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dagilim gostermedigi goriilmistiir (Kolmogorov-Smirnov?, p>0.05). Veriler normal dagilim
gostermedigi i¢in non-parametrik testlerden 2 bagimsiz degisken igin; Mann Whitney u testi, 2
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degiskenlerden internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskiye bakmak i¢in

ise spearman korelasyon testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmistir.
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sonuglari bolim (r:

.160, p<0.05) ve gelir (r: -.88, p<0.05) degiskeni ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde

anlaml1 bir iligki saptanmustir.
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AN INVESTIGATION OF UNIVERSITY STUDENTS INTERNET ADDICTION AND

THEIR PARTICIPATION IN PHYSICAL ACTIVITIES

This study was conducted to investigate the levels of Internet Addiction and Physical
Activity Participation of University Students. 159 volunteer students participated in the study.
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short form and Young Internet Addiction
Scale were applied to the students included in the study. In the analysis of the data, firstly the
distribution of normality was examined and it was observed that the data did not show normal
distribution (Kolmogorov-Smirnova, p> 0.05). Since the data did not show normal distribution,
for 2 independent variables from non-parametric tests; Mann Whitney u test, for more than 2
independent variables; Kruskal-Wallis test was applied. Spearman correlation test was used to
examine the relationship between internet addiction and physical activity level. Significance

level was taken as p <0.05.

viii



In our study, according to the results of correlation analysis of spearman rank differences
between physical activity scoring and independent variables, a significant positive relationship
was found between gender and physical activity (r: 169, p <0.05). The results of correlation
analysis of spearman rankings correlation between internet addiction scoring and independent
variables were found to be positively correlated with variable (r: .160, p <0.05) and income (r:

-.88, p <0.05) and physical activity.

As a result, it was understood that although physical activity was moderate and internet
addiction scores were low in university students, physical inactivity in terms of preventive
measures should be determined, protective approaches towards university students should be

planned and necessary changes should be planned.

Key Words: Physical activity, Internet addiction, exercise
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1. BOLUM
Giris

Internetin artan popiilaritesi, internetin, 6zellikle internet bagimliliginin olumsuz etkilerini
onlemede fiziksel aktivite dahil, yasam tarzlari hakkinda zorluklar dogurmaktadir. Internet
hayatimizin her alaninda bilgiye ulagmak icin en hizli ve en etkili yontem olarak insanlara
sundugu imkanlarla glinlimiiziin vazge¢ilmez iletisim araglart oldugunu ve biz kullanicilarin
hayatlarim kolaylastirdigin1 sdyleyebiliriz. internetin faydali kullaniminin yani sira asir1
kullaniminda da patolojik olarak tanimlanmakta ve davranigsal bagimliliklarinin bir tipi
olabilecegi diisiiniilmektedir (Ko, Yen, Yen, Chen ve Chen, 2012). Internet bagimlilig1 ve
yanlig kullanimui, kisi interneti hayatinin 6nemli yerinin biiylik parcasi haline getirmesi kisiye

zarar verecek bicimde kullanmasi gliniimiiziin problemi haline gelmektedir.

Bagimlilik kavramu ilk olarak alkol, sigara ve uyusturucu maddeleri i¢in kullanilan bir terim
olsa da giiniimiizde farkli davraniglarin bagimlilik 6zellikleri tagiyan bir bigimde sergiledigive
kisilerin giinliik hayatlarini olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir. Bagimlilik, bir davranigi
gergeklestirdiginde ya da bir maddeyi kullandiginda bundan biiyiik bir haz alma ve bunun
sonucunda daha fazla istek duyma ve bu istek nedeniyle iradenin zaafa doniigsmesi olarak
tanimlanmistir. Ayni zamanda birey beden ve ruh sagliginin etkilenmesiyle sosyal iligkilerini
bozan davraniglan sergilemekten kendini alikoyamaz ( Aktas ve Yilmaz, 2017; Ding, 2010;
Deniz ve Caligkan, 2015). Bir diger tanimlamalara gore bagimlilik, tedavi amaci olmaksizin
herhangi bir maddenin sirekli olarak artan miktarda kullanilmasi olarak ifade edilmistir (Derin,
2013). Toraman (2013)’a gore bagimlilikta 3 temel unsurun 6nemine deginmistir:

- Kosul ve durumdan bagimsiz olarak maddenin elde edilmesi i¢in engellenmeyen bir

istegin varligi,

- Kullanilan zaman veya miktarin artisi,


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/internet-addiction

- Yoksunluk belirtileri.

Buna bagli olarak davranislar arasinda hayatimizda 6nemli bir yer edinen ve ¢agin getirisi
olarak giderek artan teknoloji bagimlilig1 ve onun beraberinde getirdigi internet bagimlilig: yer
almaktadir (Yalgin, 2019).

Internet bagimlilig1, bilgisayar kullanimi ve internet erisimi ile ilgili bozulmalara ya da
sikintilara yol agan asir1 veya zayif kontrollii endigeler, diirtiiler ve davranislarla karakterize
edilir (Shaw ve Black, 2008). Gegmisten giiniimiize internetin kullanim amaci bilgi aramak,
iletisimi ve ticari islemleri kolaylastirmak olsa da, birgok kullanici i¢in hayatlarinin merkezinde
ve karsisinda direnmenin giiglesmis oldugu bir ortam halini almistir (Y1lmaz, 2010).

En genel tanimiyla internet bagimlilig1, interneti asir1 kullanma arzusunun ontine
gecilememesi, internet disindan gegirilen vaktin 6nemini kaybetmesi, mahrum kalindiginda
asir1 sinirlilik ve saldirganlik hali, kisinin aile, sosyal ve is yasaminin giderek bozulmasi olarak
tanimlanabilir (Young, 2004). Internet kullanim siireleri arttik¢a, sosyal iliskiler kurma istegi
ve cabasi git gide azaldig1 goriilmektedir. Bu baglamda kisiler arasi iletisim ve sosyal
becerilerinde bozulmaya sebep olur.

Young; internet bagimliligina en ¢ok benzeyen bozuklugun DSM-IV’ te diirtii kontrol
bozukluklar alt kategorisinde bulunan patolojik kumar oynama oldugunu belirtmis ve bu
durumun Olg¢iitlerini esas alarak internet bagimlilig 6lciitlerine olusum saglamistir.

Young’un internet bagimlilik tani dl¢iitleri su sekildedir:

- Internet ile ilgili stirekli diisiinsel mesguliyet (internette yapilan etkinlikleri hayal etme,

surekli interneti diistinme),

- Istenilen keyfi rahatligi saglamak amaciyla giderek artan bir bicimde internet

kullanimina gereksinim hissetme,

- Internet kullanimini asirrya kagmadan birakmak amacli basarisiz girisimler,



- Internet kullanim siiresinin azaltilmasi veya hi¢ kullanmama durumunda huzursuzluk
veya kizginlik hissedilmesi,

- Internette uzun siiren zaman kayb,

- Fazla internet kullanim1 nedeniyle okul, is, aile ve arkadas ¢evresiyle problemler
yasama, egitim veya isle baglantili bir firsati tehlikeye atma ya da kagirma,

- Internette gecirilen vakitle ilgili gevresindekilere yalan sdyleme,

- Interneti sorunlardan uzaklasmak veya olumsuz hislerden (caresizlik, sucluluk, kaygi
vb.) kagimmak i¢in kullanma.

Internet bagimlilig1 iizerine yapilan arastirmalar sonucunda tanimlanan belirtiler Tablo 1°de

ayrintili olarak gosterilmektedir (Sally, 2006).

Tablo 1

Internet Bagimliliginin Belirtileri

Grup Belirtiler

» Tolerans: Gozle gorilur bicimde giderek artan
miktarda gevrimici zaman gegirme ihtiyaci

» Tahmin edilenden daha uzun ve daha sik internet

kullanma
Davranigsal > Internetle baglantili etkinliklerde biyiik
Etkiler miktarda zaman harcama

» Kullanim diizeyi hakkinda yalan soyleme
» Zihnin siireli internetle mesgul olmasi

» Problemlerden kagis icin internet kullanma




Muhtemelen internet kullanimindan kaynaklanan
strekli bir fiziksel, toplumsal, mesleki ve
psikolojik bir soruna sahip oldugunu bilmesine
ragmen, kisinin internet kullanimini devam

ettirmesi

Fiziksel ve

Ruhsal Etkiler

Geri Cekilme Belirtisi: Internet kullanimimin
sonuclarini endise i¢inde karsilama, internet
hakkinda saplantili diisiincelere kapilma
Internet kullanimini kontrol etme veya azaltmak
icin stirekli arzu duymak

Kan basinci, kalp dolagim sistemi, stres,
hatirlama zorluklari, dikkat eksikligi, bas, mide
ve kas agrilar1 ile gérme zayifliklarindaki artig
Durgunluk, uykusuzluk, panik atak ve kizginlik

hallerindeki artis

Sosyal Etki

Internet kullanim1 sebebiyle 6nemli sosyal,
mesleki veya bos zaman etkinliklerinin terk
edilmesi

[s yerinde artan bir gerilim ve rekabet sonucunda
verimliligin diigmesi

(Calisma giinlerinin uzamasi, bos zamanlarin

azalmasi.

(Young, 2004)



Yukaridaki tablo incelendiginde benzer bir degerlendirmede bulunan Chou ve Hsiao’ya
(2000) gore de bazi sartlarin olusmasi durumunda insanlarin internet bagimlisi olduklari
diisiiniilebilmektedir. Bu baglamda bu kosullara deginecek olursak:

> Internet bireylerin hayatlarmdaki 6nemli bir béliimiinii ele gegirir ve diisiinme

sistemlerinde baskin bir konuma gelirse,

> Internet kullanim bireylerde “ gercek diinyadan kacis” veya baska benzer deneyimlere

yol acarsa,

> Istenen etkiyi elde edebilmek i¢in cok uzun ¢evrimici saatler gegirmeleri gerekirse,

» Cevrimdisi olduklarinda kendilerini koti hissederlerse,

> Internet kullanimi, bireylerin yakinlarna ayiracaklar1 zaman ile internette

harcayacaklari zaman arasinda ¢atismaya yol agarsa,

> Internet kullanimlarim kisitlamaya calistiklar1 halde bir siire sonra eski kullanim

stirelerine geri dontyorlarsa.

Diinya niifusunun (2017) %51.7’sinin internet kullanicist oldugu gorilmiistiir.
Arastirmalar kapsaminda bu kullanicilarda ilk sirada Asya kitas1 ve takiben Avrupa kitast yer
almaktadir. Whang ve arkadaslarimin (2003) Kore’de yapilan 13.000 kisinin katildigi
calismada %3.47°nin internet bagimlis1 oldugu saptanmustir. Tiirkiye’de internet bagimliligi
alaninda ¢alisma sayis1 oldukga azdir (Koroglu ve ark., 2006).

TUIK tarafindan agiklanan 2019 yil verilerine gore Tiirkiye’de internet kullanan
bireylerin oran1 % 75,3 olduguna gore; internet kullanimi 2019 yilinda 16-74 yas grubundaki
bireylerde % 75,3 oldu. Bu oran bir dnceki y1l % 72,9°du. internet kullanim oranlar1 16-74 yas
grubundaki erkeklerde % 81,8 iken kadinlarda % 68,9 oldu. Evden internete erisim
imkan1 % 88'e ulasti. Hane halki bilisim teknolojileri kullanim arastirmasi sonuglarina goére
hanelerin % 88,3 iiniin evden internete erisim imkanina sahip oldugu gézlendi. Bu oran bir

onceki yilda % 83,8 idi.



