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ONSOZ

Bilingli farkindalik, dikkati yogunlastirmay1 iceren bir ydntemdir. Ozellikle
yargilamadan simdiye odaklanarak bilingli olarak dikkatin gelistirilmesidir. Bilingli
farkindalik alistirmasi, agiklik, kavrama, merak ve yargilamama egilimlerini igerir.
Bilingli farkindalikta vurgu, goriilen ya da algilanan seyleri degistirmeye ¢alismadan

olduklar1 gibi kabul etme iizerinedir (Nicholas ve Chambers, 2006).

25 yidan uzun siiredir bilingli farkindalik egitimi hastanelerde ve kamu
ortamlarinda agr1 yonetimi ve stres azaltma programlarinda kullanilmaktadir. Bilingli
farkindalik egitimi, Diyalektik Davranig¢1 Terapilerin ve ayn1 zamanda Kabullenme ve
Kararlilik Terapisinin (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) temel taslarindan
biridir. Bilingli farkindalik egitimi, psikiyatrik bozukluklardan hayattan zevk almamaya
uzanan genis bir alanda kullanilmaktadir ( Nicholas ve dig., 2006).

Bilingli farkindalik iizerine diinyada ozellikle son yillarda yapilan ¢alismalar
artmakla birlikte iilkemizde bu kapsamda yapilan c¢alismalar olduk¢a smnirhdir.
Arastrma kapsaminda yapilan literatiir ¢alismalarinda “Bilingli Farkindalik”
kapsaminda yapilan ¢aligmalarin bagimlilik olmak iizere pek ¢ok ruhsal sorunda olumlu
etkileri oldugu goriildii. Bu baglamda ergenlerde bilingli farkidalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda bir iliski olabilecegi diisiiniildii. Bu arastirmada, temelde bu
iligkinin belirlenmesi amag¢lanmistir. Bu aragtirmanin problemi, 15-17 yas araligindaki
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanim1 arasindaki iliskinin
bilinmemesi olusturmustur.

Bu eserin ortaya ¢ikma siirecinde bilgi ve tecriibeleri dogrultusunda beni
yonlendiren tez danismanim; Yrd. Doc¢. Nadire Giilgin YILDIZ a, ¢alismam sirasinda
beni motive eden ve destekleriyle yanimda olan sevgili kardesimlerim Zeynep
SEHIDOGLU ve Emine MUTLUEL’e, manevi desteklerini iizerimde hissettigim
arkadasim Betiil BICKIOGLU ve Emine KARAKAS’a tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Tezimi hazirlama siirecinde ihtiyag¢ duydugum her zaman yamimda olan
meslektasim ve arkadasim Dilek OZKOKLU’ye, tezin diizenleme asamasinda teknik
konularda destek olan Fatih MUTLUEL’e, tezimde kullandigim olgeklerle ilgili

sorularima samimiyetle yanit veren ve bilgisiyle bana katki saglayan Dog¢.Dr. Ziimra



OZYESIL’e, tezimin istatistik analizlerinin tamamlanmasinda destek olan Ali Can
KESMEN’e tesekkiir ederim.

Son olarak, bu c¢alismam siiresince, maddi ve manevi destegini benden
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tesekkiir ederim.



OZET

15-17 YAS GRUBU ERGENLERDE BILINCLI FARKINDALIK DUZEYi ILE
PROBLEMLI INTERNET KULLANIMI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

(SEHTDOGLU, Zehra, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2014)

Bu tez calismasinda 15-17 yas grubu ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasindaki iliski incelenmistir. Calismaya Istanbul/Avrupa
yakasindaki bir Anadolu Lisesinde 6grenim goren 120 6grenci katilmistir.

Calismada ergenlerin bilingli-farkindalik puanlarmi belirlemek i¢in Bilingli-
Farkmdalik Olgegi (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) ve problemli internet
kullanimlarmi belirlemek i¢in Problemli Internet Kullanimi Olgegi (Ceyhan, Ceyhan ve
Giircan, 2007) ve katilimcilarin kigisel bilgilerini belirlemek amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgiler Formu kullanilmistir. Verilerin analizinde
Spearman'’s rho testi ve Independent Samples Test teknikleri kullanilmistir.

Bulgulara gore 15-17 yas arasi ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasinda negatif yonli, gii¢lii bir iliski bulunmustur.
Cinsiyet degiskeni agisindan kizlarda bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet
kullanim1 arasinda yiiksek bir iliski gozlenirken, erkekler de orta diizeyde bir iligki
gbdzlenmistir. Problemli internet kullanimi bakimindan ise erkek ve kiz ergenler arasinda

bir farklilik tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: bilingli farkindalik, cinsiyet, problemli internet kullanimi.
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ABSTRACT

THE STUDY OF THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND
PROBLEMATIC INTERNET USAGE OF ADOLESCENTS

(SEHIDOGLU, Zehra, Masters Degree, Istanbul, 2014)

The purpose of this study is to examine the relationship between mindfulness
and problematic internet usage of adolescents. 120 students aged between 15 and 17
studying in an Anatolian High School in Istanbul, European Side participated to this
study.

Mindfulness Scale (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) was used to measure
mindfulness scores of the students and to determine the level of problematic internet
usage Problematic Internet Usage Scale (Ceyhan, Ceyhan ve Giircan, 2007) was used.
To collect personal information of participants Personal Information Survey designed
by the researcher was applied. Spearman’s rho Test and Independent Samples Test were
used to analyze the data.

The study found a negative high corelation between the relationship between
mindfullness and problematic internet usage of adolescent aged between 15 and 17.
Gender comparison showed that mindfulness and problematic internet usage of female
participants have higher relationship compared to male participants who have moderate
level of relationship between mindfulness and problematic internet usage. In terms of
problematic usage of internet no significant difference is measured between female and

male participants.

Key Words: mindfulness, problematic internet usage, gender.
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problemi, sorulari, amacit ve onemi konusundaki

bilgilere yer verilmistir.

1.1. Problem

Bilingli farkindalik kavrami Pali dilindeki hatirlamak anlamina gelen sati
kelimesinden tiiremistir, fakat bir biling bicimi olarak daha c¢ok akli basinda olma
anlamina gelir (Bodhi, 2000). Biz farkindaligi resmi olarak mevcut olay ve deneyimlere

yonelik kavrayict dikkat ve bunlarin bilincinde olma olarak tanimliyoruz (Brown ve
Ryan, 2003).

Kabat-Zinn’e gore (1990), bilingli farkindalik su anda meydana gelen
deneyimlere dikkat yetirme siireci olarak tanimlanmistir (akt. Bishop, 2004). Benzer bir
sekilde bilingli farkindalik; kabul, deneyime aciklik ve merakla iligkili bir yetenek ve su

anki deneyimlerin farkindaligini kagirmamak i¢in diizenli bir dikkat siireci seklinde
ifade edilebilir (Bishop, 2004).

Martin (1997) ise bu kavramu; psikolojik ézgiirliik durumu olarak tanimlamistir.
Bireyin gii¢ ve sikintili duygu ve diisiincelerini dengede tutmasi, onlarla asir1 bicimde
6zdeslesmemesi ve kendini onlara kaptirmamasidir. Nitekim bilingliligin yiiksek olmasi
bireyin deneyimleri iyi-kotii veya saglikli-sagliksiz seklinde degil su anda olduklari gibi
kabul etmesini saglar (Marlatt ve Kristeller, 1999°dan aktaran Akin, Akin ve Abaci,
2007).

Bilingli farkindalik, dikkati yogunlastirmay: igeren bir ydntemdir. Ozellikle
yargilamadan simdiye odaklanmaktir. Bu bilingli olarak dikkatin gelistirilmesidir.

Bilingli farkindalik aligtirmasi, agiklik, kavrama, merak ve yargilamama egilimlerini



icerir. Bilingli farkindalikta vurgu, goriilen ya da algilanan seyleri degistirmeye
caligmadan olduklar1 gibi kabul etme tizerinedir (Nicholas ve dig., 2006).

o5

Bilingli farkindalik, “otomatik pilotta olmak” da denilebilen aligilagelmis
zihinsel isleyisten farklidir. Bilingli farkindalik, 6ncelikli olarak amag odakli bir aktivite
degildir; ancak ikincil etkileri vardir. Ornegin, farkindalik gevseme (relaksasyon)
getirse de bir gevseme alistirmasi degildir. Yaratacag: etkiler ve sonuglarin ne kadar
yararli olup olmayacagi diisiiniilmeden ve yargilayic1 olmadan farkindaligin viicuda ve

zihne getirilmesidir ( Nicholas ve dig., 2006).

25 yildan uzun siiredir bilingli farkindalik egitimi hastanelerde ve kamu
ortamlarinda agr1 yonetimi ve stres azaltma programlarinda kullanilmaktadir. Bilingli
farkindalik egitimi, diyalektik davranisg1 terapilerinin ve ayni zamanda Kabullenme ve
Kararlilik terapisinin (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) temel taslarindan
biridir. Bilingli farkindalik egitimi, psikiyatrik bozukluklardan hayattan zevk almamaya
uzanan genis bir alanda kullanilmaktadir ( Nicholas ve dig., 2006).

Norobiyolojik bulgular bilingli farkindalik egitiminin, farkinda olmadan yapilan
kompulsif davranmiglara alternatifler gelistirdigini  gostermektedir. Bagmmlilik
baglaminda, farkindalik madde i¢in duyulan siddetli arzunun tetikleyicilerini fark
etmeyi getirmekte ve boylece alisilmis tepki yerine arzuyu durdurmak i¢in baska bir

seyin secilmesine yardimci olabilmektedir (Witkiewitz ve dig., 2005).

Bilingli farkindalik egitimleri, yargilamadan, analiz etmeden ve tepki vermeden
bagimli olunan madde i¢in duyulan siddetli arzunun farkinda olma ve arzuyu kabul
etme ile relapsa yol agan diisiince sistemini bozarak , daha 6nce olumlu ve olumsuz
pekistireglerle eslenmis olan bagimli davranisi, iistbiligsel farkindalik ve gevseme ile
esleyerek kars1 sartlandirma gorevi goriir. Bu baglamda farkindalik, diirtiilerle bas etme
stratejisi olmanin yani sira kisiyi tatmin eden davranigin yerine alternatif bir bagimlilik
fonksiyonu da gorebilir. Farkindaligin artmasi ayn1 zamanda kisinin madde ipuglar1 ya
da uyaranlar1 karsisinda harekete gecme olasiligini  da diisiiriir ve kisinin dirtisel

davranmasimi engeller (Witkiewitz ve dig., 2005).

Bowen ve Marlatt (2009), sigara icen tiniversiteli 6grencilere, kisa siireli bilingli
farkindalik odakli miidahale programinin uygulandig: bir arastirmada, kontrol grubuna

higbir egitim verilmemis, miidahale grubuna kisa siireli bilingli farkindalik egitimi



verilmis. Yedi gilinlik takip sonucunda bilingli farkindalik egitimi alan gruptakilerin
kontrol grubuna kiyasla daha az sigara igtikleri goriilmiis. Bu da gostermistir ki bilingli
farkindalik egitimi alanlarin sigara igme diirtiisiine verilecek karsilig1 degistirecebilecegi

anlagilmugtir.

Witkiewitz ve digerlerinin (2009)’da yaptiklart bir ¢aligmada 168 madde
kullanim bozuklugu olan yatakli ve yataksiz tedavisini tamamlamis yetiskinlerde MBRP
(Mindfulness-Based Relapse Prevention) ile geleneksel tedavi yaklasi karsilastirilmis.
Dort ay takip sonucunda MBRP tedavisi alanlarin daha az madde kullandiklar1 buna ek
olarak katilimcilarin daha az istek ve daha fazla kabul ve farkindalikli davranma

davranis1 gosterdikleri tespit edilmistir.

Yukaridaki aciklamalar gozoniine alindiginda bilingli farkindalik egitimlerinin
kisinin bagimli davranismi kontrol etmede etkin rolii oldugu goriiliiyor. Internet
bagimlilig1 noktasinda da en riskli yas grubunun ergenler oldugu karsimiza ¢ikmaktadir.
TUIK (2012b) raporunda bilgisayar ve internet kullanim oranlarinm en yiiksek oldugu
yas grubunun 16-24 yas arasi oldugu belirtilmektedir.

12-18 yas araligindaki ergenlerin %8’nin haftada 12 saatten fazla internet
kullandiklar1 ve internet kullanimi artisina paralel olarak problemli internet kullaniminin
da arttig1 bilinmektedir (Tahiroglu ve dig., 2008). Ceyhan (2008) arastirmasinda,
ergenlerin interneti en ¢ok kullanan grup olmaya basladigini ve tiniversite dgrencileri ve
yetigskinler i¢in tanimlanan internet bagimlilig1 belirtilerinin ergenler tarafindan da
yasandig1 bildirilmistir.

Tim bu arastrmalar 15181inda bilingli-farkindalik diizeyi ile problemli internet
kullanimi arasinda bir iliski olabilecegi goriilmektedir. Bu arastirmada temelde bu
iliskinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu aragtirmanin problemi, 15-17 yas araligindaki
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskinin

bilinmemesi olusturmustur.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, 15-17 yas arasi ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi saptamaktir. Problemli internet
kullanimmna farkli yas gruplarinda rastlanmakla birlikte en fazla risk altinda bulunan
grup ergenler olarak belirtilmistir (Cao ve Su, 2006). Ergenlerin internet teknolojileri ile
ic ice bulunmalari, olumlu sonuglarin yaninda patolojik internet kullanimi gibi
istenmeyen durumlarin da olugsmasina yol agabilmektedir. Bu arastirma ile ergenlerde
sagliksiz internet kullanimimi onleme, etkili psikolojik damigma ve miidahale
stratejilerinin  gelistirilmesinde bilingli farkindalik temelli egitim ve danigsma

yaklagimlarmin 6nemine dikkat ¢cekmek amaglanmistir.

1.3. Arastirma Sorulari

Bu genel amag dogrultusunda su sorulara cevap aranacaktir:

1. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi1 arasinda bir iliski var midir?
2. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik var midir?
2a. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi
cinsiyetlere gére anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?
2b. 15-17 yas araligindaki ergenlerin problemli internet kullanimi

cinsiyetlere gére anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?



1.4.  Arastirmammn Onemi

Literatiire bakildiginda, bilingli farkindalik ve problemli internet kullanimi ile
ilgili iilkemizde bilhassa ergenler {lizerinde yapilmis bir ¢aliyma bulunmamaktadir. Bu
calismada amaglanan bilingli farkindalik temelli yapilmis olan arastirmalara problemli
internet kullanimi konusunda bir 151k tutmaktir. Bu sekilde Tiirkiye’de bilingli
farkindalik temelli egitim ve danigma hizmetlerinin yayginlasmasi, bu konuya gereken
onemin verilmesi ayrica bu hizmetlerin bilingli-farkindalik uygulamalar ile ergenlerin
bilingli-farkindalik  diizeylerinin arttirilarak problemli internet kullanimina sahip
ergenlerin yasamlarma olumlu katkilarda bulunmasi onlarin olumlu yonde degisim ve

gelisim gostermesine neden olacagi ongoriilmektedir.

Bu arastrrma 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli-farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi test edecek olmasi ve bu alandaki

literatiire yeni bir katki saglamasi agisindan da 6nemlidir.

1.5. Tammlar

Arastirmada kullanilan kavramlarin tanimlar1 asagida belirtilmistir.

Problemli internet Kullanimi: Problemli internet kullanimi, sosyal,
akademik/mesleki olumsuz sonucglar doguran biligsel ve davranigsal belirtilerden
meydana gelmis, ¢ok boyutlu bir sendromdur (Caplan, 2005). Problemli internet
kullanimi, internetle ilgili asir1 zihinsel mesguliyetin olmasi, internet disinda gecirilen
vaktin degersiz bulunmasi, doyum saglamak icin gittikce artan miktarda internet
kullanimi, internette planladigindan daha fazla kalmak, yoksunlugunda sinirlilik,
gerginlik hissetmek ve asir1 internet kullanimmin is, sosyal ve aile hayatinda olumsuz
etkilere neden olabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Arisoy, 2009). Bu arastrmada

problemli internet kullanimi, Problemli internet Kullammi Olgegi-Ergen’den alman



puanlarla degerlendirilmistir. Bu 6lgekten aliman puanlarin yiiksek olmasi problemli

internet kullanimi diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Bilingli-Farkindahk (Mindfulness): Bilingli-farkindalik  bireyin  iginde
bulundugu ana dikkatini yogunlastirarak, anin iginde yasananlar1 yargilamadan oldugu

gibi kabul etmesi, i¢ diinyasinda ve disarida neler oldugunun farkinda olabilmesidir.



BOLUM 11

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE LITERATUR
ARASTIRMALARI

Bu bolimde bilingli farkindalik, bilingli farkindaligin kuramsal temelleri,
problemli internet kullanimi, tedavi yontemleri ve ilgili kuramsal temellerle ile ilgili

arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Bilingli Farkindalik Nedir? Kavramsal Genel Bakis

Bilingli farkindalik kavrami Pali dilindeki hatirlamak anlamma gelen sati
kelimesinden tiiremistir, fakat bir biling bi¢cimi olarak daha ¢ok akli basinda olma
anlamina gelir (Bodhi, 2000). Biz farkindaligi resmi olarak mevcut olay ve deneyimlere
yonelik kavrayict dikkat ve bunlarin bilincinde olma olarak tanimliyoruz (Brown ve

Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik kavrami en koklii sekilde Budist psikolojide yer bulmustur,
fakat Antik Yunan felsefesini, fenomenolojiyi, egzistansiyalizmi, ileri Bati Avrupa
diistincesinde natiiralizmi, transandantalizmi ve Amerika'daki hiimanizmi i¢ine alan ¢cok
cesitli felsefi ve psikolojik gelenegin destekledigi diisiincelerle kavramsal bir yakinligi
paylasir. Cogunlukla tanimlandigi gibi bu varolus sekli temelini insan deneyimine
dayandirr ve gercekten de farkindalik asli biling aktivitelerinden c¢ikar: Dikkat ve
bilinglilik (Brown ve dig., 2007).

Kabat-Zinn’e gore (1990), bilingli farkindalik su anda meydana gelen
deneyimlere dikkat yetirme siireci olarak tanimlanmistir (akt. Bishop, 2004). Benzer bir
sekilde bilingli farkindalik, kabul, deneyime aciklik ve merakla iligkili bir yetenek ve su
anki deneyimlerin farkindaligim1 kagirmamak icin diizenli bir dikkat siireci seklinde

goriilebilir (Bishop, 2004).

Bilingli farkindalik, dikkatin anlik yasantilara odaklanmasmi ve igsel

deneyimlerin gozlenmesini igeren bir zihin ve beden pratigidir. Bilingli farkindalik



kavrami1 kokenlerini Dogu’da uygulanan meditasyon pratiklerinden almaktadir. Bilingli
farkindalik meditasyonu olarak adlandirilan bu pratikte, dikkat siirekli olarak nefes alip
verise, beden duyumlarina, duygulara veya zihnin akismma yani disiincelere
odaklanmaktadir. Biitin bu ig¢sel deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle
gozlenmektedir (Kabat-Zinn, 2005°den aktaran Catak ve dig., 2010).

Bilingli farkindalik 6zenle dikkatli olmak demektir; bilerek, simdiki anda ve
yargilamadan dikkat kesilmektir. Bu tiirdeki bir dikkat daha fazla farkindaliga ve
simdiki an gercekligini kabule neden olur. Simdiki an farkindaligimiz diisiik oldugunda,
kokli korkularimiz ve giivensizliklerimiz tarafindan yonlendirilen biling dis1, otomatik
davraniglarimizdan dolay1 kaginilmaz olarak baska sorunlar ortaya ¢ikarir (Kabat-Zinn,

2009, aktaran Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindalik su anda olanlara kars1 daha az pasif olmamizi1 saglayan bir
beceridir ve de olumlu, olumsuz, nétr tim deneyimlerimizle, aci ¢ekmenin biitiin
diizeylerini azaltmasi ve iyi olus halimizi arttrmasi ile iligkilidir. Bilingli olarak
farkinda olmak bir uyanmistir. Dikkatimizi ve farkindaligimizi tiim kalbimizle ve
kabullenici bir sekilde su andaki deneyimlerimize yonlendirmektir ve bu da ani tam
anlamiyla yasamaya niyet etmektir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005°den aktaran Ozyesil
ve dig., 2011).

