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Ozet

Bireyin kisisel, sosyal ve akademik alanlarinda bozulmalara yol agan internet
bagimlihZinin, gelisen teknolojiye merakli ve teknolojiyi kullanma egilimi daha
yiiksek olan geng niifusta daha yaygin oldugu goézlenmektedir. Bu nedenle
aragtirmaniz Kirgehir Ahi Evran Universitesinin gesitli fakiiltelerinde egitim
goren 498 iiniversite 6grencisi ile yapilmugtir (351=kadin, 147=erkek).
Bu aragtirmanmn amacy; internet bagimliligi, bilingli farkindalik ve can
sikintist arasindaki iligkinin ve bilingli farkindalik ile can sikintisinin internet
bagimhligini yordayicilik roliiniin tespit edilmesidir. Arastirma sonucunda
internet bagimliliginin bilingli farkindalik ile negatif yonlii diisiik diizeyde
anlamli bir iliskiye sahip oldugu; can sikintisi ile pozitif yonlii diisiik diizeyde
anlamli bir iligkiye sahip oldugu bulunmugtur. Regresyon analizi sonucunda,
bilingli farkindalik ve can sikintisinin internet bagimliligini %9 oraninda
yordadig tespit edilmistir. Internet kullammunin, bog zamanlarda yasanan
can sikintist durumu ile olumsuz bag etme stratejisi oldugu diistiniilmektedir.
Can sikintis ile olumlu bag etme stratejileri gelistirebilmek amaciyla bilingli
farkindalik uygulamalarindan yararlandigimizda internet bagimhilig: riskinin
azalacagi sOylenebilir.

Giris
Yagadigimiz yiizyilda bilgiye ve teknolojiye ulagim Onceki yiizyillara gore
daha hizli ve daha kolay olmaktadir. Teknolojik araglar ve internet sayesinde
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ihtiya¢ duyulan bilgiye aninda ulagilabilmekte ve bu durum interneti yagamu-
muzin 6nemli bir unsuru haline getirmektedir (Ates & Sagar, 2021). Internet
kullanimi bilgi edinmek, online oyunlar oynamak, aligveris yapmak, fatura
O6demek, bankacilik iglemlerini halletmek, iletigim kurmak, sosyal medyada
ierik iretmek (fotograf, video, blog yazilar1 vb.) ve okul derslerine ya da ige
devam edebilmek gibi bir¢ok amaca hizmet edebilmektedir. Kullanim alan-
larinin gesitliligi diisiiniildiigiinde internet, birgok yag grubu i¢in yagamin
vazgegilemez bir pargast haline gelmistir (Dogan vd., 2021). Ozellikle geng
yetigkin bireyler tarafindan internet kullaniminin daha yaygin oldugu ifade
edilmektedir (Anderson vd., 2017). Geng yetiskin bireyler baglaminda iini-
versite Ogrencilerinin, diger yas gruplarindaki internet kullanicilarina kryasla
interneti daha uzun siirede ve daha sik kullandiklar1 belirtilmektedir (Kul,
2020; Yeap vd., 2015).

Artan internet kullanimiyla birlikte internetin problemli bir sekilde kul-
lanilmas1 devaminda birgok olumsuz sonucu getirmektedir (Akkus-Cutuk,
2020). Bu olumsuz sonuglardan birisinin de internet bagimlilig: oldugu dii-
stiniilmektedir. Internetin kullanim siiresinin ve sikliginin gittikge artmast
bireylerin bagimlihiga yatkinligini da artirmaktadir (Alavi vd., 2010; Mo vd.,
2018). Internet bagimliligy; internetin agir1 ve kontrolsiiz kullanimi, bire-
yin yogun internet kullanma isteginin olmasi, internetsiz gegirilen zamanin
anlamsiz bulunmasi, internete erigim saglanamadiginda otkeli hissedilmesi
seklinde tanimlanmaktadir (Arisoy, 2009). Bu belirtilerin yani sira internet
bagimliligi ile karg: karsiya kalan bireyin kisisel, sosyal ve akademik yagamlar1
da olumsuz etkilenmektedir (Balc1 & Giilnar, 2009; Young, 2004). Buradan
hareketle internet bagimliliginin sebep oldugu sorunlar; fiziksel, psikolojik,
sosyal, akademik ve mesleki alanlarda kendini gostermekte diyebiliriz (Erog-
lu & Kutlu, 2020).

Giinliik yagamimizda 6nemli bir yeri olan internetin yararl bir sekilde
kullanimini saglamak ve zararlarini en aza indirmek igin neler yapilabilir diye
diisiindiigtimiizde kargimiza bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalari
¢tkmaktadir. Bilingli farkindalik, anda kalmay1 saglamak igin bireyin giinlik
hayatindaki yagantilarina ve gergeklesen olaylara yine bireyin kendisi tara-
findan gergeklesen algisal daveti, bir dahil olma siirecidir (Ozyesil, 2011).
Bilingli farkindalik, bireyin anda kalmasina yardimei olarak bireyin yasadigi
anin anlamini kesfetmesine ve iggorii gelistirmesine yol agmaktadir. T¢gorii
sayesinde birey kaygi, tiziintii gibi durumlar: fark etmekte ve onlar1 yargila-
madan kabul edebilmektedir (Giiler & Usluca, 2021). Dikkat ve odaklan-
may1 artiran bilingli farkindaligin, diirtiisel olarak yapilan hareketleri ya da
otomatik davraniglar1 engelleyebilecegi belirtilmektedir (Kaymaz & Sakirog-
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lu, 2020). Bilingli ve dikkat ederek davranigta bulunan birey; hemen eylemde
bulunmadan 6nce durur, duygu ve diigiincelerini fark eder ve bilingli davra-
nigint segebilir. Bilingli farkindalik, kontrollii davranmaya katki sunmaktadir
(Bowlin & Baer 2012). Diirtiisel davranigin 6niine gegildiginde bagimli-
lik riskinin azalacag: diigiiniilmektedir (Kaymaz & $akiroglu, 2020). Hatta
bagimlihgin tedavisinde (Ogel vd., 2014) ve niiksetmesinin 6nlenmesinde
(Tirigkan vd., 2015) de bilingli farkindalik uygulamalarindan yararlaniimak-
tadur.

Can sikintist; tekrar eden, dikkat ¢ekmeyen, anlamsiz ve keyif vermeyen
bir deneyim olarak tanimlanmaktadir (Mikulas & Vodanovich, 1993; Smith
vd., 2009; Van Tilburg & Igou, 2011; Van Tilburg vd., 2013). Bireyin kendi
hayatin sikici olarak algilamasi ve digaridan gelen uyarilara kendisini kapa-
tarak i¢ diinyasina gekilmesi can sikintisinin olugmasinda etkili olmaktadir
(Eastwood vd., 2012). Bos zamanlarin etkili bir sekilde degerlendirileme-
mesi de can sikintisina neden olabilmektedir. Bog zaman; kiginin giinliik ha-
yatindaki gorev ve sorumluluklarinin olmadig, kendi tercihiyle istedigi yon-
de kullanabilecegi zaman olarak tanimlanmaktadir (Gtiglii, 2013). Geng ye-
tigkinlerin, bog zamanlarinda ¢evrimigi olmayi ve internet tizerinden iletigim
kurmay tercih ettikleri bulunmugtur (Siddiqi & Memon, 2016). Uyaricilik
diizeyi yiiksek olan internet, can sikintisinin giderilmesinde giiglii bir alter-
natif haline gelmigtir. Bog zamanlarda yaganan can sikintisinin giderilmesin-
de tercih edilen internet kullaniminin, artan kullanim ile birlikte aklimiza
bagimlilik sorununun yaganabilecegi ihtimalini getirmektedir. Bu ithtimalden
yola gikarak internet bagimhiligi ile can sikintisina yatkinlik arasindaki iligkiye
bakilmig ve anlamli pozitif bir iliski bulundugu goézlenmistir (Leung, 2008;
Lin vd., 2009; Rahmani & Lavasani, 2011).

Yukarida bahsedildigi izere, tiniversite Ogrencileri tarafindan internet
kullanimi bog zaman can sikintist ile bag etmenin bir yolu olarak goriilmekte-
dir. Universite ogrencileri, can sikintis1 durumundan heyecan ve eglencenin
oldugu bir duruma ge¢mek igin internete bagvurabilmektedirler. Fakat bu
durum {iniversite 6grencileri i¢in internet bagimlilig: riskini de giindeme ge-
tirmektedir. Universite 6grencilerinin akademik basarilar, aile ve sosyal ilis-
kileri iizerinde bir¢ok olumsuz sonucu olan internet bagimhiliginin ve iligkili
oldugu degiskenlerin incelenmesi, internet bagimliligina yonelik onleyici ¢a-
ligmalar yapabilmek agisindan 6nemli goriilmektedir. Bu dogrultuda, bireyin
can sikintist duygusunu diizenlemek ve otomatiklegmis internet kullanimini
azaltmak amaciyla bilingli farkindalik uygulamalarindan yararlanilabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu diisiinceden hareketle ¢aligmamizda, tiniversite 6gren-
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cilerinin internet bagimlihigy, bilingli farkindalik ve bog zaman can sikintist
diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve agagidaki sorulara yanit aranmugtir.

1. Universite dgrencilerinin internet bagimliligi puan ortalamalart ile
bilingli farkindalik ve can sikintisi diizeyleri puan ortalamalart arasin-
da anlamli diizeyde bir iligki var midir?

2. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintist diizeyle-
ri puan ortalamalari internet bagimliligi puan ortalamalarini anlamli
diizeyde yordamakta midir?

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma korelasyonel (iliskisel) tarama modelindedir ve degiskenler
arasindaki birlikte degisimin derecesi belirlenmek istenmistir. Tligkisel tarama
modelleri iki veya daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin varligini
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar,
2014). Bu aragtirmadaki amag da internet bagimliliginin bilingli farkindalik
ve can sikintist diizeyleri ile iligkisini belirlemek ve bu degigkenlerle birlikte
degisimini ortaya koymaktir.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma evrenini Kirgehir Ahi Evran Universitesinin 6gren-
cileri olugturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise 2020-2021 egitim-6g-
retim yili Kirsehir Ahi Evran Universitesi’nin Egitim Fakiiltesi, Tip Fakiil-
tesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fen Edebiyat Fakiiltesi,
Tktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Miihendislik Mimarhk Fakiiltesi’nin gesitli
boliimlerinde 6grenim goren Ogrenciler arasindan basit tesadiifi 6rnekleme
yoluyla segilen 498 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Bu ogrencilerin
351’1 kadin 147’si erkek 6grencilerden olusmaktadir. Basit tesadiifi 6rnek-
leme yontemi, tanimlanan evrendeki her elemanin esit ve bagimsiz segilme
sansina sahip olmasini ifade etmektedir (Altunigik vd., 2007).

Veri Toplama Araglar:

Young Internet Bagjumlilyjs Testi - Kisa Formu (YIBT-KF)

Young (1998) tarafindan gelistirilen Olgegin Tiirkge uyarlamasi Kutlu,
Savci, Demir ve Aysan (2016) tarafindan yapilmugtir. Olgegin hem iiniversite
ogrencilerinde hem de ergenlerde tek faktorlii bir yapidan olugtugu sonucu-
na ulagilmistir. Olgegin giivenirlik ¢alismasi Cronbach alfa ve test tekrar test
yontemleri ile yapilmistir. Cronbach alfa katsayusi, iiniversite 6grencilerinde
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91 ergenlerde .86 olarak bulunmustur. Olgek, 12 maddeden olusan begli
likert tipi bir 6lgektir (1= higbir zaman, 5= her zaman). Olgekte ters mad-
de bulunmamaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 12 ile 60 arasinda de-
gismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar internet bagimhliginin yiiksek
oldugunu gostermektedir (Young, 1998).

Bilingli Favkwmdalik Olgei (BIFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olge-
gi’nin tiniversite dgrencileri drneklemi ile uyarlama gahgmasi Ozyesil, Ars-
lan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Olgegin faktor yapisint
belirlemek igin yapilan agimlayici ve dogrulayici faktor analizleri sonucun-
da olgegin tek boyutlu bir yapr gosterdigi tespit edilmistir. Olgekte yapilan
madde analizleri sonucunda 6lgegin biitiin maddeleri i¢in .40’in tizerinde
iliski oldugu bulunmustur. Olgegin giivenirligi i¢in madde analizine bagl
olarak hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin .80 oldugu bulunmustur. Test
tekrar test korelasyonu ise .86 olarak bulunmustur. Bireyin davraniglarindaki
bilingli farkindalig: belirlemeyi amaglayan bu 6lgek 15 maddeden olugmak-
tadir. 6’1 likert tip1 bir 6lgektir (1= hemen hemen her zaman, 6= hemen
hemen higbir zaman). Olgekten alinan yiiksek puan bilingli farkindalik diize-
yinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Brown & Ryan, 2003).

Bos Zaman Can Stkintist Olgegi (BZCSO)

Iso-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan gelistirilen bu 6l¢egin uyar-
lamast Soylu ve Siyez (2014) tarafindan yapilmustir. Olgegin yapr gegerligi
igin yapilan agiklayici faktor analizi sonucunda “Yetkinlik” ve “Motivasyon”
olmak {lizere iki boyutlu bir yapiya ulaglmigtir. Dogrulayicr faktor analizi
yapilarak bu iki boyutlu yap1 dogrulanmistir. Olgegin yetkinlik alt boyutun-
da bog zamanlar1 diizenleme ve yonetme ile ilgili becerileri 6lgen alt1 madde
bulunmaktadir. Alinan yiiksek puanlar yetkinligin azaldigini gostermektedir.
Olgegin motivasyon alt boyutu bog zamanlari verimli gegirebilme ile ilgili
becerileri Olgen alt1 maddeden olugmaktadir. Bu alt boyuttan alinan yiiksek
puanlar bog zamanlar1 verimli ve dolu bir sekilde gegirmekle ilgili motivas-
yonun azaldigimi gostermektedir. 9. ve 12. Simflarda 6grenim goren 469
lise 6grencisi ile gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilan 6lgegin tamami ve
alt boyutlari igin Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmug, “Yetkinlik” alt boyutu
i¢in .85, “Motivasyon” alt boyutu i¢in .70 ve 6l¢egin tiimii igin .84 bulun-
mustur. BZCSO 12 maddelik 5’li likert tipi bir 6lgektir. Kesinlikle katilmi-
yorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (5) arasinda puanlama yapilmakta olup
4,7,8,10 ve 11. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alman puanlarin
artmasi bog zaman can sikintisinin arttig1 anlamina gelmektedir.
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Kigsisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin cinsiyet, okudugu fakiilte,
giinliik internet kullanim siiresi, kullandig1 sosyal medya araci sayisi, akade-
mik basart algist ve internete baglanmak i¢in kullandig: arag degiskenlerini
belirlemeyi amaglayan sorulardan olugmaktadir. Sorular likert tipi hazirlan-
mug ve aragtirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin kendisi igin en dogru
olan segenegi isaretlemesi istenmigtir. Bu form arastirmac tarafindan gelis-
tirilmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmast igin Kirgehir Ahi Evran Universitesi Etik Kurulu’n-
dan ve olgeklerin kullanilmasi igin 6lgek sahiplerinden gerekli izinler alinmig-
tir. Covid-19 pandemi doneminin devam etmesi nedeniyle uzaktan egitim
stirecinde olan {iniversite 6grencilerine online olarak internet tizerinden ula-
silmugtir. Veriler katilimailardan gizlilik ve goniilliiliik ilkelerine dayali olarak
toplanmugtir. Olgekler katihimeilara ulagtirilmadan énce katilimeilara aras-
tirma hakkinda bilgi verilmis, uygulama esnasinda herhangi bir problemle
kargilagiimamigtir. Aragtirmact tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formu ve
kullanim izni alinan diger 6lgekler Google Formlar araciligr ile diizenlenerek
formun baglanti linki katilimcilara ulagtirilmugtir.

Verilerin Analizi

Veri analizinin ilk agamasinda Young Internet Bagimhligi Testi — Kisa
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Bog Zaman Can Sikintis1 Olgegi ve Kisi-
sel Bilgi Formu ile ¢evrimigi toplanan veriler bilgisayar ortaminda diizenlen-
migtir. Toplanan veriler Jamovi programinin 1.6.11. siiriimiine aktarilmistir.
Internet bagimhliginin, bilingli farkindalik ve can sikintis1 degiskenleri ile
iligkisine bakmak i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayis: tek-
niginden yararlanilmugtir. Ayrica, bilingli farkindalik ve can sikintis1 puanla-
rinin internet bagimliligi puanlarini yordama giiciinii belirlemek amaciyla
Regresyon analizi yapilmustir. Internet bagimhiligi puanlarinin cinsiyete gore
ve interneti kullandiklari cihaza gore farkliik gosterip gostermedigine bak-
mak icin Bagimsiz Orneklem T Testi kullanilmustir. Internet bagimlihg pu-
anlarinin iiniversite 6grencilerinin okuduklar fakiilte, giinliik internet kulla-
nim siiresi, kullandig1 sosyal medya araci sayist ve algilanan akademik bagar1
diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine bak-
mak amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Degiskenler
arasinda anlamli bir farklihik var ise bu farkliigin kaynagini belirlemek ama-
cryla Tukey testi kullanilmuigtir.
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Bulgular

Tablo 1: Universite Ogrencilerinin fntgknet Bagimblyj, Bilingls Favkindnlik ve
Can Stkantist Puanlarma liskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler Ortalama | Standart Sapma | Carpiklik | Basiklik
Internet Bagimlilig: 29.6 8.67 0.62 0.50
Bilingli Farkindalik 60.8 12.62 -0.40 -0.10
Can Sikintist 31.3 8.20 0.05 -0.52

Tablo 1’e gore aragtirma degiskenlerinin garpiklik ve basiklik degerleri in-
celendiginde internet bagimliligy, bilingli farkindalik ve can sikintist toplam
puanlarinin garpikhik basiklik katsayisinin -1.5 ile +1.5 araliginda oldugu
goriilmektedir. Bu durumda aragtirma degiskenlerinin iiglinde de parametrik
testler uygulanmistir (Tabachnick & Fidell, 2013).

Internet bagimlihig: ile bilingli farkindalik ve can sikintist diizeyleri arasin-
daki iligkileri belirlemek igin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Anali-
zi kullanmlmistir. Korelasyon analizi sonuglar: tablo 2°de verilmigtir.

Tablo 2: Korelasyon Analizi Sonuglars

Degiskenler 1.1B 2. BF 3.CS
Internet Bagimliligi |1

Bilingli Farkindahk |-0.21%* 1

Can Sikintist 0.24** -0.19** 1

Tablo 2’ye gore aragtirmanin bagiml degiskeni olan internet bagimhili-
g1 ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonlii diigiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulagimistir (r= -0.21, p<01). Bu sonug; tiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlar diistiikge internet bagimlilig: pu-
anlar1 artmakta ya da iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari
arttikga internet bagimliigi puanlari azalmakta seklinde ifade edilebilmek-
tedir. Internet bagimliligt ile can sikintisi arasinda ise pozitif yonlii diisiik
diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir (r= 0.24, p<.01). Yani {iniversite
ogrencilerinin can sikintis1 puanlart arttiginda internet bagimhligr puanlar
da artmakta, can sikintis1 puanlari azaldik¢a internet bagimliligi puanlar1 da
azalmaktadir.



208 | Universite Ogrencilerinin Internet Bagmilyjs Bilingli Eavlandabk ve Can Stkintist...

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintist puanlarinin
internet bagimlilig1 puanlarini yordayip yordamadigina bakmak amaciyla ya-
pilan Regresyon analizinin modeli tablo 3’te, sonuglari tablo 4’te verilmigtir.

Tablo 3: Regresyon Modeli Thblosu

Model |R R2 Adjusted R2 F p

(2,494)

1 0.3 0.09 0.08 23.8 .01

Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri olan bilingli farkindalik ve can sikinti-
s1 diizeylerinin internet bagimliligini yordama giicii %9 olarak bulunmugtur
(R2=0.09).

Tablo 4: Regresyon Analizi Sonuglar:

%95 Giiven Aralig
PT Sh t p
Diigiik Yiiksek
Sabit [29.9 |2.58 11.64 <.01
BF |-0.12 |0.03 |-0.18 -0.06 -3.97 <.01
CS 022 005 |0.13 0.31 4.75 <.01

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve can sikintist puanlart in-
ternet bagimlilig1 puanlarini anlamli diizeyde yordamaktadir (p<.05). Yani
tniversite 0grencilerinin internet bagimhligr diizeylerini yordamak igin bi-
lingli farkindalik ve can sikintist puanlarindan yararlanabiliriz.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirma bulgularina gore internet bagimliligy ile bilingli farkindalik ara-
sinda negatif yonli diisiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu ve tiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlarinin internet bagimlilig puanlari-
n1 anlaml olarak yordadigi sonucuna ulagilmigtir. Aragtirma bulgularimiza
benzer sekilde, internet ve kumar bagimhlig: ile bilingli farkindalik arasinda
negatif yonlii bir iliski tespit edilmigtir (Arslan, 2017; Riley, 2014). Bu so-
nuca gore internet, bagiml olunan davranmist meydana getirmek amaciyla
kullanildiginda da diisiik bilingli farkindalik diizeyi kargimiza ¢ikmaktadir.
Kogyigit (2019) tarafindan tiniversite 6grencileriyle yapilan ¢aliymada inter-
net bagimhliginin bilingli farkindalik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psiko-
lojik iyi olus degiskenleri ile anlamli derecede iliskili bulunmugtur. Internet
bagimlihig: arttik¢a belirsizlige tahammiilsiizliik de artmakta, bilingli farkin-
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dalik ve psikolojik iyi olug diizeyi ise diigmektedir. Buna gore bilingli far-
kindalik becerilerinin kazanilmast ile belirsizlige tahammiilsiizliige miidahale
edilebilmekte boylece psikolojik iyi olug ve internet bagimlilig: diizeylerinde
degisim saglanabilecegi ifade edilmektedir. Dikkatini anda gergeklesenlere
odaklayabilmenin, internetin asir1 gekilde kullanilarak psikolojik iyi olug dii-
zeyini etkileme giiciinii zayiflatacagi goriilmektedir (Imiroglu vd., 2021).

Arslan ve Cogkun (2021)’in {iniversite 6grencileri ile yaptiklari ¢aligmaya
gore, sosyal diglanma ve internet bagimliligr arasindaki iliskide kendini affet-
menin aracilik rolii Gistlendigi ve bilingli farkindaligin bu iliskide, kendini af-
fetmenin aracilik roliinii diizenledigi sonucu bulunmugtur. Bilingli farkinda-
lik ve kendini affetme, internet bagimlilig: ve sosyal diglanma arasindaki po-
zitif yonlii iliskiyi hafifletebilmektedir. Kendini affetme ve bilingli farkindalik
daha yiiksek olan tiniversite 6grencilerinin, internet bagimliligi puanlarinin
daha diisiik ¢iktigr gozlenmistir. Arslan (2017), hem bilingli farkindaligin
hem de affetmenin geng yetigkinlerde internet bagimlihigini negatif yonde
yordadigini ortaya ¢ikarmugtir.

Cankurtaran ve Sakiroglu (2020)’nun iiniversite 6grencileriyle yaptiklar
caligmada internet bagimlilig: ile duygusal zeka arasindaki iliskide bilingli
farkindahigin tam aracilik roliinii tistlendigini tespit etmiglerdir. Kiginin duy-
gusal zeka diizeyi diigiik olsa bile bilingli farkindalik diizeyi yiiksek ise inter-
net bagimliligr puani diisiik ¢tkmaktadir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
olan kisiler yagadiklar1 deneyimi fark ederek yogun diisiince ve duygular-
dan uzaklagabilirler. Boylece dikkatlerini olumlu deneyimlere yonlendirerek
internet kullanimlarini daha bilingli hale getirebilmektedirler (Peker vd.,
2019). Davranislarini ve duygularini yonetebilen kisiler, aliskanliklarinin di-
sina gikabildikleri igin amaglarina uygun davranabilmekte ve otomatiklegmis
davraniglardan uzaklagabilmektedirler. Bu noktada internette gegirilen za-
manin farkina varabilmek adma bilingli farkindalik becerilerini kazanmanin
onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bagimlh bireylerin madde kullanimini ya da siirekli tekrarlayan diirtiisel
davraniglarini, duygu durumlarinda bir degisim yaratmak amaciyla siirdiir-
diikleri bilinmektedir (Griffiths, 2005). Bilingli farkindalik, stres ve kaygiy1
azaltan bir olgu oldugu igin duygu diizenlemede bilingli farkindalik uygu-
lamalarindan yararlanmanin daha etkili sonuglar verecegi belirtilmektedir
(Shapiro vd., 2007). Bilingli farkindaligin 6ziinde bulunan kendini diizen-
leyebilme becerisi duygularin diizenlenmesi ve yonetilmesiyle ilgilidir (De-
niz vd., 2017). Bu yiizden bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan kisilerin
interneti kullanirken duygularini yonetebilmeleri ve 6z kontrol becerilerine
sahip olmalar1 internet bagimlilig: riskini azaltmaktadir (Gdmez-Guadix &
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Calvete, 2016). Bilingli farkindalik ve 6z diizenlemenin, internet bagimli-
liginin yarisindan fazlasini yordadigy tespit edilmigtir (Algay, 2019). Bagka
bir aragtirmada, bilingli farkindaligin cep telefonu bagimliligini da yordadig:
bulunmugtur (Gtiner, 2019). Bireyin can sikintis1 yagadigi anlarda farkinda
olmadan, otomatiklegmis cep telefonu ve internet kullanimini; anin farkina
vararak ve dikkatini yaptig1 seye odaklayarak bilingli bir sekilde azaltabilecegi
beklenmektedir.

Aragtirma bulgularina gore internet bagimhilig: ile can sikintist arasinda
pozitif yonlii diigiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu ve tiniversite 6grenci-
lerinin can sikintist puanlarinin internet bagimliligi puanlarint anlaml olarak
yordadigr sonucuna ulagilmigtir. Aragtirma bulgumuza benzer sekilde, bog
zamanlarda internette vakit gegirmeyi tercih eden iiniversite 6grencilerinin
internet bagimhilig: riski, bog zamanlarda miizik dinlemek, sinemaya gitmek,
spor yapmak, kitap okumak gibi bagka bir aktivite yapmay tercih edenlere
gore daha yiiksek bulunmustur (Turan, 2015). Ttalyan iiniversite 6grencile-
ri ile yapilan bir aragtirmaya gore, {iniversite kampiisiinde hayatin1 gegiren
tipik bir {iniversite 6grencisinin; azalan ebeveyn kontrolii, internet erigim
noktalarini kullanarak internete sinirsiz erigim saglayabilmesi, bog zaman
mevcudiyeti ve onu nasil degerlendirecegine karar verememesi gibi durum-
lardan dolay1 internet bagimlihigina yatkin hale geldigi belirtilmektedir (Ser-
vidio, 2014). Karakog ve Taydas (2013)’mn, yaptiklar1 ¢aligmada tiniversite
ogrencilerinin bog zamanlarini degerlendirme etkinliklerinin 6ncelikli olarak
internete baglanmak ve miizik dinlemek oldugunu bulmuslardir. Literatiire
baktigimizda bu sonucu destekleyen birgok farkli aragtirma oldugu gozlen-
migtir. Caligma gruplar: farklilik gosterse de aragtirmalarda kargimiza ¢ikan
sonug; internetin bir bog zaman degerlendirme ve can sikintisindan uzak-
lagma araci olarak goriilmesidir (Avsar, 2020; Ergiin & Merig, 2020; Kok-
ka vd., 2021; Ozdemir vd., 2020). Bu aragtirmalarin sonuglar1 géz 6niine
alindiginda; bog zamanlarin degerlendirilmesine yonelik farkli etkinliklerin
planlanmasi, can sikintisiyla olumlu bag etme stratejilerinin gelistirilmesi ve
internet kullaniminin bilingli hale getirilmesi konusunda tiniversite 6grenci-
lerinin desteklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Selguk (2019), internet bagimlilig igin risk faktorlerini aragtirdig galig-
masinda bog zamanlarda yaganan can sikintisi ile sosyal medya bagimliligini
pozitif yonde iligkili bulmug ve can sikintisinin sosyal medya bagimliligini
yordadigini tespit etmistir. Bog zamanlarda internet ve sosyal medya kulla-
niminin, sosyal medya bagimhiligini tetikledigi ve bu durumun geng yetis-
kinlerin odaklanma, motivasyon ve basar1 diizeylerinde diigiise sebep oldugu

savunulmaktadir (Giileryiiz vd., 2020; Yildiz vd., 2020). Can sikintisinin
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negatif duygulanim, kisiler arasi iliskiler, davranig ve akademik sorunlarla
anlamli derecede iliskili oldugu belirtilmektedir (Vodanovich, 2003). Bu
noktada, geng yetigkinlerin internet ve sosyal medyanin bilingli kullanimi
konusunda bilgilendirilmeleri 6nem kazanmaktadhr.

Bagimhlik davraniglarinda, davranistan hemen 6nce can sikintisinin his-
sedildigi belirtilmektedir (Schroeter vd., 2015). Buna gore, kisi can sikintisi
hissettiginde bu duyguyu degistirmek i¢in eylemde bulunmaktadir. Bu ey-
lem kiginin haz almasina yonelik olmaktadir. Bu sonug, madde bagimlila-
rinda da karsgimiza gtkmakta, madde kullanimi 6ncesinde can sikintist ve haz
arayig1 meydana gelmektedir (Ertiiziin & Lapa, 2020) Madde ya da internet
kullaniminin kisiye aradig1 hazzi saglayarak duygusal olarak daha iyi bir hale
ge¢mesinde yardimci olmaktadir. Bundan dolayr bagimlilik davranislar, can
sikintist yagandiginda bunun giderilmesini sagladig i¢in duygu diizenleme
stratejisi olarak algilanmaktadir. ABD’li iiniversite 6grencileri ile yapilan bir
caliymada da can sikintist ve stresin, 6grencilerin yogun internet kullanimi
igin birer tetikleyici oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu galiymaya gore inter-
netin, olumsuz duygu durumlari ile bag etme stratejisi olarak kullanilmasr in-
ternet kullaniminin uzun vadede devam etmesine neden olmaktadir. Bu agir1
internet kullanimi sonucunda 6grencilerin can sikintisi egiginin diistiigii ve
daha cabuk sikildiklar1, okul ya da igle ilgili zorunlu gorevlere odaklanmada
zorluk yagadiklar1 bulunmustur (Li vd., 2015).

Giiniimiizde internetin kolay ulagilabilir olmasi, can sikintist hissinin or-
taya ¢ikar ¢tkmaz giderilmesine imkan saglamakta ve bireyler can sikintisinin
farkina bile varamamaktadirlar. Internetin 6diillendirici mekanizmasi saye-
sinde can sikintisindan uzaklagan bireyler, can sikintist hissine dair en ufak bir
sinyalin bile hemen internet kullanimina isaret ettigini diisiiniip internette
vakit gecirmeye baglamaktadirlar. Bu bireylerde, bagimhilik davranisi duygu
diizenleme stratejisi gorevini iistlenmektedir. Anlik diisiincelere ve duygulara
yargilayict olmadan dikkatimizi verdigimizde can sikintisinin 6niine gegilebi-
lecegi ve bilingli farkindalik egzersizleri sayesinde duygularimizin hangi di-
stincelerden kaynaklandiginin fark edilip alternatif diisiinceler iiretildiginde
duygularimizin da degistigini anladigimizda can sikintis1 duygusu iizerinde
daha fazla kontrol sahibi olabilecegimiz diigiiniilmektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar dogrultusunda tiniversite 6g-
rencilerine yonelik 6neriler sunulmustur. (1) Internet bagimhliginin olugma-
sin1 engellemek amaciyla {iniversitelerde 6nleyici rehberlik hizmetleri kapsa-
munda bilgilendirici seminerler diizenlenebilir. (2) Universite ogrencilerinin
bilingli internet kullanimlarini gelistirebilmeleri amaciyla farkindalik ¢aligma-
lar1, grup rehberligi etkinlikleri ve seminerler tiniversitelerin psikolojik danis-
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ma merkezleri tarafindan saglanabilir. (3) Universite ogrencilerinin bilingli
tarkindalik diizeyleri ile internet bagimliligi puanlarinin zit iligkili oldugu
tespit edilmigtir. Buna gore tiniversite 6grencilerinin internet bagimliligini
onleyebilmek amaciyla onlarin bilingli farkindalik becerilerini gelistirecek
psikoegitim oturumlar1 diizenlenebilir. (4) Universiteler tarafindan 6gren-
cilerin bog zamanlarini sikilmadan degerlendirebilecegi geziler, kuliipler, ya-
rismalar diizenlenebilir. Bog zamanlarda ilk olarak internette vakit gegirmeyi
tercih etmeleri 6nlenebilir.
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