Internet iizerinden kisisel kullanim amaciyla mal veya hizmet siparisi veren ya da satin
alan 16-74 yas grubundaki bireylerin orani, 2018 yil1 Nisan ay1 ile 2019 yili Mart aylarini
kapsayan on iki aylik ddnemde yiizde 34,1 oldu. Onceki yilin ayn1 déneminde bu oran % 29,3
olarak gozlendi. Cinsiyete gore internet lizerinden aligveris yapma orani erkeklerde % 38,3
olarak gergeklesirken kadinlarda % 29,9 oldu. Bu oranlar bir 6nceki yilin ayn1 déneminde sirasi
ile % 33,6 ve % 25 olarak gdzlendi. Internet {izerinden alisveris yapan bireylerin % 67,2’si
giyim ve spor malzemesi satin almistir. Bunu % 31,7 ile seyahat ile ilgili diger faaliyetler
(seyahat bileti, ara¢ kiralama vb.), % 27,4 ile gida maddeleri veya giinliik gereksinimler, yizde
26,9 ile ev esyasi (tiiketici elektronigi harig), % 20,3 ile elektronik araglar ve % 20,2 ile kitap,
dergi, gazete (e-kitap dahil) takip etmektedir. Internet iizerinden en ¢ok satin alman iiriin
gruplar erkeklerde giyim ve spor malzemeleri (% 57,2), seyahat ile ilgili diger faaliyetler
(% 37,7) ve elektronik araglar (% 30,2) iken, kadinlarda giyim ve spor malzemeleri (% 79,6),
gida maddeleri ile giinliik gereksinimler (% 29,5) ve seyahat ile ilgili diger faaliyetler
(% 24,2) olarak erisim gerceklesmistir.

Internet kullanimi 6zellikle gengler arasinda artarak yaygilasmaktadir (Oztiirk ve
ark.2007; Oguz ve ark., 2008). Universite dgrencileri, interneti genel niifusa oranla cok daha
fazla kullanmaktadur. Italya’da iniversite dgrencileri ile yapilan bir arastirmada %5.4 ve
Amerika’da tiniversite 6grencileri ile yapilan benzer bir galismada da internet bagimliligi %8.1
oldugu tespit edilmistir (Palanti ve ark., 2006; Morahan-Martin ve Schumacher, 2000). Tim
bunlardan yola ¢ikarak {iniversite 6grencilerinin bos vakitlerinde ve serbest zaman
etkinliklerinde 6zerk olmalarinin yaninda egitim sisteminde de internet kullanimina
yonlendirilmesi internet bagimlilig1 yonelimine etken oldugu goriilmektedir (Kandell, 1998).
TUIK (2019) verilerine gore internet ve bilgisayar kullanimmin en fazla oldugu yas grubu 25
ile 34 yas arasidir. Canan ve arkadaglari (2012) tarafindan tiniversite 6grencileri ile yapilan
caligma da, internet kullaniminin yaslar1 18- 27 arasinda degistigini bulmustur. Tahiroglu ve
arkadaslarinin (2008) 3975 ergenle yaptig1 arastirmada %7.6 muhtemel internet bagimliligi

tespit etmistir.



Bir bagka benzer ¢caligmada, 2009 yilinda 1315 lise 6grencisinin %1.2’sinin patolojik
internetkullanicisi, %19.9’unun simirli semptom gosterenler olarak bulunmustur (Canbaz ve
ark., 2009). Alacam (2012)’1n 2096 {iniversite 6grencisi ile yaptigi ¢calismada internet
bagimlilig1 %0.6 olarak bulunmustur ve 6grencilerin %8.0’1nin riskli internet kullanicisi
oldugu goriilmiistiir.

Insan viicudu dogas1 geregi hareket etme ihtiyacina sahiptir. Ne yazik ki, giiniimiiz
teknolojik gelismeleri, birey i¢in kolaylik saglamakta ve bireyleri hareketsiz yasama
yoneltmektedir. Bu hareketsizlikler insan viicuduna uygun olmayan yasam tarzi haline gelerek
bireylerin hastaliklara yakalanmalarina zemin hazirlamakta ve saglik sorunlarini
arttirmaktadir (Camligiiney, 2010). Teknolojik uruinler fiziksel aktiviteyi, dolayisiyla da
glnllk hayatta enerji harcamasini azaltmaktadir. Bireylerin bos vakitleri fazlalasmasina
ragmen, cogu birey fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayirmamaktadir (Heyward, 2006).
Internet ve bilgisayar kullanimu, bireylerin hareketsiz bir yasam tarzina sahip olmalarini
tetiklemektedir. Giiniimiiz de insanlar merdiven ¢ikmak yerine asansor kullanmayi, en yakin
mesafelere bile aragla gitmeyi, serbest zamanlarini hareket ederek gecirmesi gerekirken,
bilgisayar ve televizyon karsisinda gecirmeyi tercih etmektedirler. Bununla birlikte teknolojik
geligsmelerin insan hayatina kattig1 yararlarin yaninda hareketsiz yagsam tarzini da arttirdigini

gostermektedir (Hekim, 2015).

Insanlarin yasam tarzlari, yeni teknolojik gelismelerin sagladigi konfor sebebiyle siirekli
degisim gostermekle birlikte, fiziksel aktivite ile ifade edilen etkinliklerin azalmasina neden
olmaktadir. Fiziksel aktivitedeki bu azalmanin sonucu olarak ortaya ¢ikan hastaliklar da
davetiye ¢ikarmaktadir (Karademir, 2017). Fiziksel aktivitenin, diizenli olarak yapilmasiyla
birlikte viicut metobolizmasini diizenleme, kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve obeziteyi 6nleme,
ruhsal olarak bireylerin daha saglikli olmalarina katki sagladigi benimsenmistir

(Yarasir, 2018).



Fiziksel aktivite, enerji harcamasi gerektiren iskelet kaslari tarafindan iiretilen herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite, glindliz veya gecenin herhangi bir saatinde
gerceklestirilen herhangi bir yogunluktaki tiim aktiviteleri kapsar (Ozer, 2016; Saglik
Bakanlig1, 2014). Ornegin, sinifa yiiriimek, merdivenleri kullanmak, ¢imleri bigmek ve evinizi
temizlemek bile fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir. Egzersiz bir tur fiziksel aktivitedir
ancak her fiziksel aktivite egzersiz degildir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi veya

stirdiiriilmesi amactyla planli, yapilandirilmig ve tekrarlanan bir aktivitedir.

Insan metabolizmasi gdz dniine alindiginda, uyku ve dinlenme evresinde bile siirekli olarak
enerji harcamaktadir. Bu bakimdan gegmisten giinlimiize insanin yasamini siirdiirebilmesi igin
stirekli enerji harcayan bir canli haline getirmistir. Ancak giiniimiize bakacak olursak degisen
teknolojik gelismelerle birlikte harcanan enerji ve fiziksel faaliyetler minimum diizeye inmistir.
Bu sebeple viicutta biriken enerji depolanmakta ve sagligi tehdit ederek zamanla viicut
kapasitesinin tagimasini zorlayan yiik haline dontisecegi goz ardi edilmemelidir. Bu ylikten
kurtulup saglikli birey olmanin yolu da diizenli olarak fiziksel aktiviteden gecmektedir.
Maksimal fiziksel hareketlerin yarar1 konusundaki bilgi eksikligi, teknolojinin getirdigi daha az
hareketli yasam, toplumda diyabet, kas ve iskelet sistemi rahatsizliklari, tansiyon

diizensizlikleri gibi kalic1 olumsuz sonuglar dogurmaktadir (MacAuley, 1994).

Bilingli ve diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler bireyin saglikli bir viicut yapisina
sahip olmasin1 saglar. Bu aktiviteler kapsaminda salgilanan hormonlar bireyi daha enerjik,
daha mutlu, psikolojik agidan daha olumlu bir hale getirmektedir. Bu baglamda daha saglikli
bir toplum i¢in kiiciik yaslardan itibaren fiziksel aktivite alisgkanligin giinliik hayatin

vazgecilmez bir parcasi oldugu 6gretilmelidir.

Fiziksel aktivite, sadece enerji kullanan viicudun hareketi anlamina gelir. YUriimek,
bahgecilik, hizli bir sekilde bebek arabasini itmek, merdivenleri tirmanmak, futbol oynamak

ya da gece boyunca dans etmek aktif olmanin baslica 6rnekleridir.



Saglik yararlar icin, fiziksel aktivite orta veya siddetli bir yogunlukta olmalidir.

Orta derecede fiziksel aktiviteler sunlari icerir:

e Hizl yiiriiyiis (saatte yaklasik 3% mil)
o Bisiklet (saatte 10 milden az)

e Genel bahge isleri (tirmiklama, ¢alilar)
o Dans

Golf (ylirliyiis ve tasima kulUpleri)

e Su aerobigi

e Kano

Tenis (ciftler)

Giiclii fiziksel aktiviteler sunlar icerir:

e Kosma /kosu (saatte 5 mil)

Cok hizl yiiriimek (saatte 42 mil)

o Bisiklet (saatte 10 milden fazla)

e Odun kesmek gibi agir bahge isleri
e Ylzme (serbest stil)

o Aerobik

o Basketbol (rekabetci)

Tenis (tekler)
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Orta veya siddetli yogunlukta aktiviteler veya her hafta ikisinin karisimi yapilabilir.
Faaliyetler hafif, orta veya siddetli olarak kabul edilebilir. Bu, bireyin daha ¢ok nefes
almasina ne kadar zorladigina ve kalbin daha hizli atmasina baglidir. Sadece orta ve siddetli
yogunluk aktiviteleri, fiziksel aktivite ihtiyaclarinizi karsilamaya yoneliktir. Siddetli ve orta
aktivitelerle harcadig siirede benzer saglik yararlari elde edilmektedir. Orta dereceli
aktivitenizin bir kismin1 veya tamamini kuvvetli aktiviteyle degistirebilir. Hareket ediyor
olunsa da, siddetli aktiviteler kalp atis hizin1 artirmaz, bu ylizden fiziksel aktivite onerilerini
karsilamada bunlar hesaba katilmamalidir. Bu etkinlikler arasinda market aligverisi gibi rahat
bir tempoda ytirimek ve hafif ev isleri yapmak sayilabilir (T.C. Saglik Bakanlig1, 2012).

Fiziksel aktivite siddetinin 6l¢iilmesi genellikle metabolik esdeger (MET) ifadesiyle
tanimlanmaktadir (Cengiz 2007). MET istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama bir birey
icin spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina béliinmesine esittir. 1
MET istirahat oksijen tiiketimine esittir. 1 MET=3.5 mL/kg/dk"dir (Oztlirk 2005). Uluslararast
Fiziksel Aktivite Envanterinin maniiel puanlama sistemine gore fiziksel aktivite siddeti ig¢in
saglanan rakam haftada 600 MET dk dan az ise diisiik, 600-3000 araliginda ise orta, 3000°den
fazla ise yiiksek olarak degerlendirilir (Tekkanat, 2008).

Fiziksel aktivite; aktivite siddeti, siiresi, tipi ve frekansi ile siniflandirilir. Frekans; belirli
bir donemdeki fiziksel aktivite seanslarinin sayisini; siire ise aktivitenin bir seansindaki
ortalama dakikay1 belirtir. Ornek verilecek olursa; haftanin 4 giinii, 30 dakikalik fiziksel
aktivite denildiginde aktivitenin frekansi ve siiresi belirtilmistir. Fiziksel hareket esnasinda
enerji harcamasi ise siddet ile ilgilidir. Fiziksel aktivite sirasindaki enerji tiikketimini
belirleyebilmek amaciyla farkli yontemler kullanilabilir. Bu yontemler i¢inde en sik kullanilan
Metabolik Esdeger (MET) yontemidir. Bu yontem enerji tiketimini, istirahatteki enerji
tlketiminin katlar1 olarak agiklar. Bir MET, bireyin istirahatteki metabolik hizina esittir, yani

bir MET vilcudun her kilogram basina, dakikada yaklasik 3,5 ml oksijen tiiketimine esittir.
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Viicut, hareket sirasinda ne kadar ¢ok calisirsa, MET degeri de o kadar fazla olmaktadir
(Oztiirk, 2005). Yiiriime, kosma, ziplama, bisiklet siirme, ¢cdmelme-kalkma, yiizme, kol ve
bacak hareketleri gibi temel beden hareketlerinin tamamini veya bir boliimiinii igeren ¢esitli
spor dallar1, dans, egzersiz, oyun ve giin i¢indeki hareketler fiziksel aktivite olarak kabul
edilebilir.

Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (< 3 MET)Solunum hizinin ve nabzin dinlenme degerinin
biraz lizerinde oldugu hafif siddetli fiziksel aktivite, ¢cok az efor isteyen giinliik hareketleri
icerir. Nabiz ve Maksimum Oksijen Tiiketim Hizi (VO2max)’n1 %10 arttirir. Ornegin;
haftanin 5-6 giinii, giinde 3 kez, 5 dk yavas bigimde yiiriime 6rnek olarak gosterilebilir (Ozer,
2016).

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (3-6 MET) Solunum hizi ve nabzin normalden daha fazla
oldugu hareketleri igerir. Nabiz1 ve VO2max’1 %15 artirir. Ornegin; hizli yiiriiyiis (saatte
yaklasik 3% mil) bisiklet (saatte 10 milden az), Genel bahge isleri (tirmiklama, calilar) (Ozer,
2016).

Yuksek Siddetli Fiziksel Aktivite (>6 MET) Yuksek siddetli fiziksel aktivite solunum ve
kalbin atim hizinin normalden ¢ok fazla oldugu hareketleri icermektedir. Ornegin; bisiklet
(saatte 10 milden fazla) Odun kesmek gibi agir bahce isleri, ylizme (serbest stil) gibi
aktivitelerdir (Ozer, 2016).

Tablo 2
Hafif, Orta, Yiiksek Siddetli Aktiviteler ve MET Degerleri

Aktiviteler MET Degerleri (MET)

Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 MET)

Uyumak 0.9
Televizyon seyretmek 1.0
Hafif ev isleri (yemek yapmak, toz almak) 1.5-3.0

Kisisel temizlik (trag olmak, dus almak) 1.5-3.0
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Yazi yazmak, masa basi isler 1.8
Diisiik tempolu yiiriiyiis (<3 km/saat) 2.9
Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 MET)

Sabit bisiklet kullanmak 3.0
Bahge isleri (¢im bigmek vs.) 3.3
Ev egzersizleri, jimnastik hareketleri 3.5
Normal tempolu yiiriiyiis (3-6 km/sa) 3-5
Bisiklet surmek (9-12 km/sa) 4.0
Araba yikamak 4.5
Esli danslar 4.8
Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6MET)

Yirtiyts (6 -7 km/saat) 5-7
Merdiven ¢ikmak (orta hizda) 6.5
Jogging 7.0
Kosmak, agirlik kaldirma egzersizleri, tenis 8.0
Yuzmek (krol stil) 9.0
Ip atlamak 10.0

(Yarasir, 2018)

Fiziksel aktivite, hareket tipine gore siniflandirildiginda:

Aerobik fiziksel aktivite,Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), aerobik egzersizi,

biiylik kas gruplarini kullanan, siirekli olarak korunabilen ve dogada ritmik olan herhangi bir

aktivite olarak tanimlamaktadir (Wahid ve digerleri 2016). Adindan da anlagilacag: gibi, bu
tlr bir egzersizle aktive edilen kas gruplari, amino asitlerden, karbonhidratlardan ve yag
asitlerinden adenosin trifosfat (ATP) seklinde enerji almak icin aerobik metabolizmaya

dayanir. Aerobik egzersiz Ornekleri arasinda bisiklete binme, dans, yliriiyiis, uzun mesafe

kosulari, yiizme ve yiiriiyls sayilabilir.
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Aerobik egzersiz, sizi terleten, sert nefes almaniza neden olan ve kalbinizin istirahatten daha
hizl1 atmasini saglayan fiziksel bir aktivitedir. Kalbinizi ve cigerlerinizi gliclendirir ve
viicudunuzdaki oksijeni daha hizli ve verimli bir sekilde yonetmek ve iletmek i¢in
kardiyovaskiiler sisteminizi egitir. Aerobik egzersiz, biiylik kas gruplarinizi kullanir, dogada
ritmiktir ve en az 10 dakika boyunca surekli olarak korunabilir. Kardiyovaskiiler sistem, kalp
ve kan damarlariizdan olusur; 6rnegin atardamarlar, damarlar ve kani viicutta tasiyan kilcal
damarlar. Aerobik, viicudunuzun egzersiz sirasinda enerji gereksinimlerini yeterince
karsilamak i¢in nasil oksijen kullandigi anlamina gelir (Ricketts, 2019).

Anaerobik fiziksel aktivite, Anaerobik egzersiz ACSM tarafindan ¢ok kisa siireli yogun
fiziksel aktivite olarak tanimlanmis, kaslarin i¢indeki enerji kaynaklari tarafindan beslenmistir
ve inhale oksijenin enerji kaynagi olarak kullanilmasindan bagimsiz olarak tanimlanmistir
(ACSM, 2013). Oksijen kullanilmadan hiicrelerimiz, glikoliz ve fermentasyon yoluyla ATP
olusumuna geri doner. Bu islem aerobik emsallerinden 6nemli 6l¢iide daha az ATP iiretir ve
laktik asit birikmesine neden olur. Anaerobik olarak diisiiniilen egzersizler, hizli segirme
kaslarindan olusur ve sprint, yiiksek yogunluklu aralik antrenmani (HIIT), giic
kaldirma, vb.. Siirekli anaerobik metabolizma, diger bir deyisle anaerobik egzersiz laktat ve
metabolik asidozda siirekli bir artisa neden olur ve bu gegis noktasi anaerobik esigine (AT)
atifta bulunur (Wasserman, 1986).

Anaerobik egzersiz drnekleri arasinda agir agirlik ¢aligmasi, sprint (kogsma veya bisiklete
binme) ve atlama yer almaktadir. Temel olarak kisa, kisa egzersiz, yliksek yogunluklu hareket
iceren herhangi bir egzersiz anaerobik bir egzersizdir (Ricketts, 2019).

ATP-PC fiziksel aktivite, ATP ve fosfokreatin (PC), bazen Fosfojen sistemi olarak da

adlandirilan ATP-PC sistemini olusturur. Acil ve oksijen olmadan galisir. Yaklasik 12 saniyeye
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(+ veya -) maksimum efor sarfedilmesini saglar. Herhangi bir aktivitenin ilk birkag saniyesinde,
depolanan ATP enerji saglar. Bunun &tesindeki birkag saniye boyunca, PC, baska bir enerji
sistemine gecinceye kadar ATP'nin diisiislinii engeller. ATP-PC sisteminin yaklasik 36 kalori
dakikada enerji iiretebilecegi tahmin edilmektedir. Kisa bir kosusturma, ii¢ tekrar igin agir bir
diren¢ kaldirma 6rnek olarak verilebilir.

Internet kullanimi giinliik yasam kolaylastirmas1 ve beklenende hizli yayginlasmasi
beraberinde asir1 internet kullanimina bagli problemlerinde olusmasina neden olmustur.
Glinlimiizde bagimlilik sadece ila¢ veya uyusturucu madde kullanimi anlamina gelmemekle
birlikte kumar oynama, oyunlar, internet, hatta akilli telefonlara olan diigkiinliikk anlamina da
gelmektedir (Calfas ve Taylor, 1994). Bireylerin sosyal hayattan uzaklagmasi, karsilikli
iletisimde aksakliklar yasanmasi, kisisel gelisim sorunlari, akademik basarisizlik, uykusuzluk,
kronik yorgunluk ve uzun siireli bilgisayar kullaniminin beraberinde getirdigi hareketsiz
yasama bagli olusan fiziksel problemler internet kullaniminin olumsuz yonleridir (Chou,
Condron ve Beland, 2005). Fiziksel hareketleri engelleyen internet kullanimi, bireylerde
diisiik enerji harcamasina yol agtig1 igin obeziteye veya kardiyorespiratuar kapasitede azalma
gibi gesitli sorunlar1 olusmasina neden olmaktadir (Kim, Ryu, Chon, Yeun, Choi, Seo ve
Nam, 2006). internet ve bilgisayarlarin yogun kullanimi fiziksel aktivite ile ters iliskilidir.
Cunki fiziksel aktiviteye katilmak igin harcanabilecek zamani igerir (Vandelanotte, Sugiyama,
Gardiner ve Owen, 2009). internet kullanim ve diisiik fiziksel aktivite arasindaki bu iliskiye
ek olarak fiziksel aktivite, stres ve uyku tzerindeki olumlu etkisi ile sorunlu internet
kullanimina kars1 koruma saglayabilir. Asir1 internet kullanimi genglerin duygusal zorluklari
ve stresi gegici olarak rahatlattiklar1 veya kagtiklari bir bag etme mekanizmasi olarak

gorilmektedir (Yang, 2001).

Gunumuzde hala insanlar fiziksel aktivite konusunda yeterli bilgiye sahip olmayislari, saglik
acisindan 6neminin geregince anlasilamamasi ve hareketsiz hayat tarzinin glinden giine daha

fazla olusmasi, kronik hastaliklarin gortlme sikligini arttiran 6nemli sebeplerden biri olarak
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goriilmektedir (Baltaci, 2008). Buna bagl olarak bireylerin internet kullanimlar1 sirasinda
saatlerce hareketsiz kalmasindan kaynakli fiziksel problemlerle karsilasmasi olasidir (Ozgel,

2012).

Universite dgrencilerinde internet bagimlilig: ve fiziksel aktivite diizeyinin
degerlendirildigi ¢calismalara pek rastlanamamistir. Bu ¢aligma {iniversite 6grencilerinde var
olabilecek internet bagimlilig1 ve hareketsiz yasam ile iligkili olabilecek faktorleri

belirleyebilmek amaciyla yapilmistir.

1.1. Arastirma Problemi

Cagimizin hastalig1 olarak degerlendirebilecegimiz internet, kolay erisilebilir olmasi
kullanim sikligini arttirmaktadir. Bu baglamda internetin yaygin kullanimi beraberinde bir
takim sorunlar getirmektedir. Internet kullanimina iliskin bagimliligin fiziksel aktivite diizeyi
uzerine etkisini incelemektir.
1.2. Arastirma Sorulari
SORU 1: Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim

diizeyleri acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan bir fark yoktur.

H,: Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan bir fark vardir.

SORU 2: Universite 6grencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gore fiziksel aktiviteye

katilim diizeyleri acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gére fiziksel aktiviteye

katilim diizeyleri agisindan bir fark yoktur.
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H;: Universite 6grencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gére fiziksel aktiviteye

katilim diizeyleri acisindan bir fark vardir.

SORU 3: Universite 6grencilerinin gelir degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin gelir degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan bir fark yoktur.

H;: Universite dgrencilerinin gelir degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan bir fark vardir.

SORU 4: Universite 6grencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore fiziksel aktiviteye

katilim diizeyleri agisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim

diizeyleri acisindan bir fark yoktur.

H,: Universite 6grencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim

diizeyleri acisindan bir fark vardir.

SORU 5: Universite 6grencilerinin bolim degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
agisindan bir fark var midir?

Ho: Universite 6grencilerinin boliim degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark yoktur.

H;: Universite 6grencilerinin boliim degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan aralarinda bir fark vardir.

SORU 6: Universite dgrencilerinin siif degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acgisindan bir fark var midir?
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Ho: Universite dgrencilerinin sinif degiskenine gére fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark yoktur.
H;: Universite 6grencilerinin sinif degiskenine gére fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan aralarinda bir fark vardir.

SORU 7: Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri

acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan

bir fark yoktur.

H1: Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan

bir fark vardir.

SORU 8: Universite dgrencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gore internet

bagimlilik diizeyleri agisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gére internet bagimlilik

diizeyleri acisindan bir fark yoktur.

H;: Universite dgrencilerinin alkol ve sigara kullanim degiskenine gére internet bagimlilik

diizeyleri acisindan bir fark vardir.

SORU 9: Universite dgrencilerinin gelir degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri

acgisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin gelir degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan bir

fark yoktur.

H;: Universite dgrencilerinin gelir degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan bir

fark vardir.
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SORU 10: Universite 6grencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore internet bagimlilik

diizeyleri acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite 6grencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore internet bagimlilik

diizeyleri agisindan bir fark yoktur.

H,: Universite 6grencilerinin beden kitle endeksi degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri

acisindan bir fark vardir.

SORU 11: Universite 6grencilerinin boliim degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri
acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite 6grencilerinin boliim degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan
aralarinda bir fark yoktur.

H,: Universite 6grencilerinin boliim degiskenine gore internet bagimlilik diizeyleri agisindan

aralarinda bir fark vardir.

SORU 12: Universite dgrencilerinin siif degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan bir fark var midir?

Ho: Universite dgrencilerinin simif degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark yoktur.

H;: Universite 6grencilerinin sinif degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark vardir.

SORU 13: Universite 6grencilerinin internet bagimlilig: ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark var mdir?
Ho: Universite dgrencilerinin internet bagimlilig1 ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri
acisindan aralarinda bir fark yoktur.

H;: Universite dgrencilerinin internet bagimlilig1 ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

acisindan aralarinda bir fark vardir.
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1.3. Arastirmanin Amaci

Internet bagimliligs, interneti asir1 kullanma arzusunun tstesinden gelemeyen, zaman
harcayan bir durum olarak tanimlanabilir. internet bagimlilig1 bir bagimlilik tiiriidiir herhangi
bir yasta goriilebilir (Alaca, 2017; Canan ve ark., 2014).Internet kullaniminin giderek

yayginlagmasi beraberinde getirdigi problemlerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamstir.

Bireylerin sosyal hayattan uzaklagmasi, uzun siireli bilgisayar kullaniminda hareketsiz
yasama bagli olusan fiziksel rahatsizliklar internet kullaniminin olumsuz yonlerindendir
(Nalwa ve Anand, 2003; Chou vd, 2005). internet bagimlilig1 ile birlikte fiziksel aktivite

konusunda da insanlar yeterince bilgiye sahip degillerdir (Baltaci, 2008).

Fiziksel hareketsizlige bagl olusan sedanter yasam tarzi sonucu besinlerden alinan ve
fiziksel olarak harcanan enerjideki dengesizlik sonucu kilo sorunlari artmaktadir. Yapilan
caligmalarda televizyon seyretme gibi oturma siiresinin uzun oldugu aktivitelerde ¢ok zaman
geciren kisilerin fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 ve obezite goriilme sikliginin arttig1
gozlemlenmistir (Pitta, Troosters ve Probs, 2006; Salmon, Bauman ve Crawford, 2003). Bir
baska ¢alismada internet bagimliliginin bireyin beslenme aliskanligini etkiledigi ve viicut kitle
indeksinin artmasina neden oldugu belirtilmektedir (Khan, Shabbir ve Rajput, 2017; Kim ve
ark., 2015).

Universite dgrencilerinin internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirildigi
caligmalara rastlanamamustir. Bu ¢alisma, asir1 internet kullanimin Universite 6grencilerinde var
olabilecek internet bagimlilig1 ve fiziksel hareketsizlige bagl olusabilecek faktorleri
belirleyebilmek amaciyla yapilmistir. Internet bagimlilig: ve fiziksel kapasite arasindaki
iligkinin belirsizligi bu teknolojiyi en yogun kullanan {liniversite 6grencileri incelenerek
arastirilmistir. Sonuglarimiz koruyucu 6nlemler anlaminda genclerde fiziksel hareketsizligin
belirlenmesinin, liniversite 6grencilerine yonelik koruyucu yaklasimlarin olusturulmasinda ve

yapilmasi gerekli degisikliklerin planlanmasinda etkin rol oynayabilecegi diisliniilmektedir.
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1.4. Arastirmanin Onemi

Alan yazinda internet bagimlilig1 (Altun, 2003; Arisoy,2009; Balc1 ve Giilnar, 2009;
Bozkurt vd, 2016; Cengizhan, 2003; Cémert vd, 2009; Cetinkata, 2013) ve Fiziksel aktivite
(Bayraktar, 2010; Edwards ve Tsouros, 2006; Tanir, 2013; Tunay, 2008; Yildirim, Akyol ve
Ersoy, 2008; Zorba ve Saygin, 2013; Yildirim, 2015) ile ilgili bircok ¢alismaya rastlanmustir.
Bu iki kavramin iliskisinin incelendigi internet bagimliligini ve fiziksel aktiviteye katilim
dizeyleriniinceleyen galismalara rastlanamamustir. Bu ¢alismalara ¢ok az yer verilmesi
universite 6grencileri ile ilgili yapilacak bilimsel ¢alismalara ihtiyag oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu ¢alisma bu ihtiyaca katki saglamasi agisindan 6nemli goriilmektedir. Bu
arastirmanin sonuglarinin alan yazina yeni bir bilgi kazandiracagi, bu alanda ileride yapilacak
benzer calismalara 6rnek teskil edecegi ve arastirilan konuda alinacak dnlemleri belirlemede
yol gosterici olabilecegi diisiiniilmektedir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari
1.Arastirmadaki katilimcilarin olusturdugu 6rneklemin, evreni temsil edebilecek yeterlilikte

oldugu varsayilmaktadir.
2. Arastirma degiskenlerini 6lgmek igin kullanilan veri 6l¢iim araglarin istenilen bulgulari elde

etmek bakimindan uygun, gegerli ve giivenilir birer anket oldugu varsayilmaktadir.
3. Arastirmada katilimcilarin anketlere vermis oldugu yanitlarin kendileri agisindan yansiz,

gecerli ve giivenilir yanitlar oldugu varsayilmaktadir.
1.6.Arastirmamin Siirhhiklari
1. Bu arastirma, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Egitim Fakiiltesi 6grencileri ile

siirhdir.
2. Arastirmada kullanilan veri 6l¢iim araglari, degiskenlere iliskin bulgularin tespiti agisindan
icerdikleri maddelerle sinirlidir.

3. Arastirmanin bulgulari, belirlenen veri analiz yontemleri ile sinirli olabilecegi

diistiniilmektedir.
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1.7. Tanmimlar

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmas ile
aci8a ¢ikan bazal seviye iizerinde enerji gerektiren, ev islerinde, ¢alisirken, bos zamanlarda ve
oynarken yapilanlarda dahil olmak tizere herhangi bir fiziksel hareket olarak tanimlanmistir
(Thompson ve ark., 2009). Yiiksel (2001)’e gore fiziksel aktivite, gilinliik yasam igerisinde kas
ve eklemlerin kullanilarak enerji harcanarak gergeklesen ve farkli siddetlerde uygulandiginda
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

Internet bagimlilig1, normal yasama miidahale eden ve aile, arkadaslar, sevilenler ve kisinin
caligma ortami (izerinde ciddi strese neden olan ¢evrimigi baglantili, zorlayici davranislar olarak
tanimlanir. Internet bagimlhiligina Internet bagimlilig1 ve Internet zorunlulugu denir. Herhangi
bir adla, bagimliligin hayatina tamamen hakim olan zorlayici bir davranistir. Bir diger tanima
gore, internet bagimlilig, bilgisayar kullanim1 ve internet erisimi ile ilgili olarak, bozulmaya
veya sikintiya yol acan asirt veya kotii kontrol edilen endiseler, diirtiiler veya davraniglarla

karakterizedir (Shaw ve Siyah, 2008).
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2. BOLUM

Alan Yazin
Internet bagimlilig, internetin asir1 kullanim arzusunun iistesinden gelemeyen, asir1 zaman
harcayan bir durum olarak tanimlanabilir. internet bagimlilig1 her yasta goriilebildigi (Alaca,
2017; Canan ve ark., 2014) gibi bir cok olumsuzluklar meydana gelmektedir. Depresyon ve
psikososyal etkileri (Ceyhan ve Ceyhan, 2008), yalmizlik (Derbyshire ve ark., 2013), algilanan
stres (He, 2013; Kemer ve ark., 2004) ve tim bunlarin yaninda fiziksel saglik Uizerinde de etkisi

vardir.

Bazi aragtirmacilar internet bagimliliginin bireyin yeme aliskanligini etkiledigi ve
bireylerin viicut kitle indeksinin artmasina neden oldugunu belirtmislerdir (Khan ve ark.,
2017; Kim ve ark., 2015). Bu durum, internet bagimliliginin hareketsizlik ve bireylerin
sedanter yasam siirdiikleri seklinde ifade edilebilir. Buna ek olarak, bos zaman degerlendirme
kapsaminda yapilan bir ¢aligmada, fiziksel aktivitelere katilmayanlarin, fiziksel aktivite
yapanlara gore daha yiiksek oranda internet kullanimi goriilmistiir (Alaca, 2017; Canan ve
ark., 2014). Alaca’nin ¢alismasinda ise asir1 internet kullaniminin énemli bir sorun haline
gelmesi ve bunun insanlarin fiziksel aktivitelerine, depresyon durumlarma ve 6zellikle kas-
iskelet sisteminde problemlere yol agabilecegine deginilmistir (Lepp ve ark., 2013; Li ve ark.,

2014).

Internet ile basa ¢ikmak icin kullanilabilecek ydntemlerden biri diizenli fiziksel aktivitedir
(Sahin ve Lok 2018). internet bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi inceleyen bir
caligmada, herhangi bir fiziksel aktivite yapmayanlarin internet bagimliliginda anlaml
derecede yiiksek oldugu bulunmustur (Lok ve Lok 2016). Fiziksel aktivite ile internet
bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ele alan bir bagka calismada fiziksel aktivitedeki artisin
ogrencilerde internet kullanimindaki sorunlu kullanimi azaltmistir (Lok ve ark., 2017). Benzer

sekilde yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktivitesi diislik olan 6grencilerde internet kullanim
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oraninin yiiksek oldugu saptanmistir (Ozsaker ve ark., 2016). Bu baglamda ¢alismamizda,
iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile internet bagimlilig1 arasindaki iligkinin

belirlenmesi amaglanmustir.
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3.BOLUM

Yontem

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmamizin ilk asamasinda daha 6nce konu hakkinda arastirma yapilip yapilmamasi ile
alakal1 literatiir taramasi yapilmis ve farkli alanlarda benzer arastirmalar yapildigi tespit
edilmistir. Orneklemin alindig1 evren Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’ne bagli Egitim
Fakultesi goniillii 6grencilerden olusmaktadir. Calisma kapsamina, 82 kadin, 77 erkek 6grenci
katilmistir. Bu 6rneklem grubunun demografik verilerini toplayabilmek i¢in arastirmacilar
tarafindan “Kisisel Bilgi Formu” olusturulmustur. Fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek
amaciyla “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)” ve internet bagimlilik seviyelerini
6lgmek amaciyla da “Young Internet Bagimliligi Olgegi” kullanilmustir. Kisisel bilgi toplama
formu ve dlgekler 6grencilere ayni anda verilmis ve siire kisitlamasi getirilmemistir. Aragtirma,
ornek olay tarama modeline gore yapilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’nde okuyan 6grenciler
olusturmaktadir. Kolayda 6rneklemeye gore rastgele segilmis yaslar1 18-26 arasinda toplam 159
ogrenci bulunmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araglari
Young internet Bagimhiig Olcegi. Internet Bagimlilig1 Testi Kisa Formu (YIBT-KF),
Pawlikowski, Altstotter-Gleich ve Marka tarafindan internet bagimlilig1 testinin kisa bir forma
doniistiiriilmesi amagclanan 12 maddeden olusmaktadir. Olgek Likert puani ile
derecelendirilmistir Olgegin Tiirkge versiyonu Kutlu tarafindan yapilmistir (Ozsaker ve ark.,
2016). Adaptasyon c¢aligmas1 hem ergen hem de tiniversite 6grencileri lizerinde yapilmaigstir.
Kutlu (2016) tarafindan 6lgiilen faktdr yapisi incelenmistir. Olgegin agikladig varyans

incelendiginde, iiniversite 6grencileri ve ergenler varyansin yeterliligini agiklar (Universite
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ogrencileri i¢in% 39.52 ve ergenler i¢in% 48). Altili likert bir 6lgek olan Internet Bagimlilik
Olgegi'nde d6grencilerden sorulan sorulara verilecek yanitlar icin "Higbir zaman", "Nadiren",
"Ara sira", "Cogunlukla", "Cok sik" ve "Devamli" seceneklerinden birini isaretlemesi
istenmektedir. Bu seceneklere sirasiyla 0, 1, 2, 3, 4 ve 5 puan verilmektedir. 80 ve iizeri puan
alanlar "Patolojik Internet Kullanicis1", 50-79 aras1 puan alanlar "Sinirli Semptom Gosterenler”,
49 puan ve alt1 alanlar ise "Semptom Gostermeyenler" olarak siniflandirilmistir (Bayraktar,

2001).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu. Katilimcilarin fiziksel aktivite
durumu IPAQ kisa formu ile degerlendirilmistir. Uluslararas: gegerlik ve guvenirlik ¢alismalari
Craig ve ark. (115) tarafindan yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gecerlilik ve glivenirlik
calismalar1 Oztlirk (90) tarafindan Universite grencilerine yapilmustir. IPAQ kisa form ve uzun
form olmak {izere iki form yapisina sahiptir ve kisa form 7 sorudur. IPAQ kisa form; yiiriime,
orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan siire hakkinda bilgi vermektedir. Oturmada
harcanan stire ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam skorunun
hesaplanmasi yliriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans
(giinler) toplamin1 icermektedir. IPAQ’da fiziksel aktivitelerin, bir defada en az 10 dakika

yapiliyor olmasi 6l¢iit alinmustir.

Anket ile son 7 gunigerisindeki;

» Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hizli bisiklet ¢cevirme, agirlik
kaldirma, yiik tagima vb.) siiresi (dk).

» Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling, masa tenisi vb.) siiresi (dk).

» Yurime ve bir gunlik oturma sureleri (dk) sorgulanmustir.
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Siddetli, orta dereceli aktivite ve yuriime siireleri asagidaki hesaplamalarla bazal metabolik
hiza karsilik gelen MET e doniistiiriilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta)
hesaplanmistir (Craig ve ark., 2003).

Bu hesaplamalardan, MET-dakika olarak bir skor elde edilmektedir. Bir MET-dakika,
yapilan aktivitenin dakikasi ve MET skorunun ¢arpimindan hesaplanmaktadir. MET-dakika
skorlar1 60 kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine gore belirlenmistir. Kilokaloriler,
takip eden esitlikten hesaplanabilir:

MET-dk x (kisinin viicut agirhg1 kg / 60 kilogram) (Oztiirk, 2005).

Yirtme skoru (MET-dk/hf) = 3.3 * yirtme siresi * ylriime gunt

Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0 * orta siddetli aktivite siiresi * orta siddetli
aktivite giinu aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0 * siddetli aktivite siiresi * siddetli aktivite
gund,

Ormnegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta skoru; 3.3 x 30 x
3 =297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin yani sira, ondan elde
edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir.

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (MET-dk/hf) = Yiiriime + Orta siddetli aktivite + Siddetli
aktivite skorlari.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri “diisiik, orta ve
yiksek” bigiminde siniflandirilirken;

Fiziksel Aktivite Duzeyleri:

> Inaktif (Diisiik Siddetli) Diizey: 599 MET-dk/hafta ve alt:

» Minimal Aktif (Orta Siddetli) Diizey: 600-2999 MET-dk/hafta aras:.

» Cok Aktif (Siddetli) Diizey: 3000 MET-dk/hafta ve iizeri seklinde siniflandirilir

(Oztiirk, 2005).
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IPAQ Oturma Sorusu: Ek bir belirleyicidir. Fiziksel aktivitenin skorlamasinda yer
almamaktadir. Oturma verisi ortanca ve ceyrekliklerle rapor edilmemektedir. Sedanter (oturma)
davraniglar {izerine az veri vardir ve kategorisel diizey olarak gosterilen kabul edilmis bir esik
deger bulunmamaktadir. Bu sebeple fiziksel aktivite seviyelerini belirleyen siddetli aktivite,
orta diizey aktivite ve yiiriime sorulart MET-dk/hafta degerleri hesaplanarak toplam bir skor
elde edilmistir. Diisiik, orta ve ylksek fiziksel aktivite diizeyleri bu toplam skor tizerinden elde

edilmistir (Oztiirk, 2005).
METSs Degerleri ve MET-dakika Hesaplanmasinda Denklemler
Is Cevresi

e Iste yiiriime MET-dakika/hafta = 3.3 x yiiriime dakika x iste yiiriinen giin sayis1

e iste orta diizey MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddette aktivite dakika x orta siddette ¢alisilan

gun sayis1
e Iste siddetli MET-dakika /hafta = 8.0 x siddetli aktivite x iste siddetli aktif glinler

e Toplam is MET-dakika/hafta = iste toplam ylriime + Orta diizey + siddetli MET-dakika/hafta

skorlari
Aktif Ulasim Cevresi

e Ulasim i¢in yiirime MET-dakika/hafta = 3.3 x yliriiyiis dakika x ulagim i¢in yiiriinen giin

say1sl

e Ulasim icin bisiklet MET-dakika = 6.0 x bisiklet kullanilan dakika x ulasimda bisiklet

kullanilan giin say1s1

e Toplam ulasim MET-dakika/hafta= Ulasim amaciyla toplam ytirlime + bisiklet kullanimi1

MET-dakika/hafta skorlar1 Ev ve Bahge Cevresi
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e Bahge isleri i¢in siddetli MET-dakika/hafta = 5.5 x siddetli aktif dakika x bahge islerinde

siddetli caligilan giin sayis1

e Bahge isleri i¢in orta siddette MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddetli aktif dakika x bahge

islerinde orta siddetli ¢alisilan giin sayis1

e Ev igleri i¢in orta siddette MET-dakika/hafta = 3.0 x orta siddetli aktif dakika x ev iglerinde

orta siddetli ¢alisilan giin sayis1

e Toplam Ev ve Bahce MET-dakika/hafta = toplam siddetli bahce + orta siddette bahge isleri +

orta siddette ev isleri MET-dakika/hafta skorlar1

Bos Zaman Aktivitesi

¢ Bos zamanda yiirime MET-dakika/hafta = 3.3 x yiiriiyiis dakika x bos zamanda yiiriinen giin

¢ Bos zamanda orta siddet MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddet aktif dakika x bos zamanda

orta siddette aktivite yapilan giin sayis1

¢ Bos zamanda siddetli MET-dakika/hafta = 8.0 x siddetli aktif dakika x bos zamanda siddetli

aktivite yapilan giin sayis1

e Toplam bos zaman MET-dakika/hafta = Bos zamanda ylirliyiis + orta siddet aktivite

+ siddetli aktivite MET-dakika skorlar1 (Vassigh, 2012).

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Aragtirmacilarin ulasabildikleri ve goniillii olarak katilmay1 kabul eden bireylerden,
bazilar1 grup halinde bazilar1 bireysel olarak gerceklestirilen uygulamalarla verilerin
toplanmast saglanmistir. Verilerin degerlendirilmesi ve hesaplamalarda SPSS (22,0) istatistik
paket programi1 kullanilmistir. Arastirma verilerinin dncelikle normallik dagilimina bakilmig
ve verilerin normal dagilim gostermedigi goriilmistiir (Kolmogorov-Smirnov?, p>0.05).

Veriler normal dagilim gostermedigi igin non-parametrik testlerden 2 bagimsiz degisken igin;



Mann Whitney u testi, 2 den fazla bagimsiz degiskenleri igin; Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Bagimli degiskenlerden internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki iligkiye bakmak i¢in ise spearman korelasyon testi uygulanmistir. Anlamlilik

diizeyi p<0.05alinmistir.
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4.BOLUM

Bulgular
Arastirmamiz kapsaminda tiniversite 6grencilerinin internet bagimlilig: ve fiziksel aktivite
diizeylerini ¢esitli degiskenlerle iligkisinin incelendigi ¢alismanin bu boliimiinde, calismada
kullanilan veri toplama araglarindan elde edilen nicel verilerin analizlerine ait bulgulara
deginilmistir. Bu baglamda ¢alismamizin arastirma sorular1 dikkate alinmis ve bulgular bu
cergevede degerlendirmeye galigilmistir.
Tablo 3

Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore frekans ve yiizde dagilimlart

N %
KADIN 82 51,6
ERKEK 77 48,4
TOPLAM 159 100,0

Sekil 1

Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore yiizdelik dagilimlart

mErkek mKadin
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Tablo 3 ve Sekil 1 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin sayisinin 82 olarak

%351,6 orantyla erkek dgrencilerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4

Arastirma grubunun yags degiskenine gére frekans ve yiizde dagilimlart

Yas

18
19
20
21
22
23
24
25

26

Toplam

N %
40 25,2
48 30,2
28 17,6
9 5,7
14 8,8
6 3,8
8 5,0
3 1,9
3 1,9
159 100,0
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Sekil 2

Arastirma grubunun yags degiskenine yiizdelik dagilimlart

2% 2%

M Yasi 18 Olanlar
M Yasi 19 Olanlar
M Yasi 20 Olanlar
M Yasi 21 Olanlar
M Yasi 22 Olanlar
™ Yasi 23 Olanlar
I Yasi 24 Olanlar
I Yasi 25 Olanlar

Yasi 26 Olanlar

Tablo 4 ve Sekil 2 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grenci grubunun yas degiskenine
gore 18 ve 19 yas katiliminin daha fazla oldugu gortilmiistiir.

Tablo 5

Arastirma grubunun béliim degiskenine gore frekans ve yiizde dagilimlar

Bolim N %
Okul Oncesi Ogretmenligi 19 11,9
Bilgisayar ve Ogretim 14 8,8

Teknolojileri Ogretmenligi
Psikolojik Danigman ve 29 18,2

Rehberlik Ogretmenligi

Ingilizce Ogretmenligi 11 6,9

[k gretim Matematik 12 75
Ogretmenligi

Smif Ogretmenligi 11 6,9

Cografya Ogretmenligi 18 11,3




Tiirkge Ogretmenligi 16 10,1
Fen Bilgisi Ogretmenligi 18 11,3

Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 11 6,9
Toplam 159 100,0

Sekil 3

Arastirma grubunun béliim degiskenine yiizdelik dagilimlar
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m Okul Oncesi Ogretmenligi

u Bilgisayar ve Ogretim
Teknolojileri Ogretmenligi

m Psikolojik Danisman ve
Rehberllik Ogretmenligi

m ingilizce Ogretmenligi

m [[kdgretim Matematik
Ogretmenligi

= Sinif Ogretmenligi

m Cografya Ogretmenligi

Tirkge Ogretmenligi

Fen Bilgisi Ogretmenligi

i Sosyal Bilgiler Ogretmenligi

Tablo 5 ve Sekil 2 incelendiginde arastirmaya katilan 6grenci grubunun boliim degiskenine

gore psikolojik danigsmanlik ve rehberlik boliimii okuyan 6grenciler %18,2°lik kismi

olusturmaktadir.



34
Tablo 6

Arastirma grubunun sinif degiskenine gére frekans ve yiizde dagilimlari

Sinif N %
1 70 44,0
2 43 27,0
3 26 16,4
4 20 12,6

Toplam 159 100,0

Sekil 4

Arastirma grubunun sinif degiskenine yiizdelik dagilimlar:

m 1. Sinif 2. Sinif

3. Sinif 4. Sinif

Tablo 6 ve Sekil 4incelendiginde arastirmaya katilan 6grenci grubunun simif degiskenine gore

1. Sinif lisans 6grencilerinin katiliminin daha fazla oldugu goriilmiistiir.



Tablo 1
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Arastirma grubunun sigara ve alkol kullanma durumu degiskenine gore frekans ve ylzde

dagilimlar
Sigara Alkol
N % N %
EVET 82 51,6 76 47,8
HAYIR 77 48,4 83 52,2
Toplam 159 100,0 159 100,0
Sekil 5

Arastirma grubunun sigara ve alkol kullanma durumu degiskenine gore yiizdelik dagilimlar

48,4%

M Sigara Kullanan

52,2%
Sigara
Kullanmayan

H Alkol Kullanan

Alkol
Kullanmayan

Tablo 7 ve Sekil 5 incelendiginde arastirma grubunun % 51,6’sin1in sigara ve %47,8’inin alkol

kullandig1 goriilmustiir.

Tablo 8

Fiziksel Aktivite Diizeyi Olgeginden Elde Edilen Puanlarin Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuclar

Fiziksel Aktivite Puanlamasi
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N 159
X 2.40
SS 59
SE .05
Kolmogorov-Smirnov? .30
P .00

Tablo 8.’e gore, fiziksel aktivite dlceginden elde edilen sonuglarin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov sonuglarinin

dagilimi normal degisken farkliligi anlamli bulunmamistir (p<0.05).

Tablo 9
Internet Bagimlihig1 Diizeyi Olgeginden Elde Edilen Puanlarin Kolmogorov-Smirnov Testi

Sonuglar

Internet Bagimlilig1 Puanlamast

N 159
X 1.26
SS 46
SE .04
Kolmogorov-Smirnov? 46
P .00

Tablo 9’a gore, internet bagimlilig1 6lgeginden elde edilen sonuglarin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov

sonuglariin dagilimi normal degisken farkliligi anlamli bulunmamaistir (p<0.05).
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Tablo 10

Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlarinin Mann-Whitney

U Testi Sonuclar
N Sira Sira Mann- P
Fiziksel aktivite Ortalama Toplama Whitney
puanlamasi/Cinsiyet (XR) (SO)
Kadin 82 73.36 6015.50
2612.50 .034"
Erkek 77 87.07 6704.50
*: p<0.05
Sekil 6

Arastirma Grubunun Sigara Ve Alkol Kullanma Durumu Degiskenine Gore Yiizdelik

Dagilimlar
M Sira Ortalamalari(XR) ™ Kisi Sayisi
Erkek 87.07
77
73.36
Kadin
82

Tablo 10 ve Sekil 6 incelendiginde, katilimcilarin fiziksel aktivite dl¢ceginden almig
olduklar1 puanlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere yapilan non-parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; kadinlar ve

erkekler arasinda kadinlar lehine istatiksel agidan anlamli fark saptanmistir (p<<0.05).



Tablo 11
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Katilimcilarin Sigara Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlarinin Mann-Whitney

U Testi Sonuclart

Fiziksel aktivite N Sira Sira Mann- P
Puanlamasi/Sigara Ortalama Toplama Whitney U
(XR) (SO)
Icenler 82 81.01 6642.50
_ 3074.50 75
Igmeyenler 77 78.93 6077.50
Sekil 7

Katilimcilarin Sigara Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlar

Sigara igmeyenler

Sigara icenler

M Sira Ortalama(XR) =N

Tablo 11 ve Sekil 7 incelendiginde, katilimcilarin fiziksel aktivite 6l¢eginden almig

olduklar1 puanlarin sigara degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini

belirlemek tizere yapilan non-parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; sigara igenler ve

sigara icemeyenler arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 12

Katilimcilarin Alkol Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlarinin Mann-Whitney U Testi

Sonuclari
Fiziksel aktivite N Sira Sira Mann- P
puanlamasi/ Alkol Ortalama Toplama Whitney U
(XR) (SO)
Kullananlar 76 79.64 6052.50
3126.50 915
Kullanmayanlar 83 80.33 6667.50
Sekil 8

Katilimcilarin Alkol Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlart

B Sira Ortalama (XR) =N

80.33
Alkol Kullanmayan

83

79.64
Alkol Kullanan

Tablo 12 ve Sekil 8incelendiginde, katilimcilarin fiziksel aktivite 6l¢eginden almis
olduklar1 puanlarin alkol degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek tizere yapilan non-parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; alkol kullananlar

ve alkol kullanmayanlar arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmamustir (p>0.05).



Tablo 13

Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Internet Bagimhiligi Olgegi Puanlarinin Mann-

Whitney U Testi Sonuglart

Internet bagimlihigy/ N Sira Sira Mann- P
Cinsiyet Ortalama  Toplama Whitney
(XR) (SO) U
Kadin 82 80.95 6637.50
3079.50 725
Erkek 77 78.99 6082.50
Sekil 9

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore internet bagimliligi 6lcegi puanlart
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Erkek

Kadin

77

M Sira Ortalama (XR) ®N

78.99

80.95
82

Tablo 13 ve Sekil 9 incelendiginde, katilimcilarin internet bagimliligi 6l¢eginden almis

olduklar1 puanlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini

belirlemek tizere yapilan non-parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; kadinlar ve

erkekler arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 14

Katilimeilarin Sigara Degiskenine Gore Internet Bagimliligi Olgegi Puanlarinin Mann-

Whitney U Testi Sonuglart

Internet bagimliligy/ Sigara N Sira Ortalama  Sira Toplama Mann- P
(XR) (SO) Whitney U

Icenler 82 80.95 6637.50

. 3079.50 725

Igmeyenler 77 78.99 6082.50

Tablo 14’e gore, katilimcilarin internet bagimlilig1 6l¢eginden almis olduklari puanlarin
sigara degiskenine gOre anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere
yapilan non- parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; sigara igenler ve sigara igmeyenler

arasinda istatiksel agidan anlaml fark saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 15

Katilimeilarin Alkol Degiskenine Gore Internet Bagimlihigi Olgegi Puanlarinin Mann-

Whitney U Testi Sonuglart

Internet N Sira Sira Mann- P
bagimlilig/ Alkol Ortalama  Toplam  Whitney
(XR) a (SO) U
Kullananlar 76 75.36 5727.50
2801.50 109

Kullanmayanlar 83 84.25 6992.50

Tablo 15’e gore, katilimcilarin internet bagimlilig: 6l¢eginden almis olduklari puanlarin
alkol degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere

yapilan non-
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parametrik Mann-Whitney U testi sonucunda; alkol kullananlar ve alkol kullanmayanlar
arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmamistir (p>0.05).
Tablo 16

Katilimcilarin BKI Degiskenine Gore Internet Bagimliligi Olcegi Puanlarimin Kruskal-Wallis Test

Sonuclart
Internet Bagimlilig/BKI N Sira X2 SD P
Ortalama
(XR)
Zayif 10 93.15
Normal Kilolu 112 79.96
Fazla Kilolu 30 712.67 4.008 707 405
1.derece obez 3 85.83
2.derece obez 4 99.00
Toplam 159
Sekil 10

Katilimcilarin BKI Degiskenine Gore Internet Bagimliligi Olcegi Puanlart

M Sira Ortalama (XR) ®N

2.Derece Obez 4 99
1.Derece Obez 3 85.83
Fazla Kilolu 30 72.67
Normal Kilolu 79.96 -
Zayif 10 93.15
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Tablo 16 ve Sekil 10 incelendiginde, internet bagimlilig1 dl¢egi siralamalar ortalamalarinin
beden kitle indeksi degiskenine gore anlamli fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; beden kitle indeksi gruplar1 siralamalar ortalamalari

arasindaki fark istatiksel olarak anlaml degildir (x?: 4.008, sd: .707, p>0.05).

Tablol17
Katilimcilarin Gelir Degiskenine Gore Internet Bagimhilig Olcegi Puanlarimin Kruskal-Wallis

Test Sonuglart

. X? SD P
Internet bagimliligy/ Gelir N Sira
puanlamasi Ortalama
(XR)
Disiik Gelirli 114 83.93
Orta Gelirli 37 72.31 5.996 .570 .050
Yiksek Gelirli 8 59.50
Toplam 159
Sekil 11

Katilimcilarin Gelir Degiskenine Gére Internet Bagimlihgr Olgegi Puanlar

B Sira Ortalama (XR) ®N

59.5

Yiksek Gelirli

Orta Gelirli

Distk Gelirli
114
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Tablo 17 ve Sekil 1lincelendiginde, internet bagimlilig: 6lgegi siralamalar ortalamalariin
gelir puanlamasi degiskenine gore anlamhi fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; gelir puanlamasi gruplar1 siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak anlaml1 degildir (x*: 5.996, sd: .570, p>0.05).

Tablo 18
Katilimcilarin Béliim Degiskenine Gére Internet Bagimliligi Olcegi Puanlarinin Kruskal-

Wallis Test Sonuclart

Internet bagimliligy/ Boliim N Sira X2 SD P
Ortalama
(XR)
Okul Oncesi Ogretmenligi 19 71.97
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri 14 76.43
Ogretmenligi
Psikolojik Danisman ve Rehberlik 29 67.67
Ogretmenligi
Ingilizce Ogretmenligi 11 97.27 21.488 2911  .0117
Ilkokul Matematik Ogretmenligi 12 72.67
Smif Ogretmenligi 11 66.68
Cografya Ogretmenligi 18 107.78
Tiirkce Ogretmenligi 16 79.25
Fen Bilgisi Ogretmenligi 18 85.83
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 11 81.05

*: p<0.05



Sekil 12

Katimcilarin Béliim Degiskenine Gore Internet Bagimhiligi Olgegi Puanlar
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BN MSira Ortalama (XR)

107.78
97.27

85.83

79.25 81.05
71.97 R 72.67

67.67 66.68

29

19 18 16 18
11 14 12 11

11

Tablo 18 ve Sekil 12 incelendiginde, internet bagimliligi 6lgegi siralamalar ortalamalarinin
boliim puanlamasi degiskenine gore anlaml fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; boliim puanlamasi gruplari siralamalar ortalamalari

arasindaki fark istatiksel olarak anlamlidir (XZZ 21.488, sd: 2.911, p<0.05).
Tablo 19

Katilimcilarin Sinif Degiskenine Gore Internet Bagimliligi Olcegi Puanlarinin Kruskal-Wallis
Test Sonuclar

Internet Bagimliligy/Simif N Sira Ortalama (XR) X? SD P
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L.smif 70 84.62
2.smif 43 81.55 4.022 1.055 259
3.smif 26 71.65
4.smif 20 71.35
Sekil 13
Katihmcilarin Sinif Degiskenine Gére Internet Bagimliigi Olgegi Puanlart
M Sira Ortalamalari (XR) ® N
1.Sinif 84.62
70
2.Sinif 81.55
43
3.Sinif 71.65
26
4.Sinif 7135
20

Tablo 19 ve Sekil 13incelendiginde, internet bagimlilig1 6l¢egi siralamalar ortalamalarinin
sinif puanlamasi degiskenine gore anlamli fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; sinif puanlamasi gruplari siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak anlaml1 degildir (x*: 4.022, sd: 1.055, p>0.05).

Tablo 20
Katilimcilarin Beden Kitle Indeksine Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlarinin

Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Fiziksel aktivite puanlamasi/ N Sira Ortalama X? SD P

BKi (XR)




Zayif

Normal Kilolu
Fazla Kilolu
1.derece obez

2.derece obez

10

112

30

78.20

79.76

78.88

98.33

85.75

132 707 947

Sekil 14

Katilimcilarin Beden Kitle Indeksine Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlart
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2.Derece Obez
1.Derece Obez
Fazla Kilolu
Normal Kilolu

Zayif

M Sira Ortalamasi (XR)

112

Tablo 20’ye gore, fiziksel aktivite 6lgegi siralamalar ortalamalarinin beden kitle indeksi

puanlamas1 degiskenine gore anlamli fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla yapilan

Kruskal-Wallis testi sonucunda; beden kitle indeksi gruplari siralamalar ortalamalar arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli degildir (x?: .732, sd: .707, p>0.05).

Tablo 21

Katihmeilarin Gelir Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olcegi Puanlarinin Kruskal-Wallis

Test Sonuclar

Fiziksel aktivite puanlamasy/

Gelir

N

Sira Ortalama

(XR)

X? SD P




48

Diisiik Gelirli 114 82,52
Orta Gelirli 37 71,00 2396 570 .302
Yiksek Gelirli 8 85,75

Sekil 15

Katilimcilarin Gelir Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlar

M Sira Ortalama (XR) ™ N

Yiksek Gelirli

Orta Gelirli

Dustik Gelirli

114

Tablo 21°e gore, fiziksel aktivite dlgegi siralamalar ortalamalarinin gelir puanlamasi

degiskenine gore anlamli fark gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-

Wallis testi sonucunda; gelir gruplari siralamalar ortalamalart arasindaki fark istatiksel olarak

anlamli degildir (x*: 2.396, sd: .570, p>0.05).

Tablo 22

Katilimcilarin Béliim Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olcegi Puanlarinin Kruskal-Wallis

Test Sonuclar
Fiziksel aktivite puanlamasi/Boliim N Sira Ortalama X? SD P
(XR)
Okul Oncesi Ogretmenligi 19 83.76
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri 14 79.54

Ogretmenligi
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Psikolojik Danisman Rehberlik 29 65.83

Ogretmenligi 12.491 187
Ingilizce Ogretmenligi 11 96.05 2911

[lkokul Matematik Ogretmenligi 12 98.33

Sinif Ogretmenligi 11 68.59

Cografya Ogretmenligi 18 76.72

Tiirkge Ogretmenligi 16 76.31

Fen ve Teknoloji Ogretmenligi 18 76.72

Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 11 102.91

Sekil 16

Katilimcilarin Béliim Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlar

BN ®Sira Ortalama

96,0 98.3 102,9

83,7
76,72 76,31

68,5
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Tablo 22’ye gore, fiziksel aktivite 6lgegi siralamalar ortalamalarinin boliim puanlamasi
degiskenine gore anlamli fark gdsterip gostermedigi belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-
Wallis testi sonucunda; boliim gruplari siralamalar ortalamalart arasindaki fark istatiksel
olarak anlamli degildir (x2: 12.49, sd: 2.911, p>0.05).

Tablo 23
Katilimcilarin Sinif Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlarinin Kruskal-Wallis

Test Sonuglari

Fiziksel aktivite puanlamasi/Sinif N Sira Ortalama X2 SD P
(XR)
1.sinif 70 81.56
2.smif 43 79.60 2.385 1.055 496
3.smif 26 85.75
4.simif 20 67.90
Sekil 17

Katilimcilarin Simif Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Olgegi Puanlar

m Sira Ortalamalari (XR)= N

1.Sini 81.5

7
2.Sini 79,

4
3.Sini 85,7
2
4.Sini 67,
2
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Tablo 23’e gore, fiziksel aktivite 0lgegi siralamalar ortalamalarinin sinif puanlamasi
degiskenine gore anlamli fark gdsterip gostermedigi belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-
Wallis testi sonucunda; sinif gruplari siralamalar ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak
anlamli degildir (x% 2.385, sd: 1.055, p>0.05).

Tablo 24

Katilimcilarin Fiziksel Aktivite ve Internet Bagimliligi Spearman Sira Farklar: Korelasyon

Analizi Sonuclart

Spearman's rho N R p

Fiziksel aktivite puanlamasi

Internet bagimlilig 159  .032  .689

Tablo 24’e gore, internet bagimlilig1 6l¢eginden alinan puanlarla fiziksel aktivite
olg¢eginden alinan puanlar arasinda Spearman sira farklar1 korelasyon testi sonuglarina gore
iligki saptanmamustir (r: .032, p>0.05).

Tablo 25

Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Puanlamasi ile Bagimsiz Degiskenler Arasinda Spearman Sira

Farklar: Korelasyon Analizi Sonuglar

Spearman's rho N R P
Cinsiyet 169 034"
Bolum 054 496
Smif -.053 503

Sigara -.026 749
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Fiziksel aktivite puanlamas1  Alkol 159 .009 915
Gelir -.088 268
Bki 024 767

*: p<0.05

Tablo 25°e gore, fiziksel aktivite dlceginden alinan puanlarla bagimsiz degisenler
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Spearman sira farklari korelasyon testi
sonuclarina gore cinsiyet degiskeni ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
saptanmigtir (r: 169, p<0.05).

Tablo 26

Katilimcilarin Internet Bagimhiligi Puanlamas: ile Bagimsiz Degiskenler Arasinda Spearman

Swra Farklar: Korelasyon Analizi Sonuglart

Spearman'’s rho N R P
Cinsiyet -.028 726
Bolim 160 0447
Smif -.149 .061
Sigara -.028 726

_ Alkol 127 109

Internet Bagimliligt
Gelir 159 -.88 018"
Bki -.075 350

*: p<0.05

Tablo 26’ya gore, internet bagimlilig1 6l¢eginden alinan puanlarla bagimsiz degisenler
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Spearman sira farklari korelasyon testi
sonuglarina gore; bolum (r: .160, p<0.05) ve gelir (r: -.88, p<0.05). degiskeni ile fiziksel aktivite

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski saptanmaistir.
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5.BOLUM

Tartisma ve Oneriler
5.1. Tartisma

Bu ¢aligma iiniversite dgrencilerinin Young Internete Bagimlilik Olgegi’nden aldiklart
puanlarinin fiziksel aktivite ile arasinda ki iligkiyi tespit etmek ayni zamanda bazi degiskenlerin
bireylerin internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iizerinde anlamli bir etkiye neden olup
olmadigina bakilmak iizere ortaya konmustur. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ile internet bagimlilig1 arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan
¢alismanin bu boliimiinde, arastirma sonuglarinin genel bir degerlendirilmesi yapilarak,
literatiir taramasi ile ¢alisma bulgular1 desteklenmeye ¢alisilmistir. Cikan sonuglar bu
boliimde tartigilmis ve yorumlanmastir.

Arastirmamizda cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilimlar1 incelendiginde
istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farkliligin kadin dgrencilerin lehine
oldugu goriilmektedir (p<0.05; 0,03).Calismamizla paralel olarak Fagaras ve arkadaslarinin
(2015) “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyi” adl1 galismasinda fiziksel aktivite
puan ortalamalart kadin grencilerin yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Benzer ¢aligmalarda
farkli sonuglara ulasan Akova (2016), Kizar ve arkadaslari (2016), Yarasir (2018), Yeic (2018),
Yildirim ve arkadaslar1 (213), Oztiirk (2005)ve Oguz ve arkadaslari (2018) nin calismalarinda
da erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore istatistiksel anlamda ytiksek ¢iktigini tespit
etmisglerdir. Cikan sonuglar g6z 6niinde bulunduruldugunda ataerkil toplum olan tlkemizde
erkeklerin kadinlara gére daha 6zgiir hareket edebilmeleri, kadin 6grencilerin toplumsal
baskilara maruz kalarak etkinliklerin kisitli olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmamiz kapsaminda alkol ve sigara degiskenlerine gore incelendiginde istatiksel
acidan anlamli fark saptanmamuistir. Oztiirk (2005)’te “Universitede Egitim-Ogretim Goren

Ogrencilerde Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketinin Gegerliligi ve Fiziksel Aktivite
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Diizeylerinin Belirlenmesi” adli calismasinda da istatistiksel anlamda bir fark bulunmamastir.
Alkol ve sigara tiikketimi goz 6ntlinde bulunduruldugunda tiiketmeyenlerin daha saglikli
beslendigi ve daha yiiksek seviyelerde fiziksel aktivite yaptigr bilinmektedir
(Kvaavik ve ark., 2004; Wilson ve ark., 2005). Deniz (2001)’in yaptig1 ¢calismada sigara ve
alkol kullaniminin fiziksel aktiviteyi etkiledigini tespit etmistir. Alkol ve sigaranin enerji
harcamanin Uzerinde klguk ve gecicide olsa etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir fakat arastirma
bulgularimizda anlamli ¢itkmamustir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite puan ortalamalariin gelir gruplar siralamalar arasindaki
fark istatiksel olarak anlamli degildir (x%: 2.396, sd: .570, p>0.05). Oguz ve arkadaslar1
(2016)’nin “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi”
caligmasinda da gelir degiskeni i¢in anlamlilik gériilmemektedir.

Arastirmamizin bir diger degiskeni olan beden kitle indeksine gore fiziksel aktiviteye
katilimlar incelendiginde aralarinda istatistiksel olarak anlamli ¢tkmamistir (x%: .732, sd:
.707, p>0.05). Yarasir (2018)’1n yapmis oldugu ¢alismasinda fazla kilolu ve obez 6grencilerin
fiziksel aktivite puan ortalamalar1 zayif ve normal 6grencilere gére anlamli derecede yiiksek
goriilmiistiir. Benzer sonuglara ulasan Murathan (2013) ve Ozarslan (2015) zayif ve normal
ogrencilere gore anlamli olarak yiiksek bulmuslardir. Kilo kontrolii bakimindan fiziksel
aktivite onemli gorulmektedir. Ancak tek basina yeterli degildir. Beslenme ve genetik
faktorlerde gz onilinde bulundurulmalidir. Bununla birlikte fiziksel aktivite ile her zaman
viicut agirliginin Slgiilebilen bir azalma da etken olmayabilir.

Internet bagimlilig: 6lgedi puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine gore incelendiginde
kadinlar ve erkekler arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmamaistir (p>0.05).
Arastirmamizda paralellik gosteren Has (2015) ve Kilavuz (2017)’un yapmis oldugu
caligmalarinda bulgular sonucunda istatistiksel anlamda bir farklilik tespit edilmemistir. Alan

ve Yazici (2016) nin ¢alismasinda da istatistiksel anlamda bir fark ¢ikmamistir. Farkl
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sonuclara ulasan ¢calismalar incelendiginde erkeklerin kizlara gore daha ylksek diizeyde oldugu
goriilmistiir (Goniig, 2009; Inan, 2010; Yarasir, 201 8).Bu baglamda, arastirmalardaki
cinsiyetler tizerindeki farkliliklarin sebebi internet bagimliligi 6l¢iim bi¢iminden veya kultrel
degiskenlerden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Arastirmamiz kapsaminda sigara ve alkol kullanim1 degiskenlerinin internet bagimlilig
iizerindeki etkisi incelendiginde istatiksel agidan anlamli fark saptanmamistir. Ozdemir (2016)
ve Yarasir (2018)’1n yapmis oldugu ¢alismalarda sigara ve alkol degiskenlerinde sigara ve alkol
kullanan 6grencilerin kullanmayanlara gore istatistiksel anlamda yiiksek oldugunu saptamistir.
Bu bulgular ¢alismamizla paralellik gostermemektedir. Calismamizda kapsamindaki
Ogrencilerin internet puan ortalamalarinda bagimliliklar1 diisiik olduklari i¢in ¢ikan bu sonug
beklenilen nitelikte goriilmiistiir. Oysa asir1 internet kullanimi beraberinde sigara ve alkol
bagimliligina yatkinlik oldugu gozlenebilir.

Beden kitle indeksi degiskenine gore bakildiginda internet bagimliligi arasinda istatiksel
olarak anlaml degildir. Yarasir (2018)’1n ¢alismasinda internet bagimlilig1 fazla kilolu ve
obez olanlar, zayif ve normal 6grencilere gore yliksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (Mota ve
ark., 2006; Tammelin ve ark., 2007). Calismamizda kapsamindaki 6grencilerin internet puan
ortalamalarinda bagimliliklar1 diisiik olduklari igin ¢ikan bu sonug beklenilen niteliktedir.

Arastirmamizin gelir degiskenine gore internet bagimlilig1 arasinda fark istatistiksel olarak
anlaml degildir. Literatiirde calismamaizla paralellik gésteren bulgular mevcuttur (Dogan,
2013; Has, 2015; Yarasir, 2018).

Ogrencilerin internet bagimlilig1 lceginden alinan puanlarla fiziksel aktivite 6lgeginden
alan puanlar arasinda herhangi bir iliski saptanmamustir. Yarasir (2018)’1n ¢alismasinda
internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda negatif yonde, anlamli fakat zayif bir

iliski oldugunu saptamistir.
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5.2. Oneriler

>

Ogrencilere planli bir sekilde internet kullanimi, bos zaman ve rekreasyon konulu
faaliyet, saglik i¢in diizenli fiziksel aktivite yapmaya yonelik konferans, sdylesi vb.
etkinlikler diizenlenmelidir.

Universite ortaminda dgrencilerin sosyal yasamlarmi daha verimli hale getirmek adina
kampds igindeki etkinlikler arttirilmalidir.

Genglerde 6zellikle internet bagimliligin dnlenmesi ile birlikte alkol ve sigara
kullaniminin da 6nlenmesi konusunda gelistirilecek stratejilerde géz oniinde
bulundurulmalidir.

Ogrencilerin giinlik yasam stresinden uzaklasarak desarj olmalar1 adia (iniversitelerde
beden egitimi dersi miifredata eklenebilir.

Ekonomik olarak zorluk ¢eken 6grenciler i¢in spor ve sosyal alanlar1 kullanimda

ticretsiz faydalanmalar1 saglanmalidir.

Universite 6grencileri, sosyal hayatla ilgili uyum sorunu yasayan ve ekonomik anlamda da

temel ihtiyaclarini karsilamada giigliik ¢eken bireylerdir. Bu baglamda 6grencilerin hayatlarini

kolaylastirmak adina {iniversite yonetimi 6nemli rol Ustlenmektedir.
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EKLER

Ek 1: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu

Sonbirhaftaicindekacgiinagirkaldirma,kazma,aerobik,basketbol, futbolveyahizlibisikletcevirmegibisi
ddetlibedenselglcgerektirenfaaliyetlerdenyaptiniz?

D Siddetlifizikselaktiviteyapmadim. (3.SoruyaGeginiz ) Haftada__giin

Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?

Q Bilmiyorum/Emindegilim Giinde__dakika Giinde__saat

Gegenbirhaftaicindeyaptiginizortaderecelifizikselaktiviteleridiistinin.Bunlar10dakikaveyadahauzunsiren,

4

ortaderecefizikselglicgerektirenvenormaldenbirazsiknefesalmayanedenolanaktivitelerdir.

Sonbirhaftaicindekacgtinhafifyuktasima,normalhizdabisikletcevirme, halkoyunlar,dans,bowlingveya
tenisgibiortaderecelibedenselgucgerektirenfaaliyetlerdenyaptimz?(Yurumeharic.)

U Ortaderecelifizikselaktiviteyapmadim. (5.5oruyaGeginiz D ) Haftada glin

Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadinmz?

Q Bilmiyorum/Emindegilim Giinde__dakika Gilinde__saat

Gegenbirhaftaicindeyuriiyerekgegirdiginizzamanidiistinin.Bu;isyerinde,evde, biryerdenbiryereulasimamaciyla

veyasadecedinlenme,spor,egzersizveyahobiamaciylayaptiginizyaruyuasolabilir.

Gecen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigliniiz giin say1s1 kactir?

O Yurtimedim. (7.SoruyaGeginiz 2 ) Haftada__gin

Bu gunlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Q Bilmiyorum/Emindegilim Glinde__dakika Glinde__saat

Sonsoru,sonbirhaftaigindeoturarakgegirdiginizzamanlarlailgilidir.iste,evde, ¢alisirkenyadadinlenirken

gegirdiginizzamanlardahildir.Bumasanizda,arkadasiniziziyaretederken,okurken,otururkenveyayatarak
televizyonseyrettiginizdeoturarakgegirdiginizzamanlarikapsamaktadir.

Son bir hafta icinde glinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?

Q Bilmiyorum/Emindegilim Giinde__dakika Giinde__saat
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Ek 2:Young internet Bagimlilig1 Olgegi

Young (1996) tarafindan, DSM-IV teki“Patolojik Kumar Oynama” ol¢iitlerinden uyarlanarak
olusturulmus "Internet Bagimlilik Merkezi'nin http://www.netaddiction.com™ adresinden de
ulagilabilen bu test kendi kendini degerlendirme (self report) testi olup, genellikle
yukaridabelirtilen internet adresine ulasanlarin kendilerini degerlendirebilecekleri bir sekilde
hazirlanmustir. 20 soruluk Likert tipi bir 6lgek olan internet Bagimlilik Olgegi’nde katilimeidan
“Higbir zaman”, ‘“Nadiren”, Ara ara”, “Sik Sik”, “Cogu zaman” veya “Her zaman”
seceneklerinden birini isaretlemesi istenir. Bu segeneklere sirasiyla 0, 1, 2, 3, 4 ve 5 puan verilir.
Anketten toplamda 80 ve iizeri puan almak islevsellikte belirgin bozulmanin gostergesi olarak
kabul edilir ve bu grup “internet bagimlis1” olarak tanimlanmaktadir. 50-79 puan aras1 alanlar
giinliik hayatlarinda internetle ilgili bir takim sorunlar tagiyan “riskli internet kullanim1” olan
grup olarak tanimlanmakta, “49 puan ve alt1” alanlar ise yasaminda internet kullanimina bagl

herhangi sorun yasamayan “ortalama internet kullanicis1” olarak tanimlanmaktadir.

Asagidaki sorularda, size en uygun

diisen sikk Isaretleyiniz

=
= | B .
- |8 |5 |5 % |E
o | = b s
S |8 |z |2|% 5
T 2 | < |[©O |0~
1. Ne siklikla planladiginizdan daha fazla siire internette 0|1 2 |3 4 |5

kaliyorsunuz?

2. Ne siklikla internette kalmak i¢in giinliik ev islerini 0 1 2|3 4 |5

ihmal edersiniz?

3. Ne siklikla arkadaslarinizla birlikte olmak yerine 0 112 |3 4 |5

interneti tercih edersiniz?



http://www.netaddiction.com/
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4. Ne siklikla internet kullanan kisilerle yeni iligkiler

kurarsiniz?

5. Ne siklikla bir ise baglamadan 6nce e-postanizi (e-mail)

denetlersiniz?

6. Ne siklikla okula devaminiz internetten dolay1 olumsuz

etkilenir?

7. Herhangi biri internette ne yaptiginizi sordugunda ne
siklikla kendinizi savunur ve ne yaptiginizi

gizlersiniz?

8. Cevrenizdekiler ne siklikla internette harcadiginiz

zamanin fazlahgindan sikayet eder?

9. Ne siklikla okuldaki ders notlariniz ve ddevleriniz

internette kalma Sirenizden olumsuz yoénde etkilenir?

10. Hayatiniz hakkinda sizi rahatsiz eden diisiinceleri

dagitmak i¢in ne siklikla internette girersiniz?

11. Ne siklikla internete girmek i¢in sabirsizlanirsiniz?

12. Ne siklikla internetsiz hayatin, sikici, bos ve

eglencesiz olacagim diisiiniirsiiniiz?

13. Biri sizi internetteyken rahatsiz ettiginde ne siklikla
kinci konusur, bagirir veya kizgin davranislar

gosterirsiniz?

14. Gece geg saatlerde internet kullanmaktan 6tlr( ne
siklikla Uykunuz Kagar?

15. internette olmadiginiz zamanlarda ne siklikla
interneti diisiiniir Veya Internete girmeyi hayal

edersiniz?

16. Kendinizi ne siklikla internetteyken "yalnizca birkag

dakika daha" Derken bulursunuz?




68

17. Ne siklikla Internette harcadigimz zamanin miktarini

azaltmaya calisir ve basarisiz olursunuz?

18. internette kaldigmiz siireyi ne siklikla saklamaya

calisirsiniz?

19. Ne siklikla baskalariyla disar1 ¢ikmak yerine internette

daha fazla zaman gecirmeyi yeglersiniz?

20. Ne siklikla internette olmadiginizda kendinizi
¢okmiis, aksi veya sinirli hissedip, internete girince

rahatlarsiniz?
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