destek arayisinin artmasiyla psikolojik yardima
bagvurma ihtimalinin de artacagi diisliniilebilmektedir. Gormezden gelme ise bir
kag¢inmaci strateji olarak degerlendirilmekte, onun yerine duygularin kabulii ve ifadesinin
psikolojik iyilik hali i¢in daha yararli oldugu belirtilmektedir (McCarty ve ark., 2001;
Zech, 1998).

4.2.3. Arastirma degiskenleri arasindaki iliskilere dair sonuglarin tartisiimasi

Calismada Beck Depresyon Olgegi (BDO); Algilanan Stres Olgegi (ASO); Problemli
Internet Kullamimi Olgegi (PIKO) ve alt boyutlar1 olan Internetin Olumsuz Sonuglar,
Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik ve Asir1 Kullanim; Biligsel Kontrol ve Esneklik Olgegi
(BKEO) alt boyutlar1 olan Degerlendirme ve Basa Cikma Esnekligi ile Duygular
Uzerinde Bilissel Kontrol; Davramgsal Duygu Diizenleme Olgegi (DDDO) alt boyutlar
Dikkat Dagitma, Geri Cekilme, Aktif Olarak Yaklasma, Sosyal Destek Arama,
Gormezden Gelme, Islevsel Davranissal Duygu Diizenleme Stratejileri ve Islevsiz

Davranigsal Duygu Diizenleme Stratejileri arasinda bulunan iliskiler incelenmistir.

Sonuglara gore duygulari kontrol etme becerisi ve esneklik arttikga, depresif belirti
diizeyi, algilanan stres diizeyi ve problemli internet kullanimi1 azalmaktadir. Olumsuz
biligsel degerlendirmeler beraberinde olumsuz duygular1 getirmekte olup depresif
belirtilere sahip olan bireylerin genel anlamda kendilerine, g¢evrelerine ve gelecege
yonelik olumsuz ve islevsiz diisiincelere sahip oldugu goriilmektedir (Cannon ve Weems,
2010). Benzer sekilde stres diizeyi yiiksek olan bireylerin de var olan duygu ve
diisiincelerinin daha olumsuz oldugu gériilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).
Zihinde var olan bu olumsuz dislince yapisinin degistirilmesi ve yeniden
diizenlenmesinde biligsel kontrol ve biligsel esneklik 6nemli bir role sahiptir (Kéroglu ve
Tirkcapar, 2009). Bu baglamda biligsel esnekligin, depresif belirtiler ve algilanan stres
ile negatif yonde iliskili olup psikolojik iyi olus ile ise pozitif yonde iliskili oldugunu
gosteren arastirmalar yer almaktadir (Cardom, 2016). Ayrica Gabrys ve arkadaslari
(2018) da diisiik diizeyde bilissel esneklik ve kontrol ile yogun stres algis1 ve yiiksek
diizeyde depresif belirtiler arasinda iliski olduguna yonelik bilgiler sunmustur. Bilissel
esneklik diizeyi diisiik ve stresle bag etmede zorlanan bireylerin olumsuz duygular

azaltmak adina interneti kullanabilmekte; bunun sonucunda problemli internet
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kullaniminda artis ve yasammin farkli alanlarinda birtakim problemler ortaya
¢ikabilmektedir (Gamez-Guadix ve ark.. 2013).

Mevcut bulgulara gére, duygu diizenlemede geri ¢ekilme stratejisi depresif belirti diizeyi,
algilanan stres diizeyi ve problemli internet kullanimai ile pozitif yonde iliskiliyken; aktif
yaklagsma stratejisi s6z konusu sorunlarla negatif yonde iliskili bulunmustur. Stresin
genelde {zinti, ofke, kaygi gibi olumsuz duygulart da beraberinde getirdigi
gorilmektedir. Sahin ve arkadaslari (2009) bireyin stresle bas etmedeki temel amacinin
bu olumsuz duygu ve durumlardan korunmak oldugunu belirtmistir. Bu baglamda duygu
diizenleme becerileri ile algilanan stres diizeyi arasinda bir iligki oldugu
sOylenebilmektedir (Wang ve Saudino, 2011). Rosen ve arkadaglar1 (2010) da islevsel
duygu diizenleme stratejilerinin algilanan stres {izerinde olumlu bir etkisi olabilecegini
belirtmislerdir. Stresten ka¢maya c¢alismak yerine stres yaratan durumu g¢ozmeye
calismak uyumlu bir ¢aba olarak degerlendirilmektedir (Calvete ve ark., 2002). Aldao ve
arkadaslar1 (2014) da depresif belirtilerin ruminasyon ve kaginma (geri ¢ekilme) gibi
stratejilerle pozitif; kabullenme ve yeniden degerlendirme gibi stratejilerle ise negatif
yonde iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica duygu diizenlemede yasanan zorluklar
problemli internet kullanimi gibi islevsiz davraniglarin gelismesine de yol agabilmektedir
(Rogier ve Velotti, 2018). Bu baglamda bireyler olumsuz duygulariyla bas ederken geri
cekilme davranisi olarak internet kullanimina bagvurabilmekte, bu da problemli internet
kullaniminda artisa neden olmaktadir (Blasi ve ark., 2019). Internet ortamimin oyun
oynama, iletisim kurma, bilgi edinme, video izleme gibi imkanlar sunmasi bireyin odagini

degistirmesini saglayarak stres yaratan durumlardan ka¢inmasina katki sunabilir.

Calismanin bir diger 6nemli sonucu da, sosyal destek arama stratejisindeki artisin
problemli internet kullanimindaki azalma ile anlamli iligkisidir. Sosyal destek arama
bireyin glinliik hayatta karsilastigi problemleri ¢6zmek adina basvurdugu islevsel bir
stratejidir (D’zurilla ve Nezu, 1990). Geng yetiskinlerde de sosyal destek oldukca
onemlidir (Prievara ve ark., 2018). Bireyin sahip oldugu sosyal destek stresle bas etmede
koruyucu bir faktordiir; dolayisiyla sosyal destegin azalmasi birtakim psikolojik
problemlere sebep olabilmektedir (Batigiin ve Kilig, 2011). Sosyal ¢evreden alinan destek
yeterli olarak algilanmadigi takdirde birey kaygi gibi olumsuz duygularini azaltmak i¢in

interneti kullanabilmektedir (Selfhout ve ark. 2009). Ayrica alanyazinda problemli
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internet kullanimi bulunan bireylerin duygu diizenlemede sosyal destek arayisinin diisiik
oldugu yoniinde bulgulara da yer verilmistir (Yiiksel ve Yilmaz, 2016). Bu baglamda,
olumsuz durum ve duygular ile bas etmede, sosyal destege acik olmak ve bu kaynagin
yeterli olmasi intenet kullanimi gibi davranissal bagimliliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir

koruyucu faktor olabilir.

4.2.4. Problemli internet kullammmim yordayan faktorlere yonelik bulgularin

tartisilmasi

Problemli internet kullanimini yordayan faktorleri incelemek amaciyla, demografik
ozellikler (yas ve sosyoekonomik diizey), katilimcilarin bir giinde internet kullanimina
ayirdiklart siire, depresif belirti diizeyi, algilanan stres diizeyi, degerlendirme ve basa
¢ikma esnekligi, duygular iizerinde bilissel kontrol, islevsel davranigsal duygu diizenleme

stratejileri ve islevsel olmayan davranigsal duygu diizenleme stratejileri ele alinmistir.

Bulgularda yas ve sosyoekonomik diizeydeki artigsin problemli internet kullanimindaki
azalmayr anlamli olarak agikladigi goriilmektedir. Yasamlarinin bagindan itibaren
teknolojik alet kullanimi daha az olan giiniimiiz yetiskinlerinin internet kullanimi
konusunda kendilerini kontrol edebilmeleri daha kolayken erken yasta teknolojik alet
kullanimina maruz kalan daha geng bireylerin bu konuda kontrollii olmalar1 ¢ok daha zor
olabilir (Ding, 2010). Bu nedenle arastirmanin hedef 6rneklemi de olan geng yetiskinler
sosyal kosullarin da etkisiyle problemli internet kullanim1 agisindan riskli bir grup olarak
degerlendirilmektedir (Dogan ve ark., 2008). Uluslararas1 ¢calismalarda ergenlik ve geng
yetiskinlik donemindeki bireylerin internet kullanim sikliginin (Cao ve Su, 2007),
yetiskinlerinkinden (Bakken ve ark., 2009) daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Gelisim
donemlerinin ve sosyal kosullarin da etkisiyle bu donemlerde kimlik olugturma ya da bir
topluluga ait olma amaciyla riskli davraniglar sergilenebilmektedir. (Steinberg ve ark.,
2011). Ilgili ¢alismalar, problemli internet kullanimindaki artisin risk alma davramsindaki
artisla da iliskili olabilecegini belirtmektedir. Gelecek ¢aligsmalarda, risk alma davranisi
ya da diirtiisellik gibi 6zelliklerin de problemli internet kullanim1 ve internet kullanim
amaglar ile iliskisinin incelenmesi; gen¢ yetiskinlerin bu egilimlerine daha kapsaml
aciklama sunabilir. Ayrica ilgili ¢alismalarda, sosyoekonomik diizeyi diisik olan

bireylerin ¢evresinden alamadig1 sosyal destek, ilgi ve birliktelik ihtiyacini internetten
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karsilamak amaciyla internet kullanimina basvuruyor olabilecegine yonelik bulgular da

yer almaktadir (Giinii¢ ve Dogan, 2013).

Mevcut caligmada giin icerisinde internet kullanimina ayrilan siiredeki artisin problemli
internet kullanimindaki artis1 anlamli olarak acikladigr gézlenmistir. Alanyazinda da
bireyin internette gecirdigi siire arttikca problemli internet kullaniminin arttigina yonelik
bulgular yer almaktadir (Young ve Rogers, 1998). Giin igerisinde internete ayrilan
siirenin artmast hem bagimliliga hem de sosyal hayatin ihmali gibi olumsuz sonuglara
sebep olabilmektedir (Tas, 2018). Ayrica bireyin internette gecirdigi siireyi nasil
degerlendirdigi de onemlidir. Aragtirmalar interneti eglence ve sosyallesme amaciyla
kullanan bireylerin arastirma amagli kullanan bireylere kiyasla daha fazla problemli
internet kullanimi bulundugunu gostermektedir (Berber Celik ve Odaci, 2011).

Calismada ikinci olarak depresif belirtiler ve algilanan stresteki artisin problemli internet
kullanimindaki artis1 anlamli sekilde agikladigi belirlenmistir. ilgili calismalarda depresif
belirti diizeyi yiiksek olan bireylerin sosyal destek arama amaciyla internet kullanimina
bagvurabildigi, ancak bu amagla kullanimin davranissal aktivasyonu olumsuz etkileyerek
internet bagimhiligr riskini arttirdigi goriilmektedir. Whang ve arkadaglari (2003) da
problemli internet kullanimai ile depresif belirtlerin birbiriyle iliskili oldugunu, problemli
internet kullanimi1 bulunan bireylerin daha yogun ¢6kkiin duyguduruma sahip oldugunu
ve kompulsif davraniglarin gozlenebildigini belirtmistir. Algilanan stres ile problemli
internet kullanimi arasinda pozitif yonde bir iligki de alanyazin ile tutarlidir (Yan ve ark.
(2013). Yogun stres yasayan bireylerin stres yaratan durumdan kaginmak, sosyallesmek
ve duygularin1 kontrol edebilmek adina internet kullanimina bagvurmasi sonucunda

problemli internet kullaniminda artis gortilebilmektedir (Yen ve ark., 2007).

Mevcut ¢alismada biligsel esneklik ile biligsel kontroliin problemli internet kullanimi
tizerinde negatif yonde yordayici etkisi bulunmustur. Biligsel esneklik bireyin uyum
saglama siirecini kolaylastirmakta olup bunu yaparken pek ¢ok biligsel becerileri de
iginde barindirmaktadir (Logan ve Gordon, 2001). Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan
bireylerin karar verme becerilerinin, benlik saygilarinin, ¢ok yonli diisiinebilme
becerilerinin de yiiksek olmasiyla birlikte depresif belirtilerinin daha az oldugu, buna
bagli olarak daha az internet kullanimlarinin oldugu goriilmektedir (Sapmaz ve Dogan,

2013). Bilissel kontrol, diistincelerin etkili bicimde tanimlanabilmesi, yonetilmesi ve
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islevsel bir hale gelecek seckilde islencbilmesi ile iliskilidir (Badre, 2011). Bilissel
kontrolde zorlanan bireylerin, islevsel olmayan inancglara sahip olmasi ve sStres yaratan
durumla bilissel anlamda basa ¢ikma becerilerinin diisiik olmasi sonucu problemli
internet kullanimlar1 artmaktadir (Aydin, 2017). Ele alinan bulgular dogrultusunda
biligsel kontrol ve esneklik diizeyi yliksek bireylerin algiladiklar: stres ve depresif belirti
diizeyinin de daha diisiik olmasi, bdylece problemli internet kullanimlarinin da azalmasi

beklenebilir.

Son olarak, problemli internet kullanimi tizerinde islevsel olmayan davranissal duygu
diizenleme stratejilerinin pozitif, islevsel duygu diizenleme stratejilerinin ise negatif
yonde yordayici etkisi goriilmiistiir. Liang ve arkadaglari (2021) da islevsel duygu
diizenleme stratejilerinin problemli internet kullanimi ile negatif yonde iliskili iken
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin ise problemli internet kullanimi ile
pozitif yonde iligkili oldugunu belirtmistir. Gross ve arkadaslar1 (2006) kullanilan duygu
diizenleme stratejilerinin islevselliginin bireyin hayata olan uyum siirecini etkiledigini
belirtmistir. Uyum saglama becerileri disiik, duygularmi islevsel bir sekilde
diizenlemekte zorlanan kisilerin duygusal durumlarini degistirme (Ates ve Sagar, 2021),
olumsuz duygular1 gérmezden gelme ya da bu duygulardan kacinma amaciyla internet
kullanimina basvurmalari problemli internet kullanimini arttirmaktadir (Yu ve ark.,
2013). Bu baglamda islevsiz davranigsal duygu diizenleme stratejileri olan geri gekilme,
dikkat dagitma ve gormezden gelme amaciyla internet kullanimina basvurmanin

problemli internet kullanimina sebep olabilecegi sdylenebilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada genc yetiskin bireylerde problemli internet kullanimu ile algilanan stres,
bilissel esneklik diizeyi ve davranigsal duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucunda problemli internet kullanimi ile algilanan stres diizeyi
ve iglevsel olmayan davranigsal duygu diizenleme stratejileri arasinda pozitif yonde; basa
cikma esnekligi, biligsel kontrol ve iglevsel davranigsal duygu diizenleme stratejileri

kullaniminin artmasi ile negatif yonde bir iliski gozlenmistir.

Geng yetiskinlik donemi hem farkli stresorlere maruz kalmak hem de yogun internet
kullanim1 i¢in riskli kabul edilmektedir. Bu ¢aligmanin, geng yetiskinlerde problemli
internet kullaniminin duygusal ve bilissel tetikleyicilerini anlama ve bu faktdrlerin stresle
iligkisine de agiklik getirme ¢abasiyla 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Problemli internet
kullanimi, davranigsal bir bagimlilik olarak degerlendirilmekte ve olumsuz duygularla
yakin iliski gostermektedir. Ote yandan, bu kullanmimin davramgsal duygu diizenleme
stratejileri ile iligkisine dair smirli bilgi vardir. Mecvut sonuclarda, aktif yaklagma ve
sosyal destek arama gibi uyumlu, geri ¢ekilme gibi uyumsuz stratejilerin internet
kullanimu ile iliskisi, bu baglimliligin kavramsallastiriimasina katki sunabilir. Duygu
diizenlemede yasanan giicliiglin bireyin yasadigi duygulara yonelik bilingli
farkindaliginin diisiik olmasi, duygularini kabul etmede ve kontrolde zorlanmasi sonucu
yasanabilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004). Bu baglamda problemli internet kullanima
yonelik miidahelelerde, duygu diizenleme becerilerini gelistirmek adma bilingli
farkindalik temelli tekniklerin, kabul ve biligsel ayrisma gibi biligsel yontemlerin
kullanilmast etkili olabilir. Dahasi, bireysel farkindaligi arttiran ve stresi azaltan nefes
caligmalar1 (Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010) da bu yontemlere eklenebilir. Ayrica,
biligsel esnekligin internet bagimliligindaki koruyucu rolii de, ilgili klinik miidahelelerde
stresli durumlart ¢ok yonlii degerlendirebilme, alternatif c¢oziimler iretebilme ve

duygular1 yonetebilme becerilerinin 6nemine isaret etmektedir.

Mevcut ¢alisma da bireylerin sosyallesme, dizi/film izleme, miizik dinleme, aligveris
yapma ve gilinliik sorunlardan uzaklagma gibi pekcok amag icin internet kullanimina
bagvurabildikleri goriilmektedir. Bu aktivitelere yonelik alanyazin incelendiginde

aligveris yapmanin vermis oldugu haz duygusunun bireylerin olumsuz duygularinm
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baskilamasina yardimci olabildigi yoniinde bulgular yer almakta olup bu hazzin kisa
stirmesi sonucunda ise bireylerin refahi olumsuz etkilenebilmektedir (Murali ve ark.,
2012). Miizik dinleme davranisinin ise kaygi, stres gibi olumsuz duygularin azalmasina,
benlik saygisinin artmasina, dikkat siiresinin artmasina, duygular1 ifade becerisinin
artmasina yardimci oldugu goriilmektedir (Kerem ve ark., 2001). Bu baglamda gelecek
aragtirmalarda bireylerin internet kullaniminda gerceklestirdikleri aktivitelerin duygu
diizenleme becerilerine olan etkisini incelemek faydali olacaktir. islevsel veya islevsel
olmayan duygu diizenleme stratejilerini destekleyen eylemlerin kesfedilmesi, bireyin
stresle bas etmede yasadigi problemlerin anlasilmasina ve duruma yonelik tedavi

modellerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Ote yandan calismanin 6nemli smirlilbiklart vardir. Calismadaki  katilimeilarm,
demografik oOzelliklerinin cesitliligi olduk¢a da olmasi, sonuglarin genellebilirligini
sinirlandirmaktadir. Gelecekte farkli egitim diizeyi, medeni durum, sosyoekonomik
diizeye sahip bireyler yapilacak calismalar sonuglarin gecerliligine katki sunabilir.
Problemli internet kullanimi i¢in riskli olan bir diger grup olan ergenlerle yapilacak olan
caligmalar da oldukca degerlidir. Cocuklarda video izleme, oyun oynama, ergenlik
cagindaki bireylerin ise donemin getirmis oldugu fiziksel ve duygusal degisimlerle bas
edebilme ve sosyal iliskiler kurma gibi amaclarla siklikla internet kullanimina bagvurmasi
problemli internet kullanimi gelistirme agisindan tasimis olduklari riski arttirmaktadir. Bu
sebeple farkli yas gruplarinin da arastirmalara dahil edilmesi gerekli, gelisimsel doneme
0zgii Onleyici ¢alismalarin ve etkili miidahalelerin planlanabilmesi i¢in faydali olabilir.
Calismanin kesitsel deseni, neden sonug¢ iliskilerine dair bir yorum yapmay1
sinirlandirmaktadir. Bu baglamda, gelecekte boylamsal ¢alismalarin yapilmasi onerilir.
Son olarak, problemli internet kullanimi, bir klinik gruba 6zgii olmamakta birlikte, bu
davranigin olusumunu anlamak adina farkli klinik 6zellikli gruplarla yapilacak gelecek

caligmalar da degerlidir
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EKLER

Ek:1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Bu ¢alisma, T.C Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi tezi
kapsaminda Dr. Ogr. Uyesi Basak Bahtiyar danmismanhiginda irem Ogiit tarafindan
yapilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci geng yetigkin bireylerin strese verdikleri tepkilerin
ve internet kullanim ozelliklerinin incelenmesidir. Caligmaya katilim tamamen
goniilliiliik esasina dayanmakta olup katilmayr kabul ettiginiz taktirde sizden amaca
iliskin birtakim sorular1 okuyup cevaplamaniz istenecektir. Calismadaki sorularda
kimligine yonelik kisisel bilgiler istenmemektedir. Sorularin dogru ya da yanlis cevaplari
bulunmamaktadir. Liitfen sizi en dogru yansitacak sekilde sorulara cevap veriniz. Sorulari
cevaplandirirken bagka birinden yardim almamaniz 6nemlidir. Calismada toplanan
veriler bireysel degil, biitiin olarak degerlendirilecektir. Cevaplar gizli tutulacak, veriler
sadece bilimsel amacli kullanilacaktir. Sorularin cevaplanmasmin yaklagik 20 dakika
kadar siirecegi planlanmistir. Calismadan istediginiz zaman ayrilabilirsiniz, bununla
birlikte biitiin sorular1 cevaplamaniz ¢alismanin giivenirligi agisindan 6nemlidir.

Calisma hakkinda gériis bildirmek, sonug 6grenmek ya da soru sormak icin Psikologirem

Ogiit e-posta ile iletisime gecebilirsiniz.

Calismaya yaptiginiz degerli katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Bu calisma ile ilgili bilgileri okudum ve calismaya tamamen goniillii olarak katilmay1

kabul ediyorum.

Tarih: Imza:
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EK 2: Demografik Bilgi Formu

1- Yagimz:

2- Cinsivetimz:

3- Medeni Dummunuz:
4- Epgitim Doromumus:

[ 3 Nkokul terk va dz mezom [} Ortackul Mezmu [ 1 Lize Blezunu

[ ) Universite Dzrencisi ¥a da Mezunu | () Viiksek Lizans Doktora

3- Dleslefimz:

6- Herhangi bir iste caliszvor musumz? () Evet () Havar

7-  Bosvoekonomuk durmomumoen nasil degerlendirrsimzT  (JDheik (90 ()
Yikzak

3- Annenizin efriim durumn nedir?

[} Okuma-vazma hilmiver [ Ortackul Mezmu | ) Unrvarsite hazumu

[ ) Okuma-varzma bilivor’ ilkokul terk | () Lize Mezumu [} Lizansista Memmu
8- Babamzm egitim durumu nedir?

[} Okuma-vasma bilmiver [ 3 Ortackul Mezumu | ) Unrrarsite hezunu

[ ) Okuma-vazma biliver’ idlkokul terk | () Lise Mezumu [} Lizsansista Mezumu

10- Gepmizte va da giniimiizde herhang bir paikolojik’ paikrvatnk bir vardim aldmiz s ”
() Ewat () Havir

11- {cevabimz avet 1ze) Silkayetimz’ Tam ne [ 1d1) Ja s

12- AldhEmiz vardum tiritedas ne (1di) 7

{ ) Psikoterapi | ) lac { ) Terapi ve ilac | ) DB e

13- Ezg vildir internet kullamyorsmmuesy. . s

14- Bir gim icensinds mtemet kullammima ne kadar siire aymyorsunuz?
(302 sazt ({)3-Fzaat ()6-Eszzat () 51leaat (112 zaatvedstd

13- Iute:nenaupnkkuﬂandlé,mmzmandﬂmhangmdu"
Szbah [ ) OEle () CEleden zonra | ) Aksam | | Gece yansi | | Tim zaman diliminde | )

16- Internate baglammak igin hangi teknolojik aletleri kullzmyorsunuz? (1den fazla sk
1zaretlensbilir)
(I Cepteleforn () Bilzisavar (diz fisti veveya maszaisti () Akalh zaat

() Tablet ( ) Telavizyon () Digar(belirtiniz)............._.
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17-17-

Aszamda internet knllanmuma
iliskin yver

alan aktivitelerin her

birini ne mlhlla saatien
| perceldestirirsiniz? AT

Cande 1

CGinde
1-3 saat

Giinde
-6 saat

Ginde &
zaat ve
iizeri

Tletizim Eurmsak

Sosyallezmek (zosval madya
platfarmlian

Ahgveriy Yapmak

DiziFilm Izlame

Mlitzik Dinleme

O Crynama

Araztirma Yapma' Egitim

Cranbik somnlardan uzaklagma

Diger

18-18-

Internet kullammumizin vasaminiza olan etkisini
azaFula yer alanzeceneller dizerinden
deferlendiriniz.

Olomeuz
etlilivor

Highir
etlisi yol

Olumlu
etkiliyvor

Ciankiik mtinler

Aile iligkileri

Arieadaghk fliskileri

Siresla baz etme

Dhrvgusal dunum

Diger

12-15-

Liitfen azagida belirtilen her bir zozyal medya
oygulamasmikullanp kullanmadiginie belirtiniz,

Evet,

knllaniyorum

Hayr,
kullanmryorum

acehook

-

L
L
-

[nstazram

Linkedn

Taritter

Whatsapp

Snapchat

Y owtibe

Diger (helitmiz)........

I

I.-
I.-
I.-
I.-
[
)
|

i i [ [ [ [ e

20- Internette bulindufimuz zaman igerisinde gergek kimliginizi sakladifmz oluoyor mu?

Everl] Havwir [ ]

Bazen | |
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EK 3: Algilanan Stres Olgegi

Asagida son bir (1) ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki
kutuya bir ¢arpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur.
Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Asagida 6rnek icerisinden rastgele se¢ilen maddeler yer almaktadir.

Neredeyse
Hi¢bir hicbir  Bazen |Olduk¢a |[Cok
zaman zaman s1k s1k
1.  Gegen ay, beklenmedik bir
seylerin
olmas1 nedeniyle ne
sikliktarahatsizlik
duydunuz?

5. Gegen ay, hayatinizda
ortaya ¢ikanonemli
degisikliklerle etkili bir
sekilde basa ¢iktiginizi ne
siklikta
hissettiniz?

7.  Gegen ay, her seyin yolunda
gittigini
ne siklikta hissettiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin
iistesinden geldiginizi
hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta
kontroliiniiz

disinda gelisen olaylar
yiiziindendfkelendiniz?
14. Gecgen ay, ne siklikta

problemlerintistesinden
gelemeyeceginiz kadar
biriktigini hissettiniz?
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EK 4: Problemli internet Kullanimi Olcegi

Bu anket, bireylerin internet  kullanim davranislarini

betimlemek icin hazirlanmistir. Sizden istenen, internet kullanirken genellikle
gosterdiginiz davraniglaridikkate alarak, asagidaki ifadelerden her birinin size uygunluk
derecesini belirlemenizdir.Bu amagla ilk dnce her bir ifadeyi okuyunuz ve daha sonra her
ifadenin karsisindaki ‘Tamamen uygun’, ‘Olduk¢a uygun’, ‘Biraz uygun’, ‘Nadiren
uygun’ ve ‘Hi¢ uygundegil’ secencklerinden kendi durumunuza uygun olan bir
secenegi belirleyiniz. Bu

secenegi belirledikten sonra o segenege ait kutunun igerisine ¢arpi (X) isareti koyunuz.
Liitfen higbir maddeyi bos birakmaymiz. Yanitlarken kendi internet kullanim
davraniglarinizi oldugu gibi yansitmaniz, sonuclarin daha saglikli degerlendirilmesine
katkida bulunacaktir. Yanitlariniz ile bu bilimsel arastirmaya katildiginiz igin tesekkiirler.
Asagida 6rnek igerisinden rastgele secilen maddeler yer almaktadir.

Tamamen|Olduk¢a Biraz |[Nadiren Hig
uygun uygun  juygun [uygun uygun
degil

1.  Internet baglantim1 kesmeye her
karar
verdigimde kendi kendime
‘birkacdakika daha’
diyorum.

2. Internette gecirdigim zaman
cogunlukla uygu siiremi
azaltiyor.

5. Internette ismimi gizlemek beni
daha
ozgiir kiliyor.

8.  Yalmizligimi internetle
paylasiyorum.

9.  Tekrar internete girene kadar
kendimihuysuz, karamsar,
rahatsiz ve
huzursuz hissediyorum.

13. Internette baglant1 kurdugum
insanlara kendimi
daha iyi
anlatryorum.

18. Sosyal aktiviteler igin para
harcamaktansa internete
erismek i¢in
harcamayu tercih ederim.

20. Internet kullandigim siire
boyunca her
seyi unutuyorum.
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25.

Internet kullanmasam bile
strekli
aklimda.

217.

Internette cok fazla zaman
gecirdigim
icin basarim diisiiyor.

30.

Internet kullanirken zamanin
nasil
gectigini hi¢ anlamiyorum.

31.

Internet beni kendisine esir
ediyor.
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EK 5: Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi

Bu 6l¢egin amaci, stresli durumlar olumsuz diisiinceleri ve duygular tetiklediginde genel
olarak ne diistindiigliniizii/ ne hissettiginizi/ ne yaptiginizi belirlemektir. Elbette, duruma
bagl olarak farkli davranabilirsiniz, ancak stresli ya da tizgiin oldugunuzda genellikle ne
diistindtigiiniizii/ hissettiginizi / ne yaptiginizi diisiinmeye c¢alisin. Asagida yer alan dlgegi
kullanarak, belirtilen ifadelere ne 6l¢iide katilip katilmadiginizi belirtin.

Asagida 6rnek igerisinden rastgele secilen maddeler yer almaktadir.

Genellikle stresli durumlarda...

- e
s s £
2 | & -
s £ |2 8 |8 |[£ |2
|55 |E.|f |E |
= = £ £ 5 = = >
E |X |E | 25| % = c
= = ] =2z | = =
= = e € E | = S
] = N S E | N = o
e || E | SE|E 2|5
= O | m Z < | 0 o =
1. Nasil bir adim atacagima karar vermeden 6nce 1 P2 3 4 5 6 7
elimdeki segenekleri tartarim.
3. Duruma farkli bakis acilarindan yaklagirim. 1 P2 3 4 5 6 7
4. Aniden ortaya ¢ikan diisiincelerden ve 1 2 3 4 6 7
duygulardan
kurtulmak benim i¢in zordur.
7. Hos olmayan disiincelerden veya duygulardan 1 2 3 4 5 6 7
kurtulmak benim igin kolaydr.
8. Rahatsiz edici diisiinceleri gormezden gelmek 1 2 3 4 5 6 7
benim
icin kolaydir.
10. Tepki vermeden once olaylara farkli agilardan 1 2 3 4 5 6 7
bakmaya ¢alisirim.
11. Can sikici diigiinceler veya duygular yiizinden | 1 |2 3 4 5 6 7
dikkatim kolaylikla dagilir.
12. Soruna birden fazla ¢oziim yolu bulmak igin 1 2 3 4 5 6 7
ugrasirim.
16. Diistincelerim ve duygularim bir ise 1 2 3 4 5 6 7
odaklanabilmemi engeller.
17. Diistincelerimi veya duygularimi, durumu 1 2 3 4 5 6 7
yeniden
degerlendirerek yonetirim.
18. Dikkatimi olumsuz diisiincelerden veya 1 2 3 4 5 6 7
duygulardanbaska yone ¢evirmekte zorlanirim.
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EK 6: Davramigsal Duygu Diizenleme Anketi

Hayatta karsilastiginiz olaylarla nasil basa ¢ikarsimz?

Herkes zaman zaman olumsuz veya hos olmayan olaylarla karsilasir ve herkes bu olaylara
kendi yontemleriyle tepki verir. Asagida verilen sorular araciligiyla sizden, olumsuz veya
hos olmayan olaylar karsisinda genellikle ne yaptiginizi belirtmeniz istenmektedir.

Asagidaki ctimleleri okuyunuz ve bunlarin sizin ig¢in ne siklikta gegerli oldugunu
belirtiniz. Bunun i¢in Sizi en iyi tanimlayan cevabi daire igine alabilirsiniz.

Asagida 6rnek igerisinden rastgele secilen maddeler yer almaktadir.

(Neredeyse) |Nadiren | Bazen Sik (Neredeyse)
Hicbir stk [Her zaman
Zaman
2. Diger insanlardan 1 2 3 4 b
kacinirim.
3. Olayla ilgili bir seyler 1 2 3 4 5
yapmaya calisirim.
6. Baska bir sey 1 2 3 4 b
yaparak
endiselerimi bir
kenara birakirim.
8. Olayin lizerinde 1 2 3 4 b
caligsmaya
baslarim.
11. Kafami dagitmak i¢in 1 2 3 4 b
baska
seyler yaparim.
13. Olayin iistesinden 1 2 3 4 5
gelmek
icin harekete gecerim.
14. Hislerimi biriyle 1 2 3 4 5
aylagirim.
16.Kendimi iyi hissettiren 1 2 3 4 5
bir
aktivite ile ugrasirim.
19. Beni destekleyebilecek 1 2 3 4 b
birini ararim.
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EK 7: Beck Depresyon Olgegi

Sayn cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle hergruptaki
ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA icinde kendinizi nasil
hissettigini en iyi anlatan climleyi se¢iniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularimiz tarif
eden birden fazla ciimle varsa her birini daire igine alarak isaretleyiniz.

Asagida 6rnek igerisinden rastgele secilen maddeler yer almaktadir.

(0) Kendimi basarisiz biri olarak gérmiiyorum.

3 | (1) Baskalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.

(2) Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

(0) Kendimden memnunum.

6 | (1) Kendimden pek memnun degilim.

(2) Kendime kizgiim.

(3) Kendimden nefret ediyorum.

(0) Icimden aglamak geldigi pek olmuyor.

O | (1) Zaman zaman i¢imden aglamak gelir.

(2) Cogu zaman aglarim.

(3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.

(0) Baskalariyla goriisme, konusma istegimi kaybetmedim.

11/ (1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.

(2) Birileriyle goriisiip konusmak hig icimden gelmiyor.

(3) Artik gevremde hig kimseyi istemiyorum.

(0) Eskisi kadar iyi is gii¢ yapabiliyorum.

14/ (1) Her zaman yaptigim isler simdi géziimde biiyiiyor.

(2) Ufacik bir isi bile kendimi ¢ok zorlayarak yapabiliyorum.

(3) Artik higbir is yapamiyorum.

(0) Istahim her zaman ki gibi.

17| (1) Eskisinden daha istahsizim.

(2) istahim ¢ok azald.

(3) Higbir sey yiyemiyorum.

(0) Sagligimla ilgili kaygilarim yok.

19 (1) Agrilar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve

bunlar benitasalandiriyor.

(2) Sagligimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami baska

seylere vermektezorlaniyorum.

(3) Saglik durumum kafama o kadar takiliyor ki, baska hicbir sey
diisiinemiyorum.

(0) Cezalandirilmasi gereken seyler yaptigimi sanmiyorum.

21 (1) Yaptiklarimdan dolay1 cezalandirilabilecegimi diigiiniiyorum.

(2) Cezami ¢ekmeyi bekliyorum.

(3) Sanki cezami1 bulmusum gibi geliyor.
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