Bilingliligin en yaygm tanimi ise dikkatlilik ve simdiki zamanda olan olaylarin
farkinda olma halidir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik anlarinin uygulanma siirekliliginin nerede olduguna
bakilmaksizin belirli ortak yonleri vardir. Germer ve digerlerine (2005) gore bilingli
farkindalik anlari;

1. Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilingli farkindalik, diislince
stireclerinden gegmeden meydana gelen farkindalik halidir.

2. Simdi odaklidir (present- centered): Bilingli farkindalik, her zaman simdiki
andadir. Yasadiklarimiz hakkindaki diisiincelerimiz su animn bir adim sonrasidir.

3. Yargilayic1 degildir (nonjudgemental): Eger yasadiklarimizin bundan farkli
olmasini istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde olusmaz.

4. Maksathdir (intentional): Bilingli farkindalik, her zaman belirli bir yere
yonlendirilmis dikkati gerektirir. Dikkatini simdiki ana tekrar yonlendirme, bilingli

farkindaliga zaman i¢inde stireklilik kazandirir.



5. Katilimer gozlemini gerektirir (participant observation): Bilingli farkindalik,
olaylarm disinda ilgisiz bir gozlemcilik degildir, zihin ve bedeni daha yakindan
hissetmektir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli farkindalik deneyimi, sdziin esareti altinda
degildir; ¢linkii farkindalik, kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce olusur.

7. Kesfe dayalidir (exploratory): Bilingli farkindalik, her zaman alginin daha
ince diizeylerini arastirir.

8. Ogzgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindalik, her anmi kosullanilmis
kederlenmeden kurtulmay1 saglar (Germer ve dig., aktaran Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindalik, bireyin olumsuz duygular1 ortaya c¢iktiginda onlari
degistirmeye ya da bastirmaya g¢alismadan, aym1 zamanda onlardan da ka¢madan,
kendini yargilamadan, olumsuz duygulara iliskin acik diisiinmeyi tercih etmesidir.
Diisiincelilik, -su anda oldugu gibi, tiim kisisel yasamda- ne olursa, kotii, saglikli veya
sagliksiz, kendini yargilamak yerine iyi olmay1 yeglemektir (Kirkpatrick, 2005’den
aktaran Tatlilioglu ve Deniz, 2011).

Bilingli farkindaligi yiliksek olanlar ac1 ve istirap veren sorunlarla
karsilagtiklarinda bu sorunlara yogun olarak odaklagmak yerine, sorunlarin farkina
varirlar. Bu farkina varma siireci, olumsuz yargilamay1 ortadan kaldirir, 6z elestiriyi
hafifletir ve kendini anlamay1 yiikseltir (Neff, 2003a’dan aktaran Deniz ve Siimer,
2010).

Bu konuda yapilan arastirmalarda bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin
uyumlu basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok, kagingan basa ¢ikma becerilerini daha az ve
stres veren yasantilarla basa ¢ikma becerilerini daha yiiksek seviyede kullandiklar1

anlagilmistir (Weinstein, Brown ve Ryan, 2009).

2.2. Bilingli Farkindahigin Kuramsal Temeli

2.2.1. Bilissel-Davrams¢i Terapi Yaklasimi

Farkindalik  Temelli Terapiler, biligsel-davranig¢1 terapiler igerisinde

degerlendirilmektedir. Gliniimiizde davranis terapisi miidahelelerinin bir "li¢iinctli dalga"



sindayiz (Hayes ve dig., 2004). Birinci dalga, uyariciya ve klasik olarak yanita; ve de
sonu¢ doguran kosullandirmaya odaklandi. ikinci dalga nasil hissettigimizi degistirmek
icin diigiincelerimizin igerigini degistirme seklinde c¢alisan biligsel davranis terapisi idi.
Bugiinkii "ii¢iincii dalga" farkindalik ve kabullenmeye dayali terapidir. Kabullenme ve
Ustlenme Terapisi'nin kurucusu olan Steven Hayes gibi arastirmacilar kontrol
edilemeyen klinik ag¢mazlarin degisik ¢Ozlimlerini arastirirken farkindalik  ve
kabullenmeye dayali davranis stratejilerini kesfettiler. Diyalektik Davranig Terapisi'ni
gelistirmis Marsha Linehan gibi baskalarinin Zen Budizmi'ne kisisel ilgileri vardi ve
onlar bu gelenegin ilke ve tekniklerini klinik pratige entegre etmeyi arastirdilar. Bugiin
biz eski Budist psikoloji gelenegiyle birlikte modern bilimsel psikolojinin verimli bir
birlesiminin ortasindayiz (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Yeni farkindalik ve kabullenme temelli yaklasimda terapistler hastalara direkt
olarak diisiincenin, hissin ya da davranmisin uyumsuz kaliplarmi degistirmelerindense,
onlarin kisisel deneyimle olan iliskilerini degistirmelerine yardimci olurlar. Hastalar
terapiye geldikleri zaman tipik bir bi¢imde hissettikleri seye ya da davranig bigimlerine
kars1 bir nefrete sahiptirler- onlar daha az anksiyete ve daha az depresyon isterler; ya da
daha az yemeyi veya igmeyi isterler. Terapistler hastalarinin problemle iliskisini
ilgilerini igleyerek yeniden bi¢imlendirir ve gittikce rahatsiz edici deneyimin
kabullenilmesini saglar (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Ornegin bir panik hastas1 olan Kaitlin &nceki bes yilmi ise giderken,
direksiyonun basinda korkulariyla yiizleserek gecirdi. Tiim geleneksel davranis
stratejilerini uyguluyordu. Kendini yollarda ve kopriilerde korunmasiz birakti, gevseme
egzersizleri yapt1 ve bir kalp krizinden 6lme korkusu hakkinda etkili bir bigimde kendi
kendisiyle konustu. Yine de Kaitlin yiiksek sesle merakini dile getiriyordu, "Nigin hala
kahrolas1 panikten Otiiri ac1 ¢ekiyorum?" Yanit Kaitlin'in anksiyetenin kendisini
gercekten hos gormeyi asla 0grenmemesiydi. Daima ondan kagmaya caligsiyordu.
Davranis terapisinin liclincli kusak adresleriyle kurmamis oldugu baglantiya ihtiyact
vardi -hayatlarimizi anlamli  bir sekilde yasarken kaginilmaz rahatsizliklart

kabullenmeyi 6grenmeyi (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

2.2.2. Psikoanalitik Terapi Yaklasim
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Klasik psikanalitik kurama gore temel terap6tik hedef i¢gorii kazanimidir. Buna
gore, kisinin bilingdis1 ¢atigmalarina ve kullandigi savunma mekanizmalaria yonelik
artan farkindaligi, olumlu yonde davranmigsal degisimi de beraberinde getirecektir
(Mitchell, 2009). Levenson, Freud ve Sullivan’a goéndermeler yaptigi yazisinda,
psikanalizin tedavi ediciligini —hem klasik psikanaliz hem de iliskisel kuramlar i¢in-
insanin zekas1 ve dili araciligiyla ortaya koydugu bilingli farkindalik kapasitesiyle
aciklar (Levenson, 1998). Valenstein da psikanalitik terapilerde — ister klasik ister
iligkisel yaklasimlar olsun- yeteri kadar i¢gérii saglanmadigi takdirde davranissal
degisimin ger¢eklesmeyecegini One siirer. Tim bu verilerin 1s18inda; psikanalitik
kuramlarda bilin¢li farkindaligin istenen davramigsal degisimin saglanmasinda (ki
psikanalitik kuramlarda terapinin sonunda hedeflenen, tek tek davranislardan 6te daha
biitlinciil ve yapisal bir degisimdir) merkezi rol oynadigini soyleyebiliriz (Valenstein,

1983).

2.2.3. Gestalt Terapi Yaklasimm

Gestalt psikologlar1 "simdiki zamanda yasamanin” diisinmeden hareket etmek,
hedonism, fatalizm ya da davraniglarin sonucunu 6nemsememek anlamma gelebilecek
olan "simdiki zaman i¢in yasamaktan” kavramsal olarak farkli oldugunu ifade ederler.
Diger simdiki zaman yoOnelim tiirleri, hedonizm gibi, nesnel ya da deneyimsel
gerceklerle iletisime ge¢cmede yeteneksizligi ya da isteksizligi ima ederken bilingli-
farkindalik, su anda gergeklesenin tamamiyla bilincinde olmay1 gerektirir (Brown ve
Vansteenkiste, 2006).

2.2.4. Hiimanistik Psikoloji Yaklasimi

Bilingli farkindaligin hiimanistik psikoloji ile bir ¢ok ortak yonii vardir.
(Schneider ve Leitner, 2002). Rogers’a gore tam olarak kapasitesini kullanan bireylerin
bir 6zelligi de farkindaliklarmi yasantilarinda serbest birakmaktir ( Brown ve dig.,
2007). Budist psikolojideki gibi hiimanistik yaklagimda bireyin kapasitesini saglikli ve
islevsel hale getirmesini vurgular. Bireyin yasaminin bilincinde olabilmesine, kisinin
kararlarindaki sorumlulugu kabul etmesine ve anksiyetesini tdlere edebilmeyi

ogrenmesine odaklanir (Shahrokh ve Hales, 2003).
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2.3. Bilingli Farkindahik, Dikkat Ve Bilincinde Olma

Farkindalik, insan organizmasmin miras alman yetenegi olarak diistiniiliir
(Brown ve Ryan, 2003). Fakat yine de ne kadar giigli oldugu konusunda farklilik
gosterir. Gelismemis bigimiyle; biling sahibi, ugup giden ya da az bulunur anlamina
gelir. Tam anlamiylaysa biling sahibi sik sik veya devamli demektir. Bilincin ve
dikkatin kaliciligi kavramlar, diisiinceler ve korii koriine veya otomatik olarak ¢iplak
gerceklere tutusturulmakla iliskilendirilen duygular i¢in olan firsatlarin ortadan
kaldirilmasima yardimei olur ( Smith ve Novak, 2004).

Dikkat ve farkindalik normal islevselligin nispeten sabit 6zellikleri olsalarda,
bilingli farkindalik (mindfulness) mevcut deneyime veya su andaki gerceklige karsi
arttiritlmis bir dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003). O
halde farkindalik, simdiki anin ne oldugunu ve kisinin artik simdiki an olmadigini
kavramaktir. Kiginin dikkatli ya da bilingli olmadigmi fark etmenin kendisi
farkindaligin bir 6rnegidir. Farkindaligin devamlilig1 dikkatin zihin dagitic1 unsurlar
veya akli bagindaligin kaybr olmadan, dar odaklardan genis dehlizlere varabileceginin
kesinlestirilmesine yardim eder. Dogru bilingli farkindalik, bireyi gelecegi ile ilgili hosa
gitmeyen korkularmin ve umutlarinin esiri olmaktan kurtarir ve bireye iginde

bulundugumuz anda bulabilecegi 6zgiirliigii saglar (Nyanaponika Thera, 1991)

2.4. Bilincli Farkindahk Ve Beyin Iliskisi

Biliyoruz ki "birlikte harekete gecen ndronlar birarada ag kurarlar" ve yine
biliyoruz ki meditasyonun zihinsel etkinligi beynin 6zel bolgelerini etkinlestirir (Simon,
2007). Lazar ve digerleri (2005), i¢ gozlem ve dikkat ile birlik olusgturmus beyin
alanlarinin yillar siiren meditasyon pratikleriyle genisledigini gosterdiler. Davidson ve
digerleri (2003), yalnizca sekiz haftalik farkindalik egitimini izleyen , sol prefrontal
korteksteki etkinlik artisin1 kesfettiler. Sol prefrontal korteks mutluluk/iyi olus

duygulariyla iligkilidir. Beynin bu kisminda artan etkinlik ayni zamanda bir grip asisina
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bagisiklik yanitinin giicliyle iligkilidir. Daha dramatik degisimler 10000 ile 50000 saat
arasinda meditasyon pratigi yapmis Tibetli kesislerin beyinlerinde goriilebilir (Lutz ve
digerleri, 2004).

Bilimsel calismalardan ¢ikan bulgular, meditasyoncularin uzun siiredir siiphe
duydugu zihin egitiminin beyni degistirmesi ad1 verilen seyi dogrular (Begley, 2007).
Bugiin degisimin nerede ve ne kadar miimkiin oldugunu gérmeye bagliyoruz. Dahasi,
meditasyondaki igsel diinyamiza duygusal olarak uyum sagladigimiz zaman beyinde
meydana gelen degisimler, baskalariyla iliski i¢inde hissediyorken etkin olan beyin

bolgeleriyle iligkili goriinmektedir (Siegel, 2007).

2.5. Giiniimiizde Bilincli Farkindalik

Gilintimiizde zihinsel saglik uzmanlar1 arasinda farkindaliga duyulan ilgide bir
patlamaya tanik oluyoruz. Birlesik Devletlerdeki psikoterapistlerin yakin zamandaki bir
incelemesinde "farkindalik terapisi" yaptigini sdyleyen terapistlerin orani %41,4'tii
(Simon, 2007). Karsilastirma yapildiginda biligsel-davranigsal terapi en popiiler modeldi
(%68,8) ve psikodinamik/psikoanalitik terapi farkindaligi %35,4 oranindaydi (Germer
ve dig., 2005). 1960 ve 70'lerde ruhsal arastirmacilar olan geng¢ insanlarin ve
meditasyoncularim simdi iist seviyede klinik arastirmacilar ve pratisyenler olarak
zihinsel saglik alaninda olmalar1 aciklamalardan biri. Onlar yillardir farkindalik
pratiginden kisisel olarak yarar saglamaktalar ve sonug olarak onu hastalariyla paylasma
cesaretine sahip olmaktadirlar ( Siegel ve dig., 2009).

Tiim goriislerden klinikgiler farkindaligi calismalara uygulamaktadirlar; onlar
temelde iliskisel olarak ¢alisan psikodinamik psikoterapistler, yeni ve daha etkili,
yapilandirilmis miidaheleler gelistiren biligsel-davranisct terapistler ya da hastalarmi
"hissedilmis deneyim"e daha derin bir sekilde girmeleri i¢in cesaretlendiren hiimanistik
psikoterapistler olsalar da. Genel tedavi edici soru "hastaya daha kabullenici olmasi ve
su andaki deneyiminin daha fazla farkinda olmasi i¢in nasil yardimci olabilirim?"
sorusudur (Siegel ve dig, 2009).

Farkindaligin yeni kesfedilmis popiilaritesi i¢in belki en giiclii argiiman bilimin

pratigi yakaliyor olusudur -pratige yogunlagan sosyal bilim "sert" bilimsel arastirmalarla
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dogrulanmaktadir. Her ne kadar, kabul edilecegi iizere ¢aligmalarin ¢ogu sinirlamalar
yaratsa da, meditasyon bugiin i¢in en genis bi¢imde calisilan psikoterapdtik
yontemlerden biridir (Walsh ve Shapiro, 2006). 1994 ve 2004 arasinda meditasyon
lizerine yapilan arastirmalarin Ustiinliigii, dikkati bir araya getirilmis meditasyon
caligmalarindan (askinsal meditasyon ve gevseme yanitlar1 gibi) farkindalik

meditasyonuna ¢ekmistir (Smith, 2004).

2.6. Bilingli Farkindalik ile Ilgili Arastirmalar

2.6.1. Bilingli Farkindalk fle ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ozyesil (2011), Tiirkiye de bilingli farkindalik ile ilgili yapilan ilk calismada,
universite 6grencilerinin bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin 6z-
anlayis diizeylerini anlamh diizeyde yordayip yordamadigi arastirilmis. Arastirma da
644’1 kiz ve 366°s1 erkek olmak iizere toplam 1010 dgrenciye Oz-anlayis Olgegi,
Bilingli-Farkindalik Olgegi, Sifatlara Dayali Kisilik Testi(SDKT) kullanilmis. Sonug
olarak, ogrencilerin 6z-anlayis puanlari ile bilingli-farkindalik puanlar1 arasinda pozitif
yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmus ve bilingli farkindaligin 6z-anlayis1 anlamli

diizeyde yordadigi goriilmiistiir.

Kocaefe (2013), iilkemizde yapilan bir diger ¢alisma ise otonomi (6zerklik)
veren ebeveynlik stili ile bilingli farkindalik ve psikolojik saglik arasindaki iliskiyi
incelemesidir. Veriler 94’ kadin ve 36’s1 erkek olan 130 lisans Ogrencisinden
toplanmistir. Sonuglar ebeveynler tarafindan saglanan otonomi ve bilingli farkindalik
seviyesi arasinda pozitif bir ilisgki oldugunu gostermistir. Diger bir yandan, anne
tarafindan saglanan otonomi ile anksiyete ve depresyon seviyeleri arasinda negatif bir
iliski bulunmustur. Buna ek olarak, baba tarafindan saglanan otonomi seviyesinin

psikolojik saglik ile dnemli bir iliskisi olmadig1 bulunmustur.

Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011), ¢alismalarinda bilingli farkindaligm 6z
anlays (Ozanlayis Olgegi-OZAN) ve pozitif duygu (Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi)
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ile pozitif yonde anlamli ve orta diizeyde iliskili oldugunu belirlemislerdir. Yine ayni
caligmada bilingli farkindalik; depresyon, anksiyete, stres (Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi- DASO) ve negatif duygu (Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi) ile negatif yonde,

anlaml1 ve orta diizeyde iliskili bulunmustur.

iskender ve Akin (2011), iiniversite dgrencileri iizerinde yaptiklar1 calismada 6z
anlayisin ii¢ bileseni olan sefkat, paylasimlarm bilincinde olmak ve bilingli farkindaligin
internet bagimliligi ile negatif yonde iliskisi oldugunu ortaya koymustur. Diger bir
taraftan 0z anlayisin 6z yargi (self-judgment), uzaklagsma (isolation) ve asir1 6zdesim
kurma (overidentification) faktorlerinin internet bagimhiligi ile pozitif yonde iliskili

oldugu bulgular arasindadir.

Baysal ve Demirbag (2012), simif 6gretmenligi adaylarinin bilingli farkindaliklari
ile yansitic1 diistinme egilimleri arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada bilingli
farkindalik ile yansitic1 diistinme egilimi arasinda pozitif yonde yiliksek bir iligkinin

oldugu bulgusu elde edilmistir.

2.6.2. Bilincli Farkindalik Ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bowlin ve Baer (2012), dispozisyonel bilingli farkindalik (genel giinliik
yasamdaki farkindalik egilimi) psikolojik islevsellik ve 6zkontrol arasindaki iliskinin
incelendigi bu ¢alismada, lisans mezunu 280 6grenciye bilinglik farkindalik, 6z-kontrol
ve psikolojik saglik 6lcegi uygulanmis. Beklenildigi gibi hem bilingli farkindalik hem
de 6z-kontrol psikolojik saglikla pozitif korelasyon géstermis ve genel psikolojik kaygi
ile negatif korelasyon gostermis. Sonug olarak psikolojik saglikta 6z-konrol 6nemli bir
degiskeni Ongodriiyor olmasina ragmen, farkindalik siiregelen deneyimlere bilingli bir
yaklasim ongorerek, 6z-disiplinli ve g¢aliskan kisilerin ruh sagligna katkida bulunabilir

oldugunu goéstermistir.

Bowen ve Marlatt (2009), sigara igen iiniversiteli 6grencilere, kisa siireli bilingli

farkindalik odakli miidahale programinin uygulandig: bir arastirmada, kontrol grubuna
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hi¢bir egitim verilmemis, miidahale grubuna kisa siireli bilingli farkindalik egitimi
verilmistir. 7 glinlik takip sonucunda bilingli farkindalik egitimi alan gruptakilerin
kontrol grubuna kiyasla daha az sigara ictikleri goriilmiistiir. Bu da gostermistir ki
bilingli farkindalik egitimi alanlarin sigara i¢cme dirtiisiine verilecek karsiligi

degistirecebilecegi anlagilmistir.

Marlatt (2006), bagka bir arastirma da Vipassana Mediation (Budist yaklasimli
bilin¢li farkindalik temelli meditasyon)’n ceza almis madde kullanicilarma ve
psikososyal siireclerine etkisi incelenmis. VM pratigi alanlarin hapishaneden
salindiklarinda diger gruplara oranla madde kullaniminda 6nemli 6lgiide azalma oldugu
gozlenmis. Ayrica VM katilimcilarinin alkol ile ilgili problemlerde ve psikiyatrik

semptomlarda da azalma gozlenmistir.

Witkiewitz, Hsu, Bowen, Grow ,Clifasefi, Garner, Douglass, Larimer, Chawla,
Collins, Marlatt (2009), yapilan g¢alismada 168 madde kullanim bozuklugu olan yatakli
ve yataksiz tedavisini tamamlamis yetiskinlerde MBRP (Mindfulness-Based Relapse
Prevention) ile gelencksel tedavi yaklasimi karsilastirilmis. MBRP’nin uygulanabilirligi
tutarli ev 6devi yapma ve katilimcei tatmini ile 6lgiilmiis. 4 ay takip sonucunda MBRP
tedavisi alanlarin daha az madde kullandiklar1 buna ek olarak katilimcilarin daha az
istek ve daha fazla kabul ve farkindalikli davranma davranisi gosterdikleri tespit

edilmistir.

Schutte ve Malouff (2011) bu ¢alismada, duygusal zekanin, bilingli farkindalik
ve 0znel iyi olus arasindaki iliskide bagdastirici olup olmadigi incelenmis. Katilimcilar
Oznel iyi olusun gostergesi olarak karakteristik bilingli farkindalik, duygusal zeka,
duygu durum ve yasam tatmini 6l¢eklerini tamamlamislar. Yiiksek seviyelerdeki bilingli
farkindalik daha fazla duygusal zeka, pozitif affect, yasam tatmini ve daha az negative
affect ile iligkili bulunmustur. Yiiksek seviyelerdeki duygusal zeka daha fazla pozitif
affect ve yasam tatmini ve daha az negative affectle iligkili bulunmustur. Sonug olarak
duygusal zeka bilingli farkindalik ve yiiksek pozitif affect, daha az negative affect ve
yasam tatmini iliskisinde bagdastirici olmustur. Bu sonuglar bilingli farkindaligin

faydali etkileri hakkinda bilgi saglamistir.
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Brown ve Ryan (2003), psikolojik iyiolusta bilin¢li farkindaligin roliini
arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, bilingli-farkindaligin psikolojik iyiolusla anlamli diizeyde

iliskili oldugunu bulmuslardir.

Howell , Dopko, Passmore ve Buro (2011), dogaya baglilik, psikolojik saglik ve
bilingli farkindaligin isbirliginin arastirildigi ¢alismalarinda {iniversite 6grencilerinin
sosyal arzu edilebilirligi kontrol edilerek iki ¢alisma yapilmis, bu ¢alismalarda dogaya
baghlik, ruh saghgi ve bilingli farkindaligm birbirleriyle iliskileri incelenmis.
Calismalarda dogaya baglilik ve ruh saghgi ve bilingli farkindalik arasinda 6nemli

baglar oldugu ortaya ¢ikmus.

Hayes-Skelton ve Graham (2013), Yapisal esitleme metodunu kullanarak
yeniden cerceveleme, bilingli farkindalik, merkezsizlestirme ve sosyal anksiyetenin
iligkisinin incelendigi bir arastirmada da sonuclar, bilingli farkindalik ve bilissel
cercevelemenin kismen merkezsizlestirmeye atfedilebilecegi gosterirken, biligsel
cerceveleme ve sosyal anksiyete arasindaki iliskinin neredeyse tamamiyle
merkezsizlestirmeye atfedilebilecegini gostermistir. Calismanin verileri
merkezsizlestirmenin ya biligsel yeniden yapilandirma ya da bilingli farkindalik yoluyla

kisinin sosyal anksiyetesini azaltma stratejisi olabilecegini gostermistir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006), bes boyutlu bilingli-
farkindalik 6lgeginin (FFMQ) alt boyutlarinin diger degiskenler ile iliskisinin kisisel
bilgi formlariyla degerlendirildigi ¢alismalarinda, 5 faktoriin 6z-anlayis, duygusal zeka
ve 5 faktorli kisilik kurammin yeni deneyimlere acgiklik boyutuyla olumlu yonde iliski
icinde oldugu, aleksitimi ile negatif yonde iligkili oldugu, gézlem boyutu disindaki diger
4 boyutun (tanimlama, farkindalikla harekete geg¢me, icsel deneyimleri yargilayici
olmama ve igsel deneyimlere tepkisizlik) unutkanlik, disosiyasyon, psikolojik belirtiler

ve diisiincelerin bastirilmasi ile negatif yonde iliskili oldugu sonucuna varilmaistir.

Hollis-Walker ve Colosimo (2011), Mutluluk endeksleri ile bilingli farkindalik
arasindaki iliskinin incelendigi bu ¢alismada bilingli farkindaligin bes faktér modeli
incelenmistir. Bu farkindalik modelini kullanan onceki arastirmalar gostermistir ki bu
model derin diisiinen (in meditating) ve diislinmeyen(non-meditating) bireylerin ¢esitli

yonlerden psikolojik iyi olma halini Ongérmiistiir. Bu calisma ise farkindalik ile
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psikolojik iyi olma halinin (PWB’nin) 6ngoriisiinii arttirmis olabilecek olan hipotezleri
test etmis ve kismen 0z-sefkat (self-compasion) araci olmustur. Sonuglar gostermistir ki,
bilingli farkindalik psikolojik adaptif degiskenlerle iligkili ve bu farkindalik-mutluluk

iliskisinde 6z-sefkatin ¢ok dnemli bir tutum oldugu anlasilmistir.

Carmody ve Baer (2008), bilingli-farkindalik temelli stres azaltma programina
174 yetiskin dahil edilmis. Katilimcilarin iyiolus halleri ile bilingli-farkindalik
uygulamalari, bilingli-farkindalik seviyeleri ve tibbi ve psikolojik belirtileri arasindaki
iliskiler incelenmistir. Sekiz oturumluk bilingli-farkindalik temelli stres azaltma
programi sonucunda, katilimcilarin bilingli-farkindalik ve iyiolus hallerinde artis ve

stres ve belirtilerinde azalma goriilmiistiir.

Ekblad (2008), bilingli-farkindalik egitiminin duygusal diizenleme ve dikkat
iizerindeki etkisini arastirmustir. Arastirma sonucunda bilingli-farkindalik temelli stres
azaltma egitiminin duygusal diizenlemenin psikolojik belirtileri ve dikkat {izerinde
etkisi olmadigi, kisisel bilgi formlar1 sonucunda bu egitimin stres yaratan bir durumun

hemen ardindan yasanan olumsuz duygular1 azaltmaya faydasi oldugu bulunmustur.

West (2008), altiyiiz lise 6grencisi ergen lizerinde bilingli-farkindalik ,iyiolus ve
4 farkhh bilingli farkindalik 6lgeginin iligkisinin arastirildigi c¢alismada, 6lgegin
biitlinliyle hem yetiskinler i¢in Bilingli-Farkindalik ile Diisiinme ve Eylemde Bulunma
Olgegi(MTASA) hem de Bilingli-Farkindalik Olgegi (MAAS), Bes Faktorlii Kisilik
Olgeginin nevrotizm alt boyutu ile olumsuz yonde anlaml diizeyde iliskili, deneyimlere
aciklik boyutu ile olumlu yonde anlaml iligskili bulunmustur, MTASA farkindalik ve
gbzlem altboyutlar1 beklenmedik bir sekilde nevrotizm altboyutu ile iligkili bulunmamisg
ve Kentucky bilingli farkindalik becerileri dlgegi (KIMS) ve Bes Faktorli Bilingli-
Farkindahk Olgegi (FFMQ) gdzlem boyutlari, nevrotizm boyutu ile olumlu ydnde
anlamli yonde iligkili, MTASA digsadoniikliik boyutu ile olumlu yonde anlamli iliskili
bulunurken, Bilingli-Farkindalik Olgcegi (MAAS) disaddniikliik boyutu ile iliskili
bulunmamistir. Ergenlerde bilingli-farkindalik ve iyiolus halinde olumlu yonde iliski

bulunmustur.
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Lykins ve Baer (2009), uzun siiredir bilingli-farkindalik meditasyonu yapan
kisilerin  psikolojik islevselligini arastirdiklar1 ¢alismada, bilingli-farkindalik

becerilerinin geliserek uyumlu psikolojik islevsellik gosterdiklerini belirtmiglerdir.

Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler (2010), arastirmalarinda bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programinin 6znel iyiolus, duygusal iyiolus, zihinsel
iyiolus ve sosyal aktivite diizeyi gibi bireyin yasam kalitesini yiikselten bir¢ok alanda

anlaml diizeyde gelisme gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Weinstein, Brown ve Ryan (2009), bilin¢li-farkindaligin stres, basa ¢ikma ve
duygusal iyiolus {izerindeki etkisini arastirdiklar1 ¢alismaya altmigsbes tiniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Arastirma sonucunda bilingli-farkindalik diizeyleri yiiksek
olan bireylerin stresli yasantilarda daha az kag¢ingan basa ¢ikma stratejisi ve daha fazla
uyumlu ve aktif planlama basa c¢ikma stratejileri kullandiklari ayrica giinliik

yasantilarini daha az stresli bulduklar1 sonuglarina ulasilmistir.

Roemer, Lee, Pedneault, Erisman, Orsillo ve Mennin (2009), 395 iiniversite
ogrencisi lzerinde yapmis olduklar1 calismalarinda genel anksiyete bozuklugu olan
bireylerin  anksiyete = bozuklugu olmayan kontrol grubundaki bireylerle
karsilagtirildiginda bilingli farkindalik seviyelerinin anlamli diizeyde diisilk ve 6z-
anlayisi da igeren duygusal diizenleme de anlamli diizeyde yiiksek zorluklar yasadiklari

ortaya ¢ikmustir.

Giluk’un (2009), bilingli-farkindaligin 5 faktorlii kisilik kurami ve duygulanim
ile olan iliskisini arastirdig1 calismasinda 5 faktérden, nevrotizm ile negatif yonde
anlamli, sorumluluk ile pozitif yonde anlaml bir iligki i¢inde oldugu, ayrica olumsuz

duygulanim ile de negatif yonde anlamli bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur.

Bohlmeijer, Prenger, Taal ve Cuijpers (2010), bilingli-farkindalik temelli stres
azaltma terapisinin kronik saglik problemi olan yetiskinlerin ruh saglig lizerinde olan
etkisini aragtirdiklar1 caligmanin sonucuna gore bu uygulamanin kronik saglik problemi
olan kisilerin depresyon, anksiyete ve psikolojik sikintilarini azaltmalarmda ufak bir

etkisi oldugu tespit edilmistir.

19



Howell, Digdon ve Buro (2010), iyiolus hali ve uyku iliskili 6z diizenlemenin
yordayicist olarak bilingli-farkindaligi inceledikleri arastirmanin sonucunda bilingli
farkindaligin uykunun 6z diizenlemesiyle dogrudan ve dolayli olarak iliskili olan iyiolus

halini yordadig1 tespit edilmistir.

Falkenstrom (2010), deneyimli meditasyon yapan kisilerin bilingli-farkindaligini
arastirdig1 calismasinda bilingli-farkindaligin iyi olusla olumlu yonde iliskili oldugunu

belirtmistir.

Zeidan, Gordon, Merchant ve Goolkasian (2010), 27 {iniversite Ogrencisi
iizerinde uyguladiklar1 3 giinliik kisa bilingli-farkindalik miidahalesi sonucunda
programin 6grencilerin bilingli farkindalik becerilerinin gelismesinde, aciya duyarhilik

ve anksiyete diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir.

Yapilmis pek ¢ok arastirma bilingli farkindaligin yaraticilik, dikkat ve 6grenme

iizerindeki giiglii etkisini gdstermistir (Langer ve Moldoveanu, 2000).

Bilingli farkindalik meditasyon caligmalar1 bilingli farkindaligm zihin, beyin,
viicut ve davranig sagligi tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur (Greeson,

2009).

2.7. Internet’in Tarihi Gelisimi

Internet, bircok bilgisayar sisteminin birbirine bagli oldugu, diinya capinda
yaygin olan ve siirekli biiyiiyen bir iletisim agidir. Internet kullanici sayisi, 2011 yil1
bast itibariyle 2 milyar1 agsmis durumdadir. Cin 477 milyon ile bas1 ¢ekerken, Tiirkiye
35 milyon Internet kullanicisi ile 13. sirada yer aliyor (Cagiltay, 2013).

Giliniimiizde tiim diinyay1 saran internetin temeli Amerika Birlesik Devletleri
(ABD) ve Sovyet Rusya arasindaki rekabete dayanmaktadir. 1957°de Sovyetlerin ilk
yapay diinya uydusu olan Sputnik’i firlatmalar1 tizerine ABD Savunma Bakanligi, bilim
ve teknolojinin orduya en iyi sekilde uygulanmasi igin ARPA (Advanced Research

Projects Agency) projesini baslatmistir. Amerikan Hava Kuvvetleri 1962 yilinda
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ABD’ye yapilabilecek olasi bir niikleer saldiridan sonra bir kismi hasar gorse de
calismaya devam edecek olan ve tiim iilkeye yayilabilecek bir askeri bilgisayar agi
tasarlamistir. ARPA projesi bu ag1 desteklemis ve ARPANET adimi almistir (Arisoy,
2009).

Baslangic donemlerinde internet, sadece bilgisayar uzmanlari, mithendisler ve
bilim adamlar: tarafindan kullanilmaktaydi ve kullanimi kolay degildi. Ilk zamanlarda
kisisel, ev ya da ofis bilgisayarlar1 yoktu ve internet karmasik bir sistemin
ogrenilmesiyle kullanilabiliyordu. Bu donemlerde sistem, sadece elektronik posta
amaciyla kullaniliyordu. Daha sonralar1 1991°de Tim Barnes Lee, world wide web’1
(www) icat etti. Bu sistem “hypertext” denen daha gorsel bir temele dayaniyordu ve
arastirmalarin, bilgilerin paylagilmasini kolaylastirmak amacmi tagiyordu. WWW’in

ortaya ¢ikmasi ayni zamanda ticari ¢evreleri de motive etmistir (Arisoy, 2009).

2.8. Tiirkiye’de internet’in Gelisimi

Internetin iilkemizdeki gelisimi ise, 1990’1 yillarm basina dayanir. Tiirkiye,
internete Nisan 1993’ten beri baghdir. Ik baglant1 Ortadogu Teknik Universitesi’nde
(ODTU) gerceklestirilmistir. 64kbit/sn hizinda olan bu hat, cok uzun bir siire, tiim
iilkenin tek ¢ikis1 olmus ve internet tiim Tiirkiye’de oncelikle akademik ortamlarda
yaygmlasmaya baslamistir. Ardindan sirasiyla Ege Universitesi, Bilkent Universitesi,
Bogazigi Universitesi ve Istanbul Teknik Universitesi (ITU) baglantilar:
gerceklesmistir. 1996 yili Agustos ayinda Turnet calismaya baslamistir. 1997 yilinda,
akademik kuruluslarin internet baglantisini saglayan ULAKNET ¢aligmaya baslamis ve
iiniversiteler nispeten hizli bir omurga yapisiyla birbirine baglanmis ve internet
kullanilir hale gelmistir. 1999 yilinda, ticari ag yapisinda biiyiik degisiklikler olmus ve
TURNET’in yerini TTnet adinda yeni bir olusum almistir. 2000’lerin basinda; ticari
kullanicilar TTnet omurgasi ilizerinden, akademik Kuruluglar ve ilgili birimler ise
Ulaknet omurgasi iizerinden internet erisimine sahip olmaya baglamistir. Ayrica bu iki
omurga arasinda yiiksek hizli baglant1 mevcuttur. (Arisoy, 2009). Tiirkiye niifusunun

%45,7’s1 internet kullanmaktadwr. Tiirkiye internet kullanicis1 sayismnin niifusa orani
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bakimimdan avrupa da 5., diinya da 11. siradadir. Facebook kullanicilarin sayis1 da
yaklagik 32milyon civarindadir (http://www.internetworldstats.com, 2012).

2011 yili Nisan ile 2012 yili Mart aylarini kapsayan son on iki aylik donemde
internet kullanan bireylerin kisisel amagla kamu kurum/kuruluslart ile iletisimde
internet kullanma orani %45,1°dir. Bu oran 6nceki yilin ayn1 déneminde (2010 Nisan-
2011 Mart) %38,9 idi. Kullanim amaclar1 arasinda kamu kuruluglarma ait web
sitelerinden bilgi edinme %42,9 ile ilk siray1 almaktadir (http://www.tuik.gov.tr, 2012).

Internet Tiirkiye’de yaygin bir sekilde kullaniliyor gibi goriinse de aslinda
Avrupa iilkeleriyle kiyaslandiginda bu durumun pek de dyle olmadigi goriinmektedir.
Internet kullanim oran1 AB genelinde %73 iken, Tiirkiye'de bu oran yaklasik olarak
%46'drr. Tiirkiye, internet kullanimimda AB {iyeleri arasinda sadece Romanya'y1 geride
birakmustir. Avrupa Birligine aday olan iilkeler arasinda ise Tiirkiye Iizlanda,
Hirvatistan, Makedonya, Sirbistan ve Karadag’m ardindan son swrada yer

almaktadir.(Peker, 2013)

2.9.  Problemli Internet Kullanim

Giliniimiizde internet sayesinde insanlar ihtiya¢ duydugu her tiirlii bilgiye hizli
bir sekilde ulasabilmekte, diinyada meydana gelen olaylardan aninda haberdar
olabilmekte, eglenceli, vakit gecirebilmekte ve diger bireylerle iletisim kurabilmektedir
(Balct ve Ayhan, 2007). Bu haliyle internet bir kitle iletisim aracit olmanin 6tesinde,
bireylerin giindelik hayatini ¢evreleyen temel 6gelerden biri haline gelmistir (Cagir ve
Giirgen, 2010).

Bilgisayar ve internet kullanimi tiim diinyada oldugu gibi Tirkiye’de de
toplumun her kesiminde ve yas grubunda her gegen giin yaygnlagsmaktadir. Tiirkiye
Istatistik Kurumu (TUIK)’nun Tiirkiye’deki 16-74 yas grubu ile gerceklestirdikleri
Hanehalk: Bilisim Teknolojileri Kullanimi Arastrmasinda, bilgisayar ve internetin
kullanim oraninin en yiiksek oldugu yas grubunun 16-24 oldugu saptanmistir. Egitim
durumuna gore ise en fazla bilgisayar ve internet kullananlarin yiiksekokul, fakiilte ve

{istii mezunlarmm oldugu bulunmustur (Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2007).
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Arastirmalar internetin 6zellikle yeni insanlarla sosyal iliskiler kurmak, aligveris
yapmak, film ve sarki indirmek, ¢evrimici oyun oynamak gibi daha ¢ok sosyal etkilesim
ve eglenme amaciyla kullanildigin1 gostermektedir (Ceyhan ve Ceyhan, 2007).

Internetin asir1 kullanilmast ise insanlarm hayatlarini olumsuz yonde etkilemeye
baglamistir. Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde, insanlarin
davraniglarinda olumsuz etkilere neden olan asir1 internet kullaniminin, problemli
internet kullanimi/internet bagimlilig1 olarak adlandirildig1 ve giiniimiizde bu problemin
gittikce yaygnlastiginin vurgulandigi goriilmektedir (Griffiths, 2000; Tsai ve Lin,
2003).

Problemli internet kullanimi kavrami, bireylerin internet kullanimindan dolay1
yasamlarinin aile ve is gibi 6nemli boyutlarinda yasanilan bozulmalar, siirekli olarak
kullannmi1  kontrol etmede yasanilan basarisizlik ve kompiilsif kullanim ile
tanimlanmaktadir (Kim ve Davis, 2009’dan aktaran Ceyhan, 2010).

Problemli internet kullanimi, internetle ilgili asir1 zihinsel mesguliyetin olmasi,
internet diginda gegirilen vaktin degersiz bulunmasi, doyum saglamak ic¢in gittik¢e artan
miktarda internet kullanimi, internette planladigindan daha fazla kalmak,
yoksunlugunda sinirlilik, gerginlik hissetmek ve asir1 internet kullaniminin is, sosyal ve
aile hayatinda olumsuz etkilere neden olabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Arisoy,
2009). Problemli internet kullaniminda herhangi bir bagimlilik sendromunda goriilen
yoksunluk semptomlari (sinirlilik, ajitasyon, agresyon), artmis tolerans, kendine hakim
olamama (asir1 kullanim), negatif pekistirme (yalan sdyleme, sosyal izolasyon)
bulgularinin hemen hepsi goriilebilmektedir (Young, 1998).

Problemli internet kullaniminin farkli tanimlar1 olsa da ortak noktalar1 internette
gecirilen uzun zaman, kullanimin kontrolsiiz olmasi ve bireyin sosyal, psikolojik
yasantisinin olumsuzlugudur.

Internet bagimlihigin ya da problemli internet kullanimmin tanimlanmasi ve
ayirict tamisinin yapilmast oldukga giictiir. Bu nedenle klinisyenlerin normal ve
patolojik internet kullaniminin sinirlarini ¢izmek agisindan dikkatli ve deneyimli

olmalar1 gerekir (Young, 1996).
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2.10. Problemli Internet Kullanimi Tam Olgiitleri

2.10.1. Young’mn internet Bagimhhig Icin Tam Olgiitleri

Young , internet bagimliligi icin ilk ciddi tami Olgiitlerini olusturmus ve
yaymlamistir. Young’un Internet Bagimliligi I¢in Onerdigi Tani Olgiitleri:
1. Internet ile ilgili asir1 zihinsel ugras (Onceki online aktivitesi hakkinda diisiiniir ya da
bir sonraki oyunla ilgili tahminlerde bulunur.)
2. Internete bagh kalma miktarinda siirekli artig
3. Internet kullanimin1 kontrol etmeye yonelik basarisiz girisimlerde bulunma
4. Internet kullanimmin azaltilmas1 durumunda yoksunluk belirtileri yasama (huysuz,
huzursuz, depresif vb.)
5. Baslangigta amaglanandan daha uzun siire internete bagl kalma
6. Internetin asir1 kullanilmas1 yiiziinden iliskiler, okul ya da isle ilgili kariyer firsatini
tehlikeye atma
7. Internete bagli kalabilmek i¢in aile {iyelerine, terapiste ya da baskalarina yalan
sOyleme

8. Internete sorunlardan kagmak ya da rahatlamak igin kullanma (Young, 1996).

2.10.2. Goldberg’in internet Bagimlihg i¢cin Tam Olgiitleri

On iki aylik bir donem i¢inde herhangi bir zamanda ortaya ¢ikan agagidakilerin
3’li veya daha fazlasiyla kendini gosteren, Klinik olarak anlamli bir bozulmaya yada
sikintiya yol agan uygunsuz internet kullanimi1

1. Asagidakilerden biriyle tanimlanan tolerans gelisimi.

a. Memnuniyeti saglamak i¢in belirgin olarak artmig internet kullanim stiiresi

b. Siirekli olarak ayni siirelerde internet kullanimi ile alinan keyifte azalma
olmasi

2. Asagida tanimlanan sekilde yoksunluk gelismesi
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Agir ve uzun siireli internet kullanimi1 sonrasinda asagidakilerden en az 2
tanesinin giinler icinde ortaya c¢ikmasi (1 ay iginde ortaya ¢ikabilir) ve kisilerin
bunlardan dolay1 is, soysal ve dnemli iglevsel alanlarda sikint1 yasamasi.

a. Psikomotor ajitasyon

b. Anksiyete

c. internette olup bitenler hakkinda obsesif diisiinceler

d. Internet hakkinda fanteziler ya da riiyalar

e. Parmaklart ile isteyerek ya da istemeyerek tuslara basma hareketi yapma

f. Bu sikintili durumlardan kurtulmak icin internete veya benzeri servislere
baglanma

3. Diisiliniildigiinden daha sik interneti kullanma

4. Internet kullanimini birakmak veya kontrol altina almak igin siirekli bir arzu
ve basarisiz girisimler

5. Internet ile ilgili faaliyetlere biiyilk zaman harcama (Internetten kitap almak,
yeni web tarayicilar1 denemek, dosyalar1 diizenlemek vb.)

6. Internet kullanim1 nedeniyle 6nemli bir ailevi, sosyal veya mesleki etkinlikten
vazgegme

7. Internet kullanimi, yol agtig1 sorunlara (uyku yoksunlugu, evlilik problemleri,
sabah randevularma ge¢ kalma, mesleki gorevinde ihmal vb.) ragmen asir1 olarak

devam eder (Goldberg, 1995).

2.10.3. Problemli internet Kullanimi Tam Olgiitleri (Shapira ve dig., 2003)

A. Asagidakilerden en az biriyle ortaya c¢ikan internet kullanimiyla ilgili asir1
zihinsel mesguliyeti vardir.

1. Internet kullanimin1 denetim altina alma ¢abalarmnin sonugsuz kalmasi

2. Planlanandan daha uzun siire internet kullanim1

B. Internet kullanimi veya asir1 zihinsel ugrasi is, sosyal, mesleki yada diger

onemli islev alanlarinda sikint1 ve ya bozukluk
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C. Asirt internet kullanimi hipomani ya da mani donemleri sirasinda ortaya
¢ikmaz veya bagka bir Eksen I bozuklugu ile daha iyi agiklanamaz (Shapira, Lessig ve

Goldsmith, 2003).

2.10.4. DSM-5’te internette Oyun Oynama Bozuklugu (Internet Gaming

Disorder) i¢in Onerilen Tam Olgiitleri

1. Internet oyunlariyla mesgul olma. (Kisi &nceki oyun aktivitesi hakkinda
diigiinlir ya da bir sonraki oyunu oynamayi1 bekler; internet oyunu giinliilk yasamda

hakim aktivite olur).

2. Internette oyun oynarken internetin elinden almmasiyla geri ¢ekilme
belirtileri. (Bu belirtiler genellikle sinirlilik, kaygi ya da tiziintii olarak tanimlanir, ama

bunlar farmakolojik geri ¢ekilmenin fiziksel isaretleri degildir).

3. Tolerans- internet oyunlariyla mesguliyete artan miktarda zaman harcama

ihtiyaci.
4. Internet oyunlarma girmeyi kontrol etmedeki basarisiz girisimler.

5. Internet oyunlarmm bir sonucu olarak, ve internet oyunlar1 haricinde, dnceki

hobi ve eglencelerine ilginin kaybi.

6. Psikolojik problemleri bilmesine ragmen internet oyunlarinin devam eden

asir1 kullanima.

7. Internet oyunlarinin miktar1 hakkinda aile iiyelerine, terapistlere ya da

digerlerine yalan soyleme.

8. Olumsuz bir ruh halinden kurtulmak ya da onu rahatlatmak i¢in internet

oyunlarmin kullanim1. (Ornegin; garesizlik, sucluluk, kaygi duygulary).
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9. internet oyunlarma katilimindan dolay1 énemli bir iliskiyi, isi ya da egitimle
ilgili ya da kariyer firsatini riske atma ya da kaybetme.

12 aylik bir siire iginde Onerilen dokuz kriterden bes ya da daha fazla kriterin
karsilanmasi ve internetin genellikle diger oyuncularla oyunlar oynama ile klinik olarak
onemli bir bozukluk ve sikintiya yol agan siirekli ve tekrarlayict kullanimi olarak
tanimlanmistir (American Psychiatric Association [APA], 2013).

Internette oyun oynama bozuklugu (Internet Gaming Disorder) normal
aktivitelerin bozulma derecesine bagli olarak hafif, orta ya da ileri siddette olabilir.
Daha az siddetli internette oyun oynama bozuklugu olan bireyler yasamlarinda daha az
bozulma ve daha az belirti sergileyebilirler. Siddetli internette oyun oynama bozuklugu
olanlar ise bilgisayarda daha fazla zaman harcayacak ve iligkilerine, kariyer veya okul
firsatlara daha ciddi zarar verecektir (APA, 2013).

Bugiline kadar internette oyun oynama bozuklugunun iyi arastirilmis alt tipleri
bulunmamaktadir. Internette oyun oynama bozuklugu interneti olmayan bilgisayar
oyunlar1 dahil olmak {izere en sik belli internet oyunlarini icermektedir. Yeni oyunlar
gelistirilip popiiler hale geldikg¢e tercih edilen oyunlarin zamanla degismesi olasidir ve
internette oyun oynama bozuklugu ile iliskili davraniglar ve davraniglarin sonucu oyun
tipine gore degisiklik gosterip gostermedigi belirsizdir (APA, 2013).

DSM-5te internette oyun oynama bozuklugunun halk saglig1 agisindan énemli
oldugu, gelecekte yapilacak arastirmalar internette oyun oynama bozuklugunun (yaygin
olarak internet kullanim bozuklugu, internet bagimlilig1 ya da oyun bagimmlilig1 olarak
da adlandirilir) bagimsiz bir bozukluk olarak deger gorecegi konusunda bulgulari
beraberinde getirecegi ve kumar oynama bozuklugunda oldugu gibi yaygimnlik, klinik
stireg, olas1 genetik etki, 0rnegin beyin goriintiileme verilerine dayali olas1 biyolojik
faktorleri tanimlamak icin epidomiyolojik calismalarin olmast gerektigi belirtilmektedir
(APA, 2013).

Internette oyun oynama bozuklugu, madde kullanim bozukluklarmin belirtileri
icin benzer olan, ilerleyen kontrol kaybi, tolerans ve geri ¢ekilme belirtilerini igeren
bilissel ve davranissal belirtiler ile sonuglanan asir1 ve uzun internet oynama modelidir.
Madde ile ilgili bozukluklarda oldugu gibi, internette oyun oynama bozuklugu olan
kisiler diger aktivitelerini ihmal etmesine ragmen bilgisayarda oturmaya devam etmekte

ve oyun aktiviteleri ile mesgul olmaktadir. Genellikle bu aktiviteler i¢in giinde 8-10 saat
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ya da daha fazla ve haftalik en az 30 saat zaman ayirmakta, bilgisayar kullanim1 ve
tekrar oyuna donmesi engellendiginde tedirgin ve sinirli olmakta ve uzun siireler
bilgisayar basinda kalmak i¢in sik sik uykusuz ya da yemek yemeden kalmaktadirlar.
Ayrica okul veya is ya da aile yiikiimlilikleri gibi normal yiikiimliiliikleri ihmal
edilmektedir. Bu durum para riski olmadigi icin internetten kumar oynama

bozuklugundan ayrilmaktadir (APA, 2013).

2.11. Epidemiyoloji

Yapilan arastirmalarda, internet bagimlilarinin % 50’sinde baska bir psikiyatrik
bozukluk bulundugunu ortaya ¢ikmistir. Bu bozukluklardan en ¢ok rastlananlar madde
kullannm1 (% 38), duygu durum bozuklugu (% 33), anksiyete bozuklugu (% 10),
psikotik bozukluk (% 14), depresyon veya distimidir (% 25). Ayrica bu kisilerin %
38’nin en az bir bagka bagimliligmin daha oldugu ve bunlar arasinda en fazla kompiilsif
aligverisin (% 19), kumar oynamanin (% 10), piromaninin (% 10) ve kompiilsif seks
bagimligimin (% 10) oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda bu kisilerin bazilarmin
borderline, narsistik ve antisosyal kisilik bozuklugu kriterlerini de karsiladiklar1 ve
Ozellikle daha 6nceden ¢esitli diirtii kontrol bozuklugu ya da madde bagimliligi sorunu
olanlarm interneti daha fazla ve patolojik diizeyde kullanma egiliminde olduklar1 ifade
edilmistir (Arisoy, 2009: 59).

Ulkemizde yapilan bir calismada ise, ozellikle geng yas grubunda dikkat
eksikligi hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon varliginda veya ailede
bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet kullaniminin goriilebilecegi
belirtilmistir (Goniil, 2002). Goriildiigii gibi internet bagimliligi pek ¢ok psikiyatrik
bozuklukla es zamanli goriilmekte olup, asir1 internet kullantminin gercekten ayri bir
bozukluk mu oldugu yoksa altta yatan baska bir psikiyatrik bozuklugun bir belirtisi mi
oldugu iyi ayirt edilmeli ve tedavisi buna gore planlanmalidir. (Arisoy, 2009: 59).
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2.12. Problemli internet Kullanimi Tedavi Yaklasimlar:

2.12.1. Farmakoterapi

Internet bagimlihigi’da tedavi hedefi dncelikle eger saptanabilmisse altta yatan
psikiyatrik rahatsizligin tedavi edilmesidir. Yukarida da belirttigimiz gibi internet
bagimlilig1 pek cok psikiyatrik bozukluk ile es zamanli olarak bulunabilmektedir. Bu
nedenle, Oncelikle eger varsa bu bozukluklarin tedavi edilmesi patolojik internet
kullanimin1 azaltabilir. Eger patolojik internet kullanim1 bir diger psikiyatrik
bozuklugun belirtisi degil ise, diirti kontrol bozuklugu ve bipolar duygudurum
bozukluguna daha yakin olmasi sebebiyle secilecek olan farmakoterapinin her iki
bozuklukta da kullanilan duygudurum dengeleyicisi olmasi agisindan iyi bir se¢enek
gibi goriinmektedir. Internet bagimliligi sikayetleri ile basvuran bir kisinin hikayesi
ozellikle gecirilmis hipomani ve mani acisindan dikkatle incelenmelidir. ilk 6ykiide
almacak disfori yanlislikla antidepresan tedaviye ydnelinmesine neden olabilir. Eger
kisi de hipomani ya da mani dykiisii yoksa ve depresif belirtileri belirginse, o zaman
antidepresan tedavi ile depresif belirtilerin diizeltilmesi, internet bagimliligi
belirtilerinin de azalmasini saglayabilir (Bostwick ve Bucci, 2008’den aktaran Arisoy,
2009).

2.12.2. Psikoterapi

Internet bagimliliginin tedavisinde kullanilan tedavi yaklasimlarindan biri
biligsel-davranis¢1 yontemlerdir. Internet bagimliliginda, bilissel davranisci teoriyi dne
stiren Davis, internet bagimliligi tedavisinde 11 hafta siiren bilissel davransci tedavi
seanslarmi dnermistir.

Davis, biligsel davranisct tedavide atilmasi1 gereken adimlar1 su sekilde
srralamistir;

1. Kisinin internetten uzakta kalamadiginin tespiti

2. Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve herkesin oldugu bir yere nakli
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3. Diger insanlarla birlikte internete baglanmasi

4. Internete baglanma zamaninda degisiklik yapilmas:

5. Internet defteri olusturulmasi

6. Baska bir kimlikle internete girmesine son verilmesi

7. Arkadaglarindan ve yakinlarindan internet ile ilgili problemleri oldugunu
saklamasi

8. Spor aktivitelerine katilmasi

9. Internet tatillerinin verilmesi

10. Otomatik diisiincelerin ele alinmasi

11. Gevseme egzersizleri yapilmasi

12. Internete baglanma sirasinda neler hissedildiginin not edilmesi

13. Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi (Davis, 2001)

Young (1999), Internet bagimlihiginin bilissel-davranis¢1 tedavisinde interneti
kullanmaya yasak getirmenin uygun bir ¢6zim olmadigini ¢iinkii internetin pek cok
alanda kullanilmasinin gerekli oldugunu ve tedavisinin yasak getirmekten ziyade
internet kullaniminin kontrol altina alinmas1 seklinde olmasi gerektigini dile getirmistir.
Young, internet bagimliligin tedavisinde kullanilan ¢esitli biligsel-davranis¢i teknikleri

su sekilde 6zetlemistir:

e internet kullanimini tam zit saatlere kaydirmak,

e D1s durdurucular (external stoppers) kullanmak,

e internet kullanimryla ilgili hedefler belirlemek,

e Ozellikle belli bir islevden uzak durmaya calismak,

e Hatirlatici kartlar kullanmak,

einternet yerine yapmak istediklerini not edebilecegi kisisel bir defter
kullanmak,

¢ Bir destek grubuna girmek,

e Aile terapisi.

Yukarida basit zaman ayarlama tekniklerini gosteren ilk ii¢ maddenin,

bagimliligin tedavisinde yetersiz kaldig1 durumlarda, daha kati 6nlemlerin alimmasia
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ihtiyag duyulmaktadir. Bu tiir durumlarda, tedavinin amaci kisinin gii¢clenmesini
saglamak ve g¢esitli bas etme stratejileri gelistirmesi saglanarak bagimliligmin
istesinden gelmesine yardimeci olmaktir. Kisinin uygun bas etme stratejilerini
kazanmasi saglanirsa, kisi olumsuz olaylarla bas etmek i¢in interneti bir ¢6zliim olarak
kullanmaya ihtiya¢ duymayacaktir. Fakat her bagimlilik tiiriinde oldugu gibi, Internet
bagimliligmin tedavisinde de tedavinin basinda hastanin internet’e girmek i¢in daha ¢ok
istekli olacagi goz ardi edilmemelidir (Young, 1999). Ciinkii internet kullanimi kontrol
altina alinmaya ¢alisilan bireyler, uzun siire internet’e baglanmaktan biiyiik bir zevk
almislar ve internet bu bireylerin hayatlarinda 6nemli bir role sahip olmustur. Bu
nedenle birden bire internet olmadan yasamaya alisma konusunda zorlanmalar1 dogaldir

(Arisoy, 2009).

2.13. Problemli Internet Kullanimn ile Ilgili Arastirmalar

2.13.1. Problemli Internet Kullammm 1fle flgili Yurt Icinde Yapilan

Arastirmalar

Ulkemiz igin yeni sayilabilecek bir calisma alani olan problemli internet
kullanim ile ilgili arastirmalar daha ¢ok iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilmakla
birlikte son yillarda ergenlerde internet bagimlilig1 ve ergenlerde internet kullanimini
ele alan aragtirmalarm yapildigi goriilmektedir.

Peker (2013), insani degerler yonelimli psiko-egitim programinmn problemli
internet kullanim1 ve siber zorbalik {izerindeki etkisinin incelendigi aragtirmada deney
ve kontrol gruplar1 olmak iizere iki grup bulunmaktadir. Arastirma soncunda, insani
degerler yonelimli psiko-egitim programinin, problemli internet kullanim diizeyini
azaltmada etkili bir yaklasim olabilecegi ayn1 zamanda insani degerler psiko-egitim
programimin, siber zorbalik davranislar1 azaltmada etkili bir yaklasim olabilecegi
goriilmiistiir.

2004 yilinda Yeniden Saglik ve Egitim Dernegi tarafindan yapilan Genglik

Anketi arastirmasinda lise ogrencilerinin yasadiklar1 sorun alanlarini tespit etmek

31



hedeflenmistir. Bu amagla gelistirilen anket formu istanbul’un 15 ilgesinden rastgele
secilen 43 okulda toplam 104 adet smifa uygulanmistir. Arastirmaya 3483 lise 2. smif
ogrencisi katilmustir.  Ogrencilerin - %15,8’inin  internet kullandigi, %20,6’smin
bilgisayarda oyun oynadigi, %6,2’sinin internet kafeye gittigi bulunmustur. Erkelerin
kizlara gore 4,7 kat daha fazla oyun oynadigi, 2,5 kat daha fazla oranla internet
kullandig1, 7,2 kat daha fazla internet kafeye gittigi tespit edilmistir. Bunun yaninda
2004-2005 yilinda yapilan Genglik Aile Anketi arastirmasi ise 16 ilgede 2306 lise
ogrencisiyle yapilmistir. Bu cgalismaya katilanlarm %48,6’s1 kiz, %51,4°t4 erkektir.
Arastirmaya katilanlarin %32,6’sinda internet bagimlilig1 kriterlerine gore internet ve
bilgisayar bagimlilig1 saptanmistir. internet bagimlilig: goriilme riski erkelerde kizlara
gore yaklasik olarak 3,6 kat daha fazla oldugu bulunmustur (Cémert, 2007).

[Ikogretim 4. ve 8. siuf arahigindaki dgrencilerin internete erisim ve kullanim
amagclarinin arastirildigi bir arastirmada elde edilen veriler sonucunda o6grencilerin
%79’unun interneti kullandig1 ve yas arttik¢a internet kullaniminin arttigi, kiz ve erkek
ogrencilerin internet kullanim dagilimlarinin birbirine yakm oldugu gozlenmistir.
Ogrencilerin oyun amagli internet kullanimmin yas biiyiidiik¢e azaldigi, bilgiye ulasma,
oyun ve haberlesme gibi ¢cok amacl kullanimin arttigi artigi goriilmiistiir (Orhan ve
Akkoyunlu, 2004)

Ozcan ve Buzlu (2005), internet Bilissel Durum Olgegi’nin-IBDO (Online
Cognition Scale-OCS) gecerlik ve giivenirliginin incelenmesi amaciyla yaptiklari
calismada, IBDO 6lgeginin yaninda UCLA Yalnizlik Olgegi, Beck Depresyon Olgegi ve
Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi uygulanmustir. Calisma, 148 (108 kadmn,
40 erkek) tiniversite 6grencisi ile gergeklestirilmistir. Arastrma sonucunda, 6grencilerin
internette en sik gergeklestirdikleri etkinliklerin genel bilgi arama, egitimle ilgili
arastrma yapma ve elektronik posta kullanimi oldugu, ayrica internet bagimliligi ve
yalnizlik-depresyon, azalmis diirtii kontrolii, sosyal destek, dikkat dagitma alt
boyutlarmm, internet kullanim saati ile pozitif yonde iliskide oldugu tespit edilmistir.
Bununla beraber iBDO ve yalmzlik-depresyon, azalmus diirtii kontrolii, sosyal destek,
dikkat dagitma alt boyutlarmm, UCLA Yalnizlik Olgegi, Beck Depresyon Olgegi ile
iligkisinin pozitif yonde oldugu bulgular arasinda yer alirken, Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olgegi ile iliskisinin negatif yonde oldugu tespit edilmistir (Ozcan ve
Buzlu, 2005: 23).
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12-18 yas araligindaki ergenlerin internet kullanimi aligkanliklarinin ve
ergenlerde problemli internet kullanimmin incelendigi bir arastirmada, ergenlerin
%8’nin haftada 12 saatten fazla internet kullandiklar1 ve internet kullanimi artigina
paralel olarak problemli internet kullanimmin da arttigr bulunmustur. Erkeklerin
Internette Biligsel Durum Olgegi puanlarinin tiim alt boyutlarda ve toplam puanlarda
kizlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tahiroglu ve dig., 2008).

Balta ve Horzum’un (2008), 6grencilerin internet bagimlilik diizeylerinin;
cinsiyet, 6grenim gordiikleri boliim, internete bagh kalma saati ve sosyo ekonomik
diizeylerine gore degisip degismediginin arastirildigi ¢alismada, cinsiyet yOniinden
erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore; internet kullanim siiresi yoniinden haftada sekiz
saatten fazla internete bagl kalan 6grencilerin, haftada sekiz saatten az internete bagl
kalan &grencilere gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Ogrencilerin  6grenim
gordiikleri boliimler agisindan bakildiginda, internet bagimliligi diizeylerinin anlaml
derecede farkl oldugu bulunmasina ragmen, 6grencilerin sosyo-ekonomik diizeylerinin
ise internet bagimlilig1 diizeylerine etkisinin anlamli olmadigi rapor edilmistir.

Ulusoy (2008), ergenlerin bilisim teknolojilerini kullanimi ile saldirganlik
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla orta 6gretim kurumlar1 9, 10 ve 11. smiftaki
ogrenciler iizerinde arastirma yapmistir. Calismada haftalik 20 saat ve tizeri bilgisayar
ve internet kullandigmi sdyleyen ergenlerin, kullanim siireleriyle saldirganlik diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski ¢iktig1 tespit edilmistir.

Kurtaran (2008), 14-19 yas araligindaki ergenlerde yalnizlik, depresyon ve
benlik saygis1 degiskenlerinin ergenlerin internet bagimliligini1 yordamadaki katkismnin
incelendigi bir arastirmada, Mersin ili merkezinde, genel, meslek ve Anadolu liselerinde
Ogrenim goren, 282’si kiz, 368’1 erkek toplam 650 lise 6grencisi ile ¢alisiimistir. Sonug
olarak, internet bagimliligini, benlik saygisinin negatif yonde, yalnizhigin ise pozitif
yonde anlamli bir sekilde yordadigi ancak depresyonun, istatistiksel olarak anlaml
olacak kadar yordamadig1 goriilmiistiir.

Ceyhan (2008) arastirmasinda, internet kullanimi ile ergen ruh saghgi
arasindaki iligkiyi inceledigi caligmasinda, ergenlerde internet bagimliligina iligkin
aragtirmalar gozden gegirilerek internet bagimliliginin ergenler i¢in nasil bir risk faktorii
olusturdugunun ortaya konulmasi amaglanmistir. Arastirma sonucunda; ergenlerin

interneti en ¢ok kullanan grup olmaya basladigint ve {niversite 6grencileri ve
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yetiskinler igin tanimlanan internet bagimliligi belirtilerinin ergenler tarafindan da
yasandig1 bildirilmistir.

Kelleci, Giiler, Sezer ve Golbasi (2009) lise dgrencilerinde internet kullanma
sliresinin cinsiyet ve psikiyatrik belirti siklig1 ile iligkisi incelendigi arastirmada, Sivas
ilinde bulunan ve sosyo-ckonomik agidan benzer 6zellikler gdsteren ii¢ liseden, internet
kullandigin1 belirten 673 6grenci ile ¢alisilmistir. Sonug olarak, dgrencilerin internet
kullanma siiresi a¢isindan cinsiyetler arasinda fark oldugu, 6zellikle 5 saat ve daha fazla
internet kullanma siiresinin kiz o6grencilerde %4.5 erkelerde ise %16.8 oldugu
belirlenmistir. Giinde 3-4 saat ve daha fazla internet kullanan lise 6grencilerinin Kisa
Semptom Envanteri puan ortalamalarmin giinde 1-2 saat internet kullanan 6grencilerden
daha yiiksek oldugu, internet kullanim siiresi giinde 2 saati astifi zaman her iki
cinsiyette ruhsal saglik sorunlar1 ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir.

Aslanbay, (2006) Tirkiye’deki lise 6grencilerinin internet kullanim siireglerinde
internet kullanim oranlarini ortaya koymak ve bu oranda olusabilecek degisikliklerin
nedenlerini arastirmak amaciyla yaptigi ¢alismada, internetten alinan haz faktorleri ile
internet bagimlilig1 arasinda belirgin bir iliski bulunmustur. Bu faktorler internet
bagimliligindaki degisimi % 39 agiklamistir.

Iskender ve Ak (2011), Internet bagimlilig1 ile 6z-sevecenlik arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda 6z-sevecenligin alt boyutlarindan kendine
sefkat, ortak insanlik ve farkindaligin internet bagimliligi ile olumsuz yonde; 6z-
yargilama, izolasyon ve kimlik alt boyutlarinin da internet bagimliligin1 olumlu yénde
etkiledigi goriilmiistiir.

Sahin (2011), yaptig1 arastirmada erkeklerin internet bagimlilik diizeyinin
kizlara gore daha yiiksek oldugunu, 6grencilerde diger profesyonel mesleklere oranla
daha ¢ok internet bagimhiliginin goériildiiglini rapor etmistir. Ayrica arastirmanin diger
bir bulgusunda 19 ve altindaki yas grubundaki kisilerinde internet bagimliliginin daha
cok goriildiigii dile getirilmistir.

Swrakaya’nin (2011), arastrrma bulgularmma gore Ogretmen adaylarinin orta
diizeyde problemli internet kullanimima ve orta diizeyin {izerinde internet 6z-yeterligine
sahip olduklar1 gozlenmistir. Erkek 6gretmen adaylar1 kadin 6gretmen adaylarina gore
problemli internet kullanimi kapsaminda internetin olumsuz etkilerini daha fazla

yasadiklar1 tespit edilmistir.
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Alacam (2012), {tniversite Ogrencilerinde internet bagimliliginin goriilme
sikligmm %0.6 ve riskli internet kullaniminin da %8 oldugunu belirlemistir. Internet
bagimhiliginmn erkeklerde, kizlardan daha yaygm oldugu gozlenmistir. Internet
bagimlilig1 ve riskli internet kullanimi olan &grencilerin sigara ve alkol kullanmaya
daha egilimli olduklar1 saptanmistir. Internet bagimlhiligi olan grubun %63’iinde, riskli
internet kullanimi olan grubun %40’inda olas1 dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) saptanmistir. DEHB olan grupta haftalik ortalama internet kullanim
siiresi ve Internet Bagimliligi Puanlar1 (IBO), DEHB olmayan gruba gore anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica IBO puani ile dikkat eksikligi
puanlari, hiperaktivite/impulsivite puanlar1 ve DEB/ DEHB iligkili 6zellikler puanlar:
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Ceyhan (2011), ergenlerin problemli internet kullanim diizeyleri ile cinsiyet,
devam ettikleri okul tiirii, sinif, basar1 diizeyi, aileden ve arkadaslardan algiladiklari
sosyal destek diizeyleri ve haftalik ortalama internet kullanim siiresi arasindaki iliskileri
ortaya koymayr amagladigi c¢alismasin1t 307 lise Ogrencisi ile gerceklestirilmistir.
Arastirma sonucunda internet kullanim siiresinin, smif diizeyinin ve okul tiiriiniin
problemli internet kullanimmin 6nemli yordayicilar1 oldugu bulunmustur. Arastirma
bulgulari; ergenlerin internet kullanim siiresinin yiiksek olmasmin, lisenin ilk yillarina
ve endiistri meslek lisesine devam etmelerinin problemli internet kullanimi

gelistirmelerinde 6nemli risk faktorleri oldugunu géstermistir.

2.13.2. Problemli internet Kullammm ile filgili Yurt Disinda Yapilan

Arastirmalar

Internet kullaniminin  hizla artmasina baglh olarak problemli internet
kullanimiyla ilgili yurt disinda ¢ok sayida arastirma yapildig1 goriilmektedir. Problemli
internet kullanim1 ile ilgili arastirmalardan yakin tarihli olanlar Ozetlenmeye

calisilmustir.
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Cao ve Su (2007), 12-18 yas araligndaki Ogrenciler arasinda internet
bagmmlihginm goériilme oraninmm %2 oldugunu saptamustir. Internet bagimlis1 64
ogrencilik bir grup ve bagimli olmayan 6grencilerinden olusan yine 64 kisilik kontrol
grubu olusturularak, belirlenen degiskenler agisindan gruplar arasi karsilastirmaya
gidilmistir. Internet bagimlilarindan olusan grup Zaman Y&netiminde Bozulma
Olgegi’nin zaman iizerinde kontrol, zamanin degerini bilme, zaman etkinligi hissi alt
boyutlarinda kontrol grubuna gore daha diisiik puanlar almiglardir. Kontrol grubuna
kiyasla internet bagimlis1 grup Giigler ve Giigliikkler Anketi’nin duygusal belirtiler,
temas problemleri, hiperaktivite ve toplam giicliikler alt boyutlarinda anlamli derecede
yiiksek puanlar almislardir. Internet bagimlist grup Eysenck Kisilik Anketi’ nin alt
boyutlar1 olan nevroz, psikotizm ve yalan alt boyutlarinda kontrol grubundan daha

yiiksek puanlar kaydetmislerdir.

Saville, Gisbert, Kopp ve Telesco (2010), 276 6grenciye internet bagimliligima
iligkin 6lgme aract uygulamig ve bu dgrenciler arasindan yas, cinsiyet ve smif agisindan
eslenmis internet bagimlis1 ve bagimli olmayan 14 kisilik bir grup olusturmustur.
Internet bagimlis1 olan ve olmayan gruba erteleyebilme oOzellikleri agisindan
karsilagtirilmis ve internet bagimlist olmayanlarin erteleme 6zelliginin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu durum internet bagimlilig1 ile dirtiiselligin iligkili oldugunu
ve internet bagimliligmin bu baglamda diger bagimlilik tiirleriyle ortak noktalar tasidigi

seklinde belirtilmistir.

Yunanistan’da, 129 ergenin katilimi ile gergeklestirilen bir vaka-kontrol
calismasinda, depresyonun internet bagimliligini arttrma olasilig1 bulunan faktorlerden
birisi oldugu belirtilmistir. Arastirmacilar depresyonda sik goriilen diisiik 6z saygi,
diisiik motivasyon, reddedilme korkusu ve onay ihtiyacinin kisiyi, interneti sik
kullanmaya itebilecegini, internetin Ozellikle interaktif islevlerinin bu kisilerde

bagimliliga yol acabilecegini dile getirmistir (Tsitsika ve digerleri, 2011).

Sanders, Field, Diego ve Kaplan (2000), arastirmalarinda yiiksek diizeyde
internet kullaniminin, ergenlerde depresyon ve sosyal yalnizlikla baglantili olup
olmadigini lise 6grencileri 6rnekleminde arastirmuglardir. Lise son smif 6grencisi olan
37 kiz, 52 erkek toplam 89 Ogrencinin internet kullanim seviyesini tek soruluk ii¢

dereceli yanit1 bulunan bir form kullanilmistir. Sonugta internet kullanim diizeyleri
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diistik olan ogrencilerin anne-baba ve arkadaslariyla iliskilerinin daha iyi oldugu
goriilmiistiir. Sonuglar, yiiksek internet kullanimmnin zayif sosyal baglarla ilgili
oldugunu gostermekte ancak iligkinin yoniinii gostermemektedir. Bir baska deyisle,
zay1f sosyal baglar1 olan genclerin internet faaliyetlerine yonelip yonelmediklerine ya da
asir1 internet kullaniminin baglar1 azaltip azaltmadigina veya her ikisine karar vermek
imkansizdir. Bununla birlikte internet kullanim diizeyi ile depresyon arasinda anlamli
bir iligki tespit edilememistir.

Internetin asir1 kullanimma yonelik ilk deneysel ¢alismalar, Young tarafindan
gerceklestirilmistir. Young, internetin yanlhis kullannminin bir¢cok problemle iliskisini
inceleyerek, internetin bagimlhilik yaratabilecegini arastirmis. Buradan yola ¢ikarak
internet bagimliligim1 DSM-IV’te yer alan patolojik kumar oynama Olgiitlerine
uyarlayarak 8 maddeden olusan tani dlgiitlerini olusturmustur. Bu 6lgiitlerden en az bes
tanesine  “evet” yanitint veren katilimecilar  “internet bagimlisi”  olarak
tanimlanabilmektedir. Young, ¢alismasimni internet kullanicilarii arayan bir ilana cevap
verenlerin olusturdugu bir 6rneklem grubu ile gergeklestirmistir. 605 katilimcidan,
cogunlugu (%60) bayanlardan olusmaktadir. 396’sinin internet bagimlist oldugunu
belirlemistir, bagimlilardan olusan bu grup, bagimli olmayanlardan olusturulan 100
kisilik kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Internet bagimlis1 bireyler haftada ortalama
38.5 saat internet kullanirken, bagimli olmayan bireyler haftada ortalama 4.9 saat
internet kullanmaktadir. Young, bagimlilarin ¢ogunun, internet bagimliligi ve buna
bagl olarak tolerans, kontrol kaybi, yoksunluk, islevselligin bozulmasi ile sonuglanan
olumsuz akademik, sosyal, ekonomik ve mesleki sonuglar deneyimlediklerini
belirtmistir. Ek olarak internet bagimlilarmin daha cok internet kullanmaya yeni
baslayan kullanicilar oldugu belirlenmistir. DSM-IV’te yer alan patolojik kumar
oynama kriterlerinin internet bagimliligina adapte edilerek yeni bir arastirma alanina
baslangi¢ olusturmasi agisindan 6nem tasimaktadir (Young,1996).

Shapira ve arkadaslar1 (2000), klinik referanslar ve gazete ilanlar1 araciligiyla
katilan, 20 problemli internet kullanicisi ile yapilandirilmis klinik goriigmeler
gerceklestirmigler ve problemli internet kullanimini séyle tanimlamislardir: 1) kontrol
edilemez, 2) belirgin bir sekilde rahatsiz edici, fazla zaman alan veya sosyal, issel ve
parasal zorluklara neden olan, 3) sadece hipomanik ve manik semptomlar sirasinda

mevcut olmayan. Yazarlar, internet kullanan problemli kullanicilarnin hepsinde
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Amerikan Psikiyatri Birligi’nin (APA) Ruhsal Hastaliklarm Tam Olgiitleri ve
Istatistikleri El Kitabi’nin (APA, 2000) Baska Yerde Tanimlanmamis Diirtii Kontrol
Bozukluklar1 (sarth refleks yitimi) ile karsilasmiglardir. 20 denegin hepsinin, problemli
internet kullanimlarma ek olarak, hayat boyu en az bir DSM-1V eksen I hastaliklarina ve
ayrica bu 20 denegin 14’liniin (% 70) bipolar bozukluk tanisina sahip olduklari
gbzlenmistir. Sonu¢ olarak problemli internet kullanimi, fonksiyonel bozukluk ve
psikiyatrik eksen | bozukluguyla iligkilendirilmistir.

Kim ve arkadaslar1 (2006) ¢alismalarinda, internet bagimliliginin Kore gengleri
icindeki depresyon ve intthar girisimi ile arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Katilimcilar, bir sehirde yasayan ve internet bagimlilig1 derecesinin 6z bildirim 6lgegini,
cocuklar i¢in-¢oklu depresyon rahatsizligi- basit soru formu tani gériisme programimin
Kore versiyonunu ve intihar girisimi ¢ocuk soru formunu doldurmus 1573 lise
ogrencisidir. Sonugta, arastirmaya katilan bireylerin, % 38’1 olas1 internet bagimlisi
olarak tamimlanirken, % 1.6’s1 internet bagimlis1 olarak tani almugstir. Internet
bagimhiligmin yayginligi ise cinsiyete gére degisiklik gdstermemistir. Internet
bagimlilar1 grubunda, depresyon ve intihar girisim diizeylr en yiiksek diizeyde

bulunmustur.

Young (2007), internet bagimlilarinda Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT)’ nin
faydalarmi tespit etmek ig¢in, internet bagimlihigindan sikinti ¢eken 114 hastayi
incelemis ve online bagimlilig1 i¢in bilissel davranisgi terapiyi merkez olarak kabul
etmistir. Bu arastirma, 12 oturum ve alt1 aylik bir siirede yapilmis ve ilk analizler, bir
cok hastanin var olan sikayetleri ile sekizinci asamaya kadar basa c¢ikabildiklerini ve

belirti yonetiminin 6 hafta siirdiigiinii gostermistir.

Diger bir ¢aligmada, Young ve Case (2004), hem aile ve arkadas iligkilerinin
hem de akademik basarillarinin internet bagimliligr ile iliskisini inceledigi
aragtirmasinda her an bilgisayar basinda olan ergenler, aile ve arkadas iliskileriyle ve
dersleriyle ilgili yapmasi gereken sorumluluklardan kopmus ve internetle kurdugu
diinyasinda yasamaya baslamistir. Bu ergenlerin internet kullanimlarmimn artmasi
sonucunda mevcut basarisizliklarinin gittikge artacagi goriilmiistiir.

Rotunda, Kass ve digerlerinin (2003) arastirma sonuglarina gore, katilimcilarin

%33.2°s1, 2 sene ve daha az siiredir, %3.1°1 ise 8 senedir interneti kullanmaktadir.
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Katilimcilar, son 12 ay boyunca giinde 3.3 saat interneti ¢esitli amacglara yonelik (2.1
saat okul/is amagli, 1 saat eglence veya kisisel amacli) kullanmaktadir. Katilimcilar,
raporlarinda internet kullanimlarina bagh olarak ortaya ¢ikan bazi olumsuz sonuglardan
bahsetmis, genellikle 6nceden daha az goriilen problemli davraniglarin yiliksek oranda
yayginlagtigini belirtmislerdir. Buna gore katilimcilarin %181 zihnini internet kullanimi
ile mesgul ettigini, %25°1 internet kullanirken heyecanli ya da yerinde duramayacak bir
halde oldugunu, %34’u interneti problemlerinden ya da streslerinden kacis ig¢in
kullandigmi, %22,6’s1 interneti sosyallesmek/sohbet etmek amagli kullandigini

belirtmislerdir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren ve orneklem, arastirmada kullanilan veri
toplama araglar1 ve bu araglarin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligsmalari, Vverilerin
toplanmasinda izlenen yol ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel teknikler

iizerinde durulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Bu arastrma modeli
cercevesinde 15-17 yas arasi ergen grubu iizerinde bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasindaki iliski arastirilmastir.

[liskisel tarama modeli, iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte
degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modelidir. Bu tiir
bir diizenlemede, aralarinda iliski aranacak degiskenler iliskisel bir ¢oziimlemeye

olanak verecek sekilde ayr1 ayr1 sembollestirilir (Karasar, 2009).

3.2.  Arastirma Sorulari

1. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda bir iliski var midir?
2. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik var midir?
2a. 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi

cinsiyetlere gére anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?
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2b. 15-17 yas araligindaki ergenlerin problemli internet kullanimi

cinsiyetlere gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

3.2.1. Hipotezler

H1: 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi1 arasinda anlamli bir iliski yoktur.

HO: 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli

internet kullanimi arasinda anlaml bir iliski vardir

H2: 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli

internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik yoktur.

HO: 15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli

internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik vardir.

Ayrica bu arastirmada katilimcilarin 6lgekleri igtenlikle ve objektif olarak
cevaplandiracaklar1 ve Orneklem olarak belirlenen durumun evreni temsil edecegi

varsayilmistir.

3.3. Evren Ve Orneklem

Bu arastrmanin evrenini, 2014/2015 egitim-6gretim yilinda Istanbul/Avrupa
yakasinda bir Anadolu Lisesinde Ogrenim goren 9, 10 ve 11. smf O6grencileri
olusturmustur. Arastirmanin calisma Orneklemi ise, bu okulun 9, 10 ve 11. simnifta
O0grenim goren ve evrenden segkisiz olarak belirlenen 120 6grenci olusturmaktadir.

Orneklem Tablo 1°de gdsterilmistir.
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Tablo 1
Demografik Bilgilere Gére Genel Dagilimlar

Cinsiyet N %
Erkek 48 40,0
Kiz 72 60,0
Total 120 100,0

Calisma grubundaki &grencilere, Bilingli Farkindalik Olgegi” ve “Problemli
Internet Kullanim Olgegi” uygulanmustir. Uygulama yapilmadan 6nce Ogrencilere
uygulanacak olan ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve katilim i¢in onaylar1 alinmistir.

Arastirmaya Olcekleri eksiksiz dolduran 72’si (%60) kiz, 48’1 (%40) erkek

olmak tizere toplam 120 6grenciden toplanan veriler dahil edilmistir.

3.4. Veri Toplama Aracglar

Arastirmada ki amaglar dogrultusunda 15-17 yas grubu ergenlere, Bilingli
Farkindalik Olgegi (BIFO), Problemli Internet Kullanimi1 Olgegi (PIKO) ve Kisisel
Bilgi Formu verilmistir. Calisma arastirmaci tarafindan yriitilmiis ve uygulama

asamasinda gerektiginde, okulun smif ve rehber 6gretmenlerinden yardim istenmistir.

Arastirmada kullanilan 6lgek ve formlarn uygulanmasi, 2014- 2015 6gretim
yilmin giiz déneminde gerceklestirilmistir. Olgek ve formlar okullarda, smif igerisinde
uygulanarak ve katilimcilar tarafindan bireysel olarak doldurulmustur. Katilimcilara
uygulama yapmak icin 30- 40 dakika kadar siire verilmistir. Yapilan tiim uygulamalar

sonucunda verilere numaralar verilmis ve analiz edilmek {izere bir araya getirilmistir.

Problemli internet Kullanim Olgegi-Ergen (PIKO-E): Problemli Internet
Kullanim Olgegi ilk olarak Ceyhan, Ceyhan ve Giircan (2007) tarafindan iiniversite

Ogrencilerinin problemli internet kullanim diizeylerini 6lgmek {izere gelistirilmistir.
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Olgek daha sonra Ceyhan ve Ceyhan (2009) tarafindan ergenlere uyarlanarak gegerlik
ve giivenirlik calismalar1 yapilmistir. Ceyhan, Ceyhan ve Giircan tarafindan gelistirilen
dlcek 27 maddeden olusmaktadir. Internetin olumsuz sonuglari, asir1 kullanim, sosyal
fayda/sosyal rahatlik alt boyutlarindan olugsmaktadir. 5°1i likert tipi olan Slgegin her
maddesinin puanlanmasi istenmektedir. Toplam puan 27 ile 135 arasinda degismektedir.
Bu ¢ercevede, dlgek puanlarmin yiiksekligi bireylerin internet kullanimlarimin problemli
hale geldigini, yasamlarmi olumsuz bir bi¢imde etkiledigini ve internet bagimliligina
yatkinlik olusturabilecegini ifade etmektedir. Bu nedenle Olgek bireylerin problemli
internet kullanim diizeylerini 6lgmekte olup, “internet bagimliligr” tanis1 koymak

amaciyla kullanilmasi s6z konusu degildir (Ceyhan ve Ceyhan, 2009).

Bu arastirmada, ¢alisma grubu iizerinde sinamak amaciyla 6lgegin Cronbach alfa
ve madde-test korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. PIKO-E’den alman puanlara gore
tiim testin i¢ tutarliligma iliskin Cronbach alfa degeri .94 bulunmustur. Sonuclarin daha

onceki arastirmalarda elde edilen giivenirlik degerleri ile uyumlu oldugu 6ne stiriilebilir.

Tablo 2
Problemli Internet Kullamimi Olgegi Ergen Versiyonu I¢ Tutarlilik Analizi Sonuclar

Cronbach's Alpha Madde Sayist

.94 27

Bilincli-Farkindahk Olgegi-Ergen  (BIFO-E): Orijinal ~ Yetiskinler icin
Bilingli-Farkindalik Olgegi (BIFO-Y), Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir.
Bu 06l¢ek, yetigkin bireylerin giinliik yasamdaki anlik deneyimlerinin farkinda olma ve
bu deneyimlere karsi dikkatli olma yOniindeki genel egilimini dlgen 15 maddeden
olusmaktadir. 6 dereceli (1 = “hemen hemen her zaman”; 6 = “hemen hemen hig¢”)
Likert tipi bir dlgek olan BIFO, tek faktorlii bir yapiya sahip olup tek bir toplam puan
verir ve Olcekten alinan yliksek puanlar bilingli farkindaligin yiliksek oldugunu gosterir.
Olgek “Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum”, “Esyalar1 dzensizlik,

dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diisindiigiim i¢in kirarim veya dokerim” gibi
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maddeleri icerir. Olgegin i¢ tutarhlik katsayis1 .82 dir. BIFO-Y’nin iiniversite
ogrencilerinden olusan bir grup iizerinde Tiirkce’ye uyarlama calismas1 Ozyesil, Arslan,
Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmis ve kisaca BIFO olarak adlandirilmistir.
BiFO i¢in yapilan madde toplam korelasyonu sonucunda 6lgegin biitiin maddeleri igin
40’m iizerinde iliski ortaya ¢ikmustir. BIFO’niin her bir madde i¢in madde faktor
yiikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
.80 ve test-tekrar test korelasyonu .86 olarak hesaplanmistir.

Orijinal BIFO-Y nin ergen versiyonu Brown, West, Loverich, ve Biegel (2011)
tarafindan gelistirilmistir. Brown ve Ryan’in (2003) Olgeginden farkli olarak bu
Olcekten, daha gen¢ yetiskinler i¢in uygun olmadig1 diisiincesiyle 12. madde
“Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sasirtyorum.” ¢ikartilmigtir. 14 maddeden olusan bu yeni Olcegin ergen Ogrencilere
uygulanmast sonucunda Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayist .80 olarak
hesaplanmistir. Bu istatistiksel agidan hareketle yetiskin ve ergen dgrencilerin gelisim
ozellikleri dikkate almarak Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan
gelistirilen BIFO’den 12. madde ¢ikartilmistir. Tabachnick ve Fidell’in (2007) &nerileri
dogrultusunda, Olgegin ortaokul Ggrencileri i¢cin  uygunlugunun giivenirligini
desteklemek agisindan ise Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi hesaplanmis ve .80
olarak bulunmustur (Bkz: Tablo 2). Dolayisiyla, bu ¢alismada 14 maddeden olusan
BIFO-E  ortaokul  6grencilerinin  bilingli-farkindaliklarm1 ~ 6lgmek  amaciyla

kullanilmstir.

Tablo 3
Bilingli Farkindalik Olgegi Ergen Versiyonu I¢ Tutarlilik Analizi Sonuclar

Cronbach's Alpha Madde Sayist

.80 14

14 soruluk Bilingli Farkindalik o6lgegine uygulanan i¢ tutarhilik analizi

sonucunda Cronbach Alpha degeri 0,80 olarak bulunmustur.
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Kisisel Bilgi Formu: Arastrmada orneklem grubuna, diger Olgme araciyla
birlikte 6grencilerin demografik ozelliklerini belirlemek igin (cinsiyet, yas, sif

diizeyleri v.b) kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve uygulanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma 1ile ilgili veri toplama araglar1 uygulandiktan sonra, her bir veri seti
arastirmaci tarafindan tek tek kontol edilerek, veriler kod yonergesine gore kodlandiktan
sonra bilgisayar ortamina aktarilarak verilerin analizine geg¢ilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 18 paket programi kullanilmistir.

Verilerin analizinde anlamhlik deger olarak p<.05 almmustrr. Olgeklerin
Cronbach Alpha giivenirlik katsayilarma bakilmis ve olgeklerden elde edilen toplam
puanlara iliskin tanimlayici istatistikler tablo halinde verilmistir. Bilingli farkindalik
diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iliski Sperman Rho Korelasyon
katsayis1 teknigi ile incelenmistir. Problemli internet kullanimi ve bilingli farkindalik
diizeyinin cinsiyet faktorii acisindan karsilastirilmas: ise “Independent Samples Test”

uygulanarak incelenmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu bolimde arastrmaya katilan ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik, bilingli farkindalik
Olcegi ile problemli internet kullanimi Olgeginden alinan puanlara iligkin betimsel

istatistiklere, veri analizi sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. 15-17 Yas Aras1 Ergenlerde Bilingli Farkindahk Diizeyi ile

Problemli internet Kullanimi Arasindaki Iliskinin Bulgulari.
Bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iliski

Sperman Rho testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4

Bilin¢li Farkindalik Olgegi Toplam Puanlari Ile Problemli Internet Kullanmimi Toplam
Puanlart Arasindaki Korelasyon.

ORTALAMA  ORTALAMA

(B) )
Spearman'srho  ORTALAMA(B) Korelasyon Katsayisi 1,000 ,686**
Sig. (2-tailed) ,000
N 120
ORTALAMA(P) Korelasyon Katsayisi - 686** 1,000
Sig. (2-tailed) ,000
N 120 120

** Korelasyon katsayisi anlamhdir (0.01 diizeyde).

Tablo 4 incelendiginde ¢ikan -0,686 degeri bize iki 6l¢ek arasinda negatif yonlii
ve giiclii sayilabilecek bir iliskinin oldugunu gdsteriyor . Buda bize bilingli farkindalik

diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda bir ilisgkinin olabilecegini gosteriyor.
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Yani Ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e problemli internet kullanimi

diismektedir.

4.2. Ergenlerin Bilingli Farkindahk Diizeyi ile Problemli Internet
Kullanim Arasindaki iliskinin Cinsiyet Faktoriine iliskin Bulgular:

15-17 yas araligindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik var midir?

Cinsiyete gore bilingli farkindalik diizeyi 1ile problemli internet kullanimi
arasindaki iliski Sperman Rho testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 5 ve

6’da verilmistir.

Tablo 5

Erkek Ergenlerin Bilingli Farkindalik Diizeyi Ile Problemli Internet Kullanimi
Arasindaki Korelasyon

ORTALAMA  ORTALAMA

) 2
Spearman'srtho  ORTALAMA(1) Korelasyon Katsayisi 1,000 598"
Sig. (2-tailed) ,000
N 48 48
ORTALAMA(2) Korelasyon Katsayisi - 598** 1,000
Sig. (2-tailed) ,000
N 48 48

** Korelasyon katsayisi anlamlidir (0.01 diizeyde).

Iki 6lcegin birbiriyle iliskisini 6l¢mek icin anketlerin ortalamalarma Spearman's rho
testi uygulandi. Cikan -0,598 degeri bize iki Olgek arasinda negatif yonlii ve orta
diizeyde bir iliskinin oldugunu gosteriyor. Yani erkek ergenlerde bilingli farkindalik

diizeyi yiikseldik¢e problemli internet kullanimi diismektedir.
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Tablo 6

Kiz Ergenlerin Bilingli Farkindalik Diizeyi Ile Problemli Internet Kullanimi Arasindaki
Korelasyon

ORTALAMA ORTALAMA

1) (2
Spearman'srho  ORTALAMA(1) Korelasyon Katsayist 1,000 ,725**
Sig. (2-tailed) ,000
N 12 72
ORTALAMA(2)  Korelasyon Katsayisi 7257 1,000
Sig. (2-tailed) ,000
N 72 72

** Korelasyon katsayisi anlamhdir (0.01 diizeyde).

Iki 6lgegin birbiriyle iliskisini 6l¢mek i¢in anketlerin ortalamalarina Spearman's rho
testi uygulandi. Cikan -0,725 degeri bize iki 6l¢ek arasinda negatif yonlii ve giiglii bir
iligkinin oldugunu gdsteriyor. Yani kiz ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi

yiikseldik¢e problemli internet kullanimi diismektedir.

4.3. Ergenlerin Bilingli Farkindahk Diizeyinin Cinsiyete Gore
Dagilimina iliskin Bulgular

Ergenlerin bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gére dagilimina iliskin

bulgular Tablo 7 ’de verilmistir.

Tablo 7
Ergenlerin Bilingli Farkindalik Diizeyinin Cinsiyete Gére Dagilimi

Varyanslarin

Esitligine Iliskin .
Ortalamalarin karsilagtirilmasi igin t-test

Levene Testi

Sonuglari
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95%

Sig. (2- Ortalamalar Std. Hata Giiven Aralig

F Sig.
tailed) Arasi Fark Farki Fark1
Alt Ust
ORTALAMA Varyanslarin
esitligi ,130 ,719 1,408 18 ,162 ,21597 ,15341  -,51976 ,08782
kabul edildi
Varyanslarin
ezi_tllcilgi red 1,414 102,373 ,160 -21597 15274 -51892 08698
edildi

Bilingli farkindalik diizeyi ortalamalar1 erkek ve kiz gruplari olmak tizere iki

grupta incelendi. iki grup arasinda anlamli diizeyde bir

farklilik olup olmadigini

bulmak i¢in uygulanan t testi sonucunda kiz ergenlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile

erkek ergenler arasinda bir farklilik olmadigi goriilmiistiir.

4.4. Ergenlerin Problemli internet Kullammlarimin Cinsiyete Gore

Dagilimina iliskin Bulgular

Ergenlerin problemli internet kullanimlarinin cinsiyete gére dagilimina iliskin

bulgular Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8

Ergenlerin Problemli Internet Kullanimimin Cinsiyete Gére Dagilimi

Varyanslarin

Esitligine iliskin

Levene

Sonuglari

Ortalamalarmn karsilastirilmasi igin t-test
Testi
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. 95%
Sig.
Ortalamalar ~ Std. Hata Giiven Aralig1

F Sig. f (2-
. Arasi Fark Farki Farki
tailed)
Alt Ust
ORTALAMA Varyanslarin
esitligi ,001 981 1,580 18 ,117 ,26931 ,17045 -,60685 ,06824
kabul edildi
Varyanslarm
ezl_tllégl red 1,575 9,875 118 -,26931 ,17095 -,60846 ,06985
eatial

Problemli internet kullanimi ortalamalar1 erkek ve kiz gruplar1 olmak tizere iki
grupta incelendi. Iki grup arasmnda anlamli diizeyde bir farklilik olup olmadigini
bulmak i¢in uygulanan t testi sonucunda kiz ergenlerin problemli internet kullanimi ile

erkek ergenler arasinda bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. (0,981 >p=0,05)
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BOLUM V

Bu boliimde, elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi dogrultusunda ortaya ¢ikan
sonuglar tartisilacak ve yorumlanacak, literatiirde yapilmis olan benzer arastirmalarin

sonuglari ile karsilastirilacaktir.

TARTISMA

5.1.  Ergenlerde Bilin¢cli Farkindahk Diizeyi ile Problemli Internet Kullanimi
Arasindaki iliski

Ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanim1 arasindaki
iliskinin bulgular1 incelendiginde sig.(2-tailed)=0,000 degerinin anlamlilik diizeyi olan
0,01 degerinden kiiciik oldugunu goriildic (Bkz. Tablo 4). 15-17 yas arahigindaki
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda bir iliski
olmadigini belirten (null) hipotez bu sonuca gore reddedilmistir. Alternatif hipotez ise
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda anlamli
bir iliski oldugunu kabul eder. iliskinin yonii ve kuvveti hakkinda bilgi sahibi olabilmek
icin korelasyon katsayis1 incelendiginde (-0,686) iki degisken arasinda negatif yonli ve
gliclii sayilabilecek bir iligkinin oldugunu gosteriyor. Bir baska deyisle ergenlerin
bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e problemli internet kullanimi diigsmektedir.

Alan yazin calismalarina bakildiginda, Iskender ve Akin (2011) yaptiklari
calismada 0z anlayisin ii¢ bileseninden biri olan bilingli farkindaligin internet
bagimlilig: ile negatif yonde iliskisi oldugunu ortaya koymustur. Miller ve Fleming
(2008), yaptig1 arastirmada bagimlilarda, bagimli olmayanlara gore bilingli farkindalik
diizeyi daha diisik saptanmigtir. Mevcut arastirmanin bulgular1 da simdiye kadar
yapilan arastirmalar1 destekler niteliktedir. Bu baglamda bilingli farkindalik diizeyinin

problemli internet kullanimi i¢in yordayici oldugu sdylenebilir.
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Alan yazinda alkol, sigara kullanimi ve internet bagimliligi arasindaki iligki
incelenmis ve zararli alkol kullaniminin internet bagimliligi ile iliskili oldugunu
sonucuna ulasilmistir (Yen ve dig., 2009). Baska bir ¢alismada ise alkol kullanimi ile
internetin asir1 kullanimi arasinda anlamli bir iligki tespit edilirken, sigara kullananlarin
internet bagimlilik diizeyinin kullanmayanlardan daha yiiksek olusu ve sigara kullanan
ergenlerde internet bagimliliginin olusmasmin daha olasi oldugu sonucuna ulastigi
calismasi ile uyumludur (Giiniig, 2009: 82). Ayrica internet bagimliliginin erigkinlerde
ve ergenlerde madde kullanimu ile iligkisi oldugu (Goudriaan ve dig., 2004) ve internet
bagimlis1 olan ergenlerin uyusturucu maddelere maruz kalma ihtimalinin de daha

yiiksek oldugu ortaya konmustur (Eysenck, 1997).

Bilingli farkindalikligin madde bagimlilig: ile iliskisinin arastirildigi bir ¢ok
calismada, bilingli farkindalik egitimlerinin bagimlilik tizerinde olumlu katkilar1 oldugu
sonucuna ulagilmistir. Marlat ve arkadaslar1 (2009), sigara igen {iniversite dgrencilerine
kisa siireli bilingli farkindalik egitimi uygulamisve yedi giinliik takip sonucunda bilingli
farkindalik egitimi alan gruptakilerin kontrol grubuna kiyasla daha az sigara igtikleri
goriilmiistiir. Marlatt ve arkadaslar1 (2006), baska bir arastirmasinda da Vipassana
Mediation’in (Budist yaklasimli bilingli farkindalik temelli meditasyon) ceza almis
madde kullanicilarma ve psikososyal siireglerine etkisini incelenmis. VM pratigi
alanlarin hapishaneden salindiklarinda diger gruplara oranla madde kullaniminda
onemli Ol¢iide azalma oldugu gézlenmistir. Ayrica VM katilimeilarmimn alkol ile ilgili
problemlerde ve psikiyatrik semptomlarda da azalma oldugu gézlemlenmistir. Yine
Marlat’m (2009) madde kullannom bozuklugu olan yetiskinler lizerinde yaptig1 bir
calismada 168 madde kullanim bozuklugu olan yatakli ve yataksiz tedavisini
tamamlamis yetiskinlerde MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention) ile
geleneksel tedavi yaklasimi karsilastirilmis. Dort ay takip sonucunda MBRP tedavisi
alanlarm daha az madde kullandiklar1 buna ek olarak katilimcilarin daha az istek ve

daha fazla kabul ve farkindalikli davranma davranis1 gosterdikleri tespit edilmistir.

Tiim bu arastrmalar 15181nda, bagimlilik baglaminda, bilingli farkindalik madde
i¢in duyulan siddetli arzunun tetikleyicilerini farkettirerek, alisilmis tepki yerine arzuyu
durdurmak i¢in bagka bir seyin secilmesine yardimci olabilmektedir (Witkiewitz,
Marlatt ve Walker, 2005). Bu baglamda ergenlerin bilingli farkindahig: yiikseldikge

interneti daha bilingli kullandiklar1 s6ylenebilir.

52



5.2. Cinsiyet Faktériine Gore Bilincli Farkindahk Diizeyi ile Problemli Internet
Kullanimn Tliskisi

Cinsiyet faktoriine gore bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet
kullanimi arasindaki iligkinin bulgular1 incelendiginde Sig.(2-tailed)=0,000 degerinin
anlamlilik diizeyi olan 0,01 degerinden kiigiik oldugunu goriildi. Ergenlerin bilingli
farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik
olmadigini belirten (null) hipotez bu sonuca gore reddedilmistir. Alternatif hipotez ise
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda cinsiyete
gore anlamli bir iliski oldugunu kabul eder. Erkek ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi
ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskinin yonii ve kuvveti hakkinda bilgi
sahibi olabilmek i¢in korelasyon katsayisi incelendiginde (-0,598) iki degisken arasinda
negatif yonlii ve orta diizeyde bir iliskinin oldugu goriiliyor. Bir baska deyisle
erkeklerde bilingli farkindalik diizeyi yiikseldikce problemli internet kullanimi
diismektedir.

Tablo 6 incelendiginde Sig.(2-tailed)=0,000 degerinin anlamlilik diizeyi olan
0,01 degerinden kiigiik oldugunu gorildi (Bkz. Tablo 6). Kiz ergenlerin bilingli
farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskinin yonii ve kuvveti
hakkinda bilgi sahibi olabilmek i¢in korelasyon katsayisi incelendiginde (-0,729) iki
degisken arasinda negatif yonlii ve yiiksek diizeyde bir iliskinin oldugu gériiliiyor. Bir
baska deyisle kiz ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ylikseldik¢e problemli internet
kullanimi diismektedir.

Mevcut arastirma sonuglarina gore ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ile
problemli internet kullanimi arasinda cinsiyete gore bir farklilik oldugu goriilmiistiir.
Erkek ergenlerde bilingli farkindalik ile problemli internet kullanimi arasinda orta
diizeyde bir iligki varken, kiz ergenlerde bu iliskinin yiliksek diizeyde oldugu
goriilmiigtir. Bu sonu¢ kiz ergenlerde, erkek ergenlere gore bilingli farkindalik
diizeyinin problemli internet kullanimmi daha ¢ok yordadigini géstermektedir. Ancak
bu konuda genelleme yapmak i¢in yeterli arastirma bulunmamaktadir. Farkli

orneklemler tizerinde yapilacak aragtirmalara ihtiyag oldugu sdylenebilir.
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5.3. Bilingli Farkindalik Diizeyinin Cinsiyete Gore Dagilimi

Bilingli farkindalik diizeyi ortalamalar1 erkek ve kiz gruplar1 olmak {izere iki
grupta incelendi. iki grubun ortalama degerleri arasinda kizlarin lehine bir farklilik
oldugu goriilmekle birlikte bu farkin istatistiki agidan anlamli diizeyde olup olmadigini
tespit etmek amaciyla ortalamalara t testi uygulanmustir. t testi sonucuna gore bilingli
farkindalik diizeyi puan ortalamalar1 arasinda cinsiyet agisindan anlamli diizeyde bir

farklilik saptanmamustir.

Brown, West, Loverich ve Biegel (2011), yaptiklar1 arastirmada ergenlerin
bilin¢li farkindaliklarmi degerlendirmislerdir. Elde edilen sonugcta, erkek ergenler ile kiz
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark
bulunamamaistir. Mevcut arastrmanin bulgular1 da bu arastirma bulgular: ile parelellik
gostermektedir.

Alan taramasi1 yapilirken bilingli farkindalik ile cinsiyet faktoriiniin
karsilastirildigi  baska bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu konuda genelleme
yapabilmek i¢in farkli 6rneklemler lizerinde yapilacak arastirmalara ihtiya¢ oldugu

sOylenebilir.

5.4. Problemli internet Kullanimlarimin Cinsiyete Gore Dagilimi

Problemli internet kullanimi ortalamalar1 erkek ve kiz gruplar: olmak tizere iki
grupta incelendi. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsmanin olup
olmadigini saptamak amaciyla yapilan t testi sonucunda puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde farklilasma saptanmamustir.

Aragtirma sonucunda, ergenlerin problemli internet kullanimi ile cinsiyetin
iliskili olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu, problemli internet kullaniminin cinsiyetlere
gore degismedigine iliskin bulgular ile (Hall & Parsons, 2001; Leung, 2004 akt.,
Ceyhan, 2010 ) tutarlilik gostermektedir. Bununla birlikte, erkeklerin kizlara gore daha
cok problemli internet kullanicilar1 oldugunu gosteren bulgularla (Choi, 2001; Cakir-
Balta ve Horzum, 2008; DiNicola, 2004; Everhard, 2000; Li & Chung, 2006; Morahan-
Martin & Schumacher, 2000; Scherer, 1997; Weitzman, 2000, akt., Ceyhan, 2010)
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tutarsizlik gostermektedir. Problemli internet kullaniminda cinsiyetler agisindan farkli-
liklarin olmamasi, hem erkeklerin hem de kizlarin, sahip olduklar1 kimlik olusturma ve

yakin iligkiler kurma gelisim gorevi ile agiklanabilir (Ceyhan, 2010).
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, aragtrma sonucunda elde edilen bulgular genel olarak
degerlendirilmis ve arastrmadaki smirliliklar belirtilmistir. Bu degerlendirmeler
is1ginda  psikolojik danigmanlara ve bu konuda arastrma yapacak arastirmacilara

yonelik onerilerde bulunulmustur.

6.1. Sonug

Bu arastrmada “15-17 yas aras1 ergenlerde bilingli farkindalik diizeyi ile

problemli internet kullanim1” arasindaki iliski incelenmistir.

Arastirmada elde edilen sonuglar agsagida siralanmistir:

1. 15-17 yas arasindaki ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda negatif yonlii ve giiglii bir iliski bulunmustur. Bir baska
deyisle, ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e problemli internet kullanimi
diismektedir.

2. Cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda, kiz ergenlerin bilingli farkindalik
diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda negatif yonlii gighi bir iliskinin oldugu
goriilmiistiir. Yani kizlarda bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e problemli internet
kullanimi diismektedir. Erkek ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli
internet kullanimi arasinda ise negatif yonlii ve orta diizeyde bir iliskinin oldugunu
gorilmiistiir.

3. Ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi cinsiyet faktoriine gore incelenmis ve iKi
grup arasinda bilingli farkindalik diizeyi agisindan bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

4. Problemli internet kullanimmnin cinsiyet faktoriine gore bir farklilik olup
olmadig1 incelenmis ve iKi grup arasinda problemli internet kullanimi agisindan bir fark

olmadig1 goriilmiistiir.
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6.2. Oneriler

Bu arastirmadan elde edilen bulgular 1s1¢inda problemli internet kullanimina
iliskin ergenlerle ¢alisan psikolojik danisman ve ruh sagligi uzmanlarina ayrica bu

konuda aragtirma yapacak aragtirmacilara yonelik bazi dneriler asagida sunulmustur.

1. Problemli internet kullaniminin bilingli-farkindalikla iligkisi goz Oniine
alindiginda, ergenlerin bilingli farkindaliklarimi gelistirmeye yonelik egitimlerin
diizenlenmesinde yarar vardir. Bilingli farkindalik egitimlerinin problemli internet
kullanimina sahip ergenlerin yasamlarma olumlu katkilarda bulunarak onlarmn olumlu
yonde degisim ve gelisimlerine destek olabilir.

2. Bilingli farkindalik, diisiincelere, duygulara ve bedensel duyumlara odaklanip,
bilinci gelistirerek; bunlarla ¢ok daha iyi bir sekilde bas etmeyi saglar. Bu agidan,
bilingli farkindaligi diizeyini yiikseltecek etkinlik ve uygulamalarin rehberlik
etkinliklerine konulmas1 6nleyici rehberlik faaliyetleri agisindan 6nem tagimaktadir.

3. Bu arastirma iilkemizde ergenler {izerinde yapilan bilingli-farkindalik
konusunu iceren ilk arastirmadir. Hem bilingli farkindalik hem de problemli internet
kullanimmin ¢esitli degiskenlerle olan iliskilerinin incelenmesi ve bu konuda yapilan
arastirmalarin arttirilmasi literatiire katki saglayacaktir.

4. Bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iligkinin
belirlenmesi baslikli bu calisma Istanbul/Avcilar Anadolu Imam Hatip Lisesi’nde
okuyan 15-17 yas aras1 ergenlere uygulanan dlgekler yoluyla gergeklestirilmistir. Yeni
arastirmalarin farkli 6rneklemlerle ve ara degiskenlerle tekrar edilmesinin faydali

olacag diistiniilmektedir.

6.3. Simrhliklar

6.3.1. Bu arastirmadan elde edilecek veriler Avcilar Anadolu Imam Hatip

Lisesinde 6grenim goren 15-17 yas araligindaki 120 erkek ve kiz ergenle ile smirlidir.
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6.3.2. Arastirmada incelenen problemli internet kullanimi degiskenine iliskin
veriler Ceyhan ve Ceyhan (2009) tarafindan gelistirilen Problemli internet Kullanimi

Olgegi-Ergen (PIKO-E)’ nin &l¢tiigii dzelliklerle sinirhdir.
6.3.3. Arastirmada incelenen bilingli farkindalik degiskenine iliskin veriler

Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan gelistirilen Ergenler Icin Bilingli
Farkindalik Olgegi (BIFO-E) nin 6l¢tiigii 6zelliklerle smirlidr.

58



KAYNAKCA

Akbulut, E. (2006). Miizik Egitimi Anabilim Dali Ogrencilerinin Denetim Odaklarina
iliskin Algilar1. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 26(3), 171-180.

Akin, U., Akin, A. ve Abaci, R. (2007). Oz- Duyarlik Olgegi: Gegerlik ve Giivenirlik
Calismasi. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi (H. U. Journal of
Education), 33, 01-10.

Alagam, H. (2012). Denizli Bélgesi Universite Ogrencilerinde Internet Bagimliliginin
Goriilme Siklig1 ve Yetiskin Dikkat Eksikligi Hiperaktivete Bozuklugu Ile Iligkisi.
Pamukkale Universitesi: Denizli.

American Psychiatric Association (APA). (2013). Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (DSM-5). Fifth Edition.

Arisoy, O. (2009). internet Bagimhlig1. Tiirkiye Klinikleri Dergisi, 2(1), 75-83.

Arisoy O. (2009). internet Bagimlilig1 ve Tedavisi. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar, 1,
55-67.

Aslanbay, M. (2006). A Compulsive Concumption: Internet Use Addiction Tendency.
The case of Turkish High School Students. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi.
Marmara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii: istanbul.

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J. ve Toney, L. (2006). Using Self-
Reportassessment Methods to Explore the Facets of Mindfulness. Assessment,
13(1), 27-45.

Balci, S. ve Ayhan, B. (2007). Universite Ogrencilerinin Internet Kullanim ve
Doyumlar1 Uzerine bir Saha Arastirmasi. Selcuk Iletisim Dergisi, 5(1), 174-197.

Balta, CO ve Horzum, B.M. (2008). Web Tabanl Ogreti{n Ortamindaki Ogrencilerin
Internet Bagimmliligimi Etkileyen Faktorler. Ankara Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 41(1), 187-205.

Batigiin, A. D., Hasta, D. (2010). Internet Bagimlilig1: Yalnizlik ve Kisileraras: iliski
Tarzlar1 Agisindan bir Degerlendirme. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 11(3), 213-
219.

Baysal, N. ve Demirbas, B. (2012). Smif Ogretmenligi Adaylarmmn Bilingli
Farkindaliklar1 ile Yansitict Diisiinme Egilimleri Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi. Egitim ve Ogretim Arastirmalar: Dergisi, 1 (4), 12-20.

Begley, S. (2007). Train You Mind, Change Your Brain. New York: Ballantine Books.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D. ve Carmody, J., et al.
(2004). Mindfulness. Aproposed Operational Definition. Clinical Psychology:
Science & Practice, 11, 230-241.

59



Bodhi, B. (2000). A Comprehensive Manual of Abhidhamma. Seattle: BPS Pariyatti
Editions.

Bohlmeijer, E., Prenger, R., Tall, E. ve Cuijpers, P. (2010). The Effects of Mindfulness-
Based Stres Reduction Nyanaponika Therapy on Mental Health of Adults with A
Chronic Medical Disease. A Meta-Analysis. Journal of Psychosomatic Research.

Bostwick J.M. and Bucci J.A. (2008). Internet Sex Addiction Treated with Naltrexone.
Mayo Clin Proc, 83, 226-230.

Bowen, S., Katie, W., Tiara M. D., Chawla, N., Simpson, T. L., Ostafin, B. D., Larimer,
M. E., Blume, A. W., Parks, G. A. ve Marlatt, G. A. (2006). Mindfulness
Meditation and Substance Use in an Incarcerated Population. Psychology of
Addictive Behaviors, 20(3), 343-347

Bowen, S. ve Marlatt, A. (2009). Surfing the Urge: Brief Mindfulness-based
Intervention for College Student Smokers. Psychology of Addictive Behaviors,
23(4), 666-671.

Bowen, S., Chawla, N., Collins, S. E., Witkiewitz, K., Hsu, S., Grow, J. ve Marlatt, A.
(2009). Mindfulness-Based Relapse Prevention for Substance Use Disorders. A
Pilot Efficacy Trial. Substance Abuse, 30(4), 295-305.

Bowlin, S.L. ve Baer, R. A. (2012). Relationships Between Mindfulness, Self-Control,
and Psychological Functioning. Personality and Individual Differences, 52, 411—
415

Brown, K. W. ve Ryan, R. M. (2003). The Benefits of Being Present: Mindfulness and
Its Role in Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social
Psychology, 84, 822-848.

Brown, K. W. ve Vansteenkiste, M. (2006). Future and Present Time Perspectives,
Goal-Attainment, and Well-Being. Antithetical or Complementary? Manuscript
in preparation.

Brown, K., W., Ryan, R.M. ve Creswell, J., D. (2007). Mindfulness: Theoretical
Foundations and Evidence for its Salutary Effects. Psychological Inquiry, 18(4),
211- 237.

Brown, K.W., West, AM., Loverich, T.M. ve Biegel, G.M. (2011). Assessing
adolescent mindfulness: Validation of an adapted Mindful Attention Awareness
Scale in adolescent normative and psychiatric populations. Psychological
Assessment, 23, 1023-1033

Cao, F. ve Su, L. (2007). Internet Addiction among Chinese Adolescents: Prevalence
and Psychological Features. Child: Care, Health & Development, 33 (3), 275-
281.

Caplan, S. E. (2005). A Social Skill Account of Problematic Internet Use. Journal of
Communication, 55 (4), 721-736.

60


http://www.sciencedirect.com.ezp.ulakbim.gov.tr/science/article/pii/S0191886911005058

Caplan, S. E. (2006). Relations Among Loneliness, Social Anxiety and Problematic
Internet Use. CyberPsychology & Behavior,10 (2), 234-242.

Carmody, J. ve Baer, R.A. (2008). Relationships Between Mindfulness Practice and
Levels of Mindfulness, Medical Aad Psychological Symptoms and Well Being
in a Mindfulness-Based Stress Reduction Program. J. Behav. Med. 31, 23-33.

Ceyhan E. (2008). Ergen Ruh Saglig1 Acisindan Bir Risk Faktorii: Internet Bagimlilig:.
Cocuk ve Genglik Ruh Saghgt Dergisi; 15 (2),111.112.

Ceyhan, E. (2010). Problemli Internet Kullanim Diizeyi Uzerinde Kimlik Statiisiiniin,
Internet Kullanom Amacinin Ve Cinsiyetin  Yordayiciligi. Kuram ve
Uygulamada Egitim Bilimleri [Educational Sciences: Theory & Practice],10
(3), 1323-1355.

Ceyhan, A.A. (2011). Ergenlerin Problemli internet Kullanim Diizeylerinin
Yordayicilarl. Cocuk ve Genglik Ruh Saghgt Dergisi, 18 (2), 85-94.

Ceyhan, A.A. (2011). University Students Problematic Internet Use and
Communication Skills According to the Internet Use Purposes. Educational
Sciences: Theory and Practice, 11 (1), 69-77.

Colle Flugel, K. F., Vincent, A., Cha, S. S., Loehrer, L. L., Bauer, B. A. ve Wahner-
Roedler, D. L. (2010). Complementary Nyanaponika Therapies in Clinical
Practice, 16(1), 36-40

Comert, T. 1. (2007). Internet ve Bilgisayar Bagimlihgi. Ogel (Ed.), Riskli Davranis
Gasteren Cocuk ve Ergenler. , Istanbul: Ajans Plaza.

Cagiltay, K. (2009, 14 Aralk). internet’in Tarihgesi Ve Tiirkiye’ye Internet’in Gelisi.
http://ocw.metu.edu.tr/course/view.php?id=45 adresinden 15.10.2014 tarihinde
erisilmistir.

Cagir, G. (2010). Lise Ve Universite Ogrencilerinin Problemli Internet Kullanim
Diizeyleri Ile Algilanan Esenlik Halleri Ve Yalmzlik Diizeyleri Arasindaki Iliski.
Yiiksek lisans tezi. Balikesir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii: Balikesir.

Cagir G. ve Giirgan, U. (2012). The Relationship Between The Levels Of High School
and University Students’ Problematic Use of Internet and Their Perceived
Wellness and Loneliness Levels. Balikesir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 24, 70-85.

Catak, P. D. ve Ogel, K. (2010). Farkindalik Temelli Terapiler ve Terapétik Siirecler.
Klinik Psikiyatri, 13, 85-91.

Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M. ve Miiller, D. (2003).
Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation.
Psychosomatic Medicine, 65, 564-570.

Davis, RA. (2001). Cognitive-Behavioral Model of Pathological Internet Use. Comput
Human Behav, 17, 187-195.

61


http://ocw.metu.edu.tr/course/view.php?id=45

Deniz, M. E. ve Siimer, A. S. (2010). Farkli Oz Anlayis Diizeyine Sahip Universite
Ogrencilerinde Depresyon, Anksiyete ve Stresin Degerlendirilmesi. Egitim ve
Bilim, 35(158), 115-127.

Ekblad, A. G. (2008). Effects of Mindfulness Training on Emotional Regulation and
Attention. Unpublished doctoral dissertation. Duke University.

Eysenck, H.J. (1997). Addiction, Personality and Motivation. Human Psychopharmacology.
12, 79- 87.

Falkenstrom, F. (2010). Studying Mindfulness in Experienced Meditators. A
Quasiexperimental Approach. Personality and Individual Differences, 48, 305-
310.

Germer, C. K. Siegel, R. ve Fulton, P. (Eds.). (2005). Mindfulness And
Psychonyanaponika Therapy. New York: Guilford Press.

Giluk, L. T. (2009). Mindfulness, Big Five Personality, and Affect. A Meta-Analysis.
Personality and Individual Differences, 47, 805-811.

Goldberg, 1. (1995). Internet Addictive Disorder (IAD) diagnostic criteria.
<http://www.psycom.net/iadcriteria.html>

Goudriaan, A.E., Oosterlaan, J., De Beurs, E. ve Van Den, B.W. (2004). Pathological
Gambling: A Comprehensive Review of Biobehavioral Findings. Neuroscience
Biobehavioural Review, 28, 123-141.

Goniil, A. S. (2002). Patolojik Internet Kullanimi Internet Bagimlihigi Kétiiye
Kullanimi. New Symposium Journal, 40, 105- 110.

Greeson, J. M. (2009). Mindfulness Research Update 2008. Complement Health Pract
Rev.,14(1), 10-18.

Griffiths, M. (2000). Excessive Internet Use: Implications for Sexual Behavior.
CyberPsychology & Behavior, 3(4), 537-552.

Giiniig, S. (2009). Internet Bagimhlik Olgeginin Gelistirilmesi ve Bazi Demografik
Degiskenler ile Internet Bagimliligi Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi. Yiksek
lisans tezi. Yiizlincii Y1l Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii: Van.

Hayes, S., Follette, V. ve Linehan, M. (Eds.). (2004). Mindfulness and Acceptance:
Expanding the Cognitive-Behavioral Tradition. New York: Guilford Press.

Hayes-Skelton, S. ve Graham J. (2013). Decentering as a Common Link among
Mindfulness, Cognitive Reappraisal, and Social Anxiety. Behavioural and
Cognitive Psychotherapy, 41, 317-328.

Hayes, S. C. (2004). Acceptance ve Commitment Therapy and the New Behavior
Therapies. Mindfulness, Acceptance, and Relationship. Hayes, S.C., Follette,
V.M., Linehan, M.M. (Eds.). New York: Guilford.

62



Hollis- Walker, L. ve Colosimo K., (2011). Mindfulness, Self-Compassion, and
Happiness in Non-Meditators. A Theoretical and Empirical Examination.
Personality and Individual Differences, 50, 222- 227.

Howell, J. A., Digdon, L. N. ve Buro, K. (2010). Mindfulness Predicts Sleep-Related
Selfregulation and Well-Being. Personality and Individual Differences, 48(4),
419- 424,

Howell A.J., Dopko R.L., Passmore H. A. ve Buro K. (2011). Nature Connectedness.
Associations with Well-Being and Mindfulness. Personality and Individual
Differences, 51, 166- 171

Iskender, M. ve Akin, A. (2011). Self-Compassion and Internet Addiction. The Turkish
Online Journal of Educational Technology, 10 (3), 215-221.

Kabat-Zinn, J. (2005). Coming to our Senses. New York: Hyperion.
Karasar, N. (2009). Bilimsel arastirma yéntemi. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

Kelleci, M., Giiler, N., Sezer, H. ve Golbasi, Z. (2009). Lise Ogrencilerinde Internet
Kullanma Siiresinin Cinsiyet ve Psikiyatrik Belirtiler Ile Iliskisi. Koruyucu
Hekimlik Biilteni, 8(3), 223-230.

Kim, K., Ryu, E., Chon, M. Y., Yeun, E. J.,, Choi, S. Y., Seo, J. S. ve Nam, B. W.
(2006). Internet Addiction In Korean Adolescents and Its Relation To
Depression and Suicidal Ideation. A Questionnaire Survey. International Journal
of Nursing Studies. 43 (2), 185- 192.

Kim, H. K. ve Davis, K. E. (2009). Toward a Comprehensive Theory of Problematic
Internet Use: Evaluating the Role of Self-Esteem, Anxiety, Flow, and the Self-
Rated Importance of Internet Activities. Computers in Human Behavior, 25,
490-500.

Kocaefe, T. (2013). Otonomi (Ozerklik) Veren Ebeveynlik Stili, Bilin¢li Farkindalik Ve
Psikolojik Saghk Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Yiiksek lisans tezi. Bilgi
Universitesi: Istanbul.

Koch, W. H. ve Pratarelli, M. E. (2004). Effects of Intro/Extraversion and Sex on Social
Internet Use. North American Journal of Psychology, 6(3), 371- 382.

Kurtaran, G.T. (2008). Internet Bagimlihigini Yordayan Degiskenlerin Incelenmesi.
Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Mersin Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii: Mersin.

Langer, E. J. ve Moldoveanu, M. (2000). The construct of mindfulness. Journal of
Social Issues,56(1), 1- 9.

Lazar, S.W., Kerr, C., Wasserman, R., Gray, J., Greve, D. ve Treadway, M., et al.
(2005). Meditation Experience is Associated with Increased Cortical Thinkness.
NeuroReport, 16 (17), 1893- 1897.

63


http://www.sciencedirect.com.ezp.ulakbim.gov.tr/science/article/pii/S0191886911001711
http://www.sciencedirect.com.ezp.ulakbim.gov.tr/science/article/pii/S0191886911001711
http://www.sciencedirect.com.ezp.ulakbim.gov.tr/science/article/pii/S0191886911001711
http://www.sciencedirect.com.ezp.ulakbim.gov.tr/science/article/pii/S0191886911001711

Levenson, E. (1998). Awareness, Insight, and Learning. Contemp. Psychoanal, 34, 239-
249.

Lutz, A., Grelschar, L., Rawlings, N., Richard, M. ve Davidson, R. (2004). Long-Term
Meditators Self-induce High-Amplitude Gamma Synchrony During Mental
Practice. Proceedings of the National Academy of Sciences, 101(46), 16369-
16373.

Lykins E. L. B. ve Baer R. A. (2009). Psychological Functioning in a Sample of Long-
Term Practitioners of Mindfulness Meditation. Journal of Cognitive
PsychoNyanaponika Therapy. An International Quarterly, 23, 226-241.

Milani, L., Osualdella, D. and Di Blasio, P. (2009). Quality of Interpersonal
Relationships and Problematic Internet Use in Adolescence. Cyber Psychology
& Behavior, 12(6), 681-684.

Miller, M., ve Fleming, M. (2008). Mindfulness Meditation for Alcohol Relapse
Prevention. A Feasibility Pilot Study. J Addict Med, 2, 165-173.

Mitchell, A. S. ( 2009) Psikanalizde Iliskisel Kavramlar. (Cev: G. Algag ve I. Anh)
Istanbul: Bilgi Universitesi Yaynlar1 (Eserin orjinali 1946 da yayimlandh).

Murali, V. ve George, S. (2007). Lost Online an Overview of Internet Addiction.
Advances in Psychiatric Treatment, 13(1), 24-30.

Nalwa, K. ve Anand, A. (2003). Internet Addiction in Students: A Cause of Concern.
CyberPsychology & Behavior, 6 (6), 653-656.

Nicholas B. A. ve Chambers R. (2006) Mindfulness-Based Psychotherapies. A Review
of Conceptual Foundations, Empirical Evidence and Practical Considerations.
Australian and New Zealand Journal of Psychiatry, 40(4), 285-294.

Neff, K. D. (2003a). Self-Compassion. An Alternative Conceptualization of a Healthy
Attitude Toward Oneself. Self and Identity, 2, 85-101.

Newsome, S. (2009). Effect of Mindfulness Course on Helping Professionals in
Training: Examining Levels of Perceived Stres, Mindfulness and Self-
Compassion. Unpublished PhD dissertation. New Mexico State University: New
Mexico.

Nyanaponika Thera, N. (1991). The heart of Buddhist meditation. Boston: Weiser
Books.

Orhan, F. ve Akkoyunlu, B. (2004). Ilkogretim Ogrencilerinin Internet Kullammlar:
Uzerine Bir Calisma. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 26, 107-
116.

Ozcan, N. ve Buzlu, S. (2005). Problemli Internet Kullanimimi Belirlemede Yardimci
Bir Arag. Internet Bilisgsel Durum Olgegi’nin Universite Ogrencilerinde
Gegerlilik ve Glivenirligi. Bagim/lilik Dergisi, 6 (1); 19-26.

64



Ozyesil, Z. (2011). Univefsite Osrencilerinin - Oz-Anlayis Diizeylerinin  Bilingli
Farkindalik Kisilik Qzellikleri ve Bazi Degiskenler Acisindan Incelenmesi.
Doktara tezi. Selguk Universitesi: Konya.

Ozyesil,. Z., Arslan, C., Kesici, S. ve Deniz, M., E. (2011). Bilingli Farkindalik
Olgeginin Gegerlik ve Giivenirligi. Egitim ve Bilim, 36(160), 224-235.

Peker, A. (2013). Insani Degerler Yonelimli Psiko-Egitim Programinin Problemli
Internet Kullamimi ve Siber Zorbalik Uzerindeki Etkisi. Yaymlanmamis doktora
tezi. Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii: Sakarya.

Rotunda, R.J., Kass, S.J., Sutton, M.A. ve Leon, D.T. (2003). Internet Use and Misuse:
Preliminary Findings from a New Assessment Instrument. Behavior
Modification, 27, 484-504.

Roemer, L., Lee, J. K., Salters-Pedneault, K., Erisman, S. M., Orsillo, S. M. ve Mennin,
D. S. (2009). Mindfulness and Emotion Regulation Difficulties in Generalized
Anxiety Disorder. Preliminary Evidence for Independent and Overlapping
Contributions. Behavior Nyanaponika Therapy, 40(2), 142.

Ronald D. S., Christopher, K. G. ve Andrew, O. (2008). Mindfulness: What Is It? Where
Did It Come From? The National Institute for the Clinical Application of
Behavioral Medicine.

Sanders, C.E., Field, T.M., Diego, M. ve Kaplan, M. (2000). The Relationship of
Internet to Depression and Social Isolation among Adolescents. Adolescence,
35(138), 237-242

Saville, B.K., Gisbert, A., Kopp, J. ve Telesco, G. (2010). Internet Addiction and Delay
Discounting in College Students. The Psychological Record, 60, 273-286.

Schneider, K. ve Leitner, L. (2002). Humanistic PsychoNyanaponika Therapy. Hersen
ve Sledge (Ed.), Encyclopedia of psychoNyanaponika Therapy (Vol. 1). New
York: Elsevier Science/Acedemic Press.

Schutte, N.S. ve Malouff, J. M. (2011). Emotional intelligence Mediates The
Relationship Between Mindfulness And Subjective Well-Being. Personality and
Individual Differences, 50, 1116-1119

Shahrokh, N. ve Hales, R. (2003). American Psychiatric Glossary (8th ed.).
Washington: American Psychiatric Publishing.

Sirakaya, M. (2011). Ogretmen Adaylarinin Problemli Internet Kullanimi ve Internet
Oz-Yeterlik  Diizeylerinin Incelenmesi. Yaymlanmamis yiksek lisans tezi
Hacettepe Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii: Ankara.

Shapira N. A., Lessig M. C. ve Goldsmith T. D. (2003). Problematic Internet Use.
Proposed Classification and Diagnostic Criteria. Depression and Anxiety, 17,
207-216.

65


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886911000584

Shapira, N. A., Goldsmith, T. D., Keck, P. E., Jr., Khosla, U. M., ve McElroy, S. L.
(2000). Psychiatric Features of Individuals with Problematic Internet Use.
Journal of Affective Disorders, 57 (1-3), 267— 272.

Siegel, R. D., Germer C. K. ve Olendzki A. (2009). Mindfulness: What is it? Where did
it come from?. Clinical Handbook of Mindfulness.17-35. New York: Springer.

Siegel, D. (2007). The Mindful Brain. New York: W.W. Norton.
Simon, R. (2007). The Top Ten. Psychotherapy Networker, March/April, 24-37.

Smith, H. ve Novak, P. (2004). Buddhism: A Concise Introduction. New York: Harper
San Francisco.

Smith, J. (2004). Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness
Meditation. Three caveats. Psychosomatic Medicine, 66, 148-152.

Sahin, M. (2011). [lkégretim Okulu Ogrencilerinﬂdeki Internet  Bagimliligr.
Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi. Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii: Istanbul.

Tahiroglu, A.Y., Celik, G.G., Uzel, M., Ozcan, N. ve Avci, A.(2008). internet Use
Among Turkish Adolescents. CyberPsychology & Behavior, 11(5), 537- 543.

Tatlilioglu, K. ve Deniz M. E. (2011). Farkli Oz-Anlayis Diizeylerine Sahip Universite
Ogrencilerinin Karar Vermede Oz-Saygi, Karar Verme Stilleri Ve Kisilik

Ozelliklerinin Degerlendirilmesi. Bingdl Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 1(2), 19-41.

Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi, (2012). Meclis Arastirma Komisyonu Raporu, Say1:381,
984-985. Ankara. http://www.tbmm.gov.tr/

Tsai, C.C. ve Lin, S.S.J. (2003). Internet Addiction of Adolescents in Taiwan. An
Interview Study. Cyberpsychology & Behavior, 6(6),649-652.

Tsitsika, A., Critselis, E., Louizou, A., Janikian, M., Freskou, A., Marangou, E.,
Kormas, G. ve Kafetzis, D. (2011). Determinants of Internet Addiction among
Adolescents. A Case-Control Study. ScientificWorld Journal, 11, 866-874.

Turnalar  Kurtaran, G. (2008). Internet Bagimliligimi Yordayan — Degiskenlerin
Incelenmesi. Yiiksek lisans tezi. Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii:
Mersin.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2009). 2009 Y1l Hanehalk: Bilisim Teknolojileri Kullanim1
Arastirmas1 Sonuglart. Tiirkiye Istatistik Kurumu Haber Biilteni, Sayr 138,
(http://www.tuik.gov.tr/PreHaberBultenleri.do?id=4104).

Ulusoy, O. (2008). Ergenlerde Bilisim Teknolojileri Kullanimi ve Saldwrganhik Iliskisi.
Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii: Adana.

66


http://www.tbmm.gov.tr/

Valenstein, A.F. (1983). Working Through and Resistance to Change. Insight And The
J. Amer. Psychoanal. Assn., 31S:353-373.

Walsh, R. ve Shapiro, S. (2006). The Meeting of Meditative Disciplines and Western
Psychology. A Mutually Enriching Dialogue. American Psychologist, 61(3),
227-239.

West, A. M. (2008). Mindfulness and Well-Being in Adolescence. An Exploration of
Four Mindfulness Measures with an Adolescent Sample. Dissertation Abstracts
International. Section B. Sciences and Engineering, 69(05), 3283

Witkiewitz, K., Marlatt, G.A. ve Walker, D. (2005). Mindfulness-Based Relapse
Prevention for Alcohol and Substance Use Disorders. Journal of Cognitive
Psychotherapy. An International Quarterly Volume 19, Number 3

Yen, J.Y., Ko, C.H., Yen, C.F., Chen, C.S. ve Chen, C.C. (2009). The Association Between
Harmful Alcohol Use and Internet Addiction Among College Students. Comparison
of Personality. Psychiatry and Clinical Neuroscience 63(2): 218- 224.

Young, K. (1996). Internet Addiction. The Emergence of New Clinical Disorder.
CyberPsychology & Behavior, 1(3): 237-244.

Young, K. (2007). Cognitive Behavior Therapy with Internet Addicts. Treatment
Outcomes and Implications. CyberPsychology and Behavior, 10 (5): 671- 679.

Young, K.S. ve Case, C.J. (2004). Internet Abuse in the Workplace: New Trends in
Risk Management. Cyberpsychology and Behavior. 7(1), 105-111.

Young, K. S. (1999). Internet Addiction: Symptoms, Evaluation and Treatment.
Innovations in Clinical Practice. A Source Book, 17, 19-31.

http://www.internetworldstats.com, 2012

http://www.tuik.gov.tr, 2012

67



EKLER

Ek-1: BIiLiNCLi FARKINDALIK OLCEGI

Aciklama: Giinliik deneyimlerinizle ilgili olan bir takim ifadeler asagida verilmistir. Her
deneyimi size ne kadar uygun oldugunu gore isaretleyiniz. Liitfen, deneyimin ne olmas: gerektigine
gore degil, sizin deneyiminize gercekten ne ol¢iide uygun olduguna gore cevap veriniz. Her ifadenin
karsisinda bulunan, 1 hemen hemen her zaman, 2 ¢ogu zaman, 3 bazen, 4 nadiren, 5 oldukc¢a
seyrek ve 6 hemen hemen hicbir zaman anlamina gelmektedir.

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim. 1 2 3 4 5

2. Egyalart 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisindiigiim icin kirarim 1 ) 3
veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih 1 2 3 4 5
ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten dikkatimi ¢cekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1 2 3 4 5
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. 1 2 3 4 5
8. Aktiviteleri gergekte ne olduklaria dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 1 2 3 4 5
9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle cok odaklanirim ki o hedeflere ulagmak i¢in su an 1 2 3 4 5

ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim 1 2 3 4 5

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda baska bir seyi de yaparken 1 2 3

bulurum. 4 5
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime 1 2 3 4 5
sasirtyorum.

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 1 2 3 4 5
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 2 3 4 5
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 1 2 3 4 5
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Ek-2: PROBLEMLI INTERNET KULLANIMI OLCEGI- ERGEN (PiKO-E)

A. Aykut Ceyhan & Esra Ceyhan

Aciklama: Bu anket, bireylerin internet kullanim davraniglarini betimlemek i¢in hazirlanmgtir. Sizden istenen, internet
kullanirken genellikle gosterdiginiz davramslari dikkate alarak, asagidaki ifadelerden her birinin size uygunluk derecesini

belirlemenizdir.

Bu amagla, ilk 6nce her bir ifadeyi okuyunuz ve daha sonra her bir ifadenin karsisindaki “Tamamen Uygun”, “Olduk¢a
Uygun”, “Biraz Uygun” “Nadiren Uygun”, ve “Hi¢ Uygun Degil” seceneklerinden kendi durumunuza uygun olan bir segenegi

belirleyiniz. Bu segenegi belirledikten sonra o segenege ait parantezin igerisine ¢arpi (X) isareti koyunuz.

Liitfen, hi¢bir maddeyi bos birakmayiniz. Yanitlarken kendi internet kullanim davranislarimzi oldugu gibi yansitmaniz,
sonuglarin daha saglikli degerlendirilmesine katkida bulunacaktir. Yanitlariniz ile bu bilimsel arastirmaya katildiginiz igin

tesekkiirler.

Tamamen Olduk¢a Biraz Nadiren Hi¢ uygun

uygun uygun  uygun uygun degil

1.Internet baglantimi kesmeye her karar verdigimde
kendi kendime “birka¢ dakika daha” diyorum....... ) () ( ) ( ) ( )

2. Internette gegirdigim zaman ¢ogunlukla
uyku stiremi azaltiyor................ocoeiiiiinn.n. ) () ( ) ( ) ( )

3. Internet ortaminda elde ettigim saygiy1 giinliik
yasamimda bulamiyorum.....................oeeeii () () ( ) ( ) ( )

4. Internette, diger ortamlara gore daha kolay
iligki kuruyorum ... () () ( ) ( ) ( )

5. Internette ismimi gizlemek beni daha &zgiir kiliyor () () ( ) ( ) ( )

6. Cok istememe ragmen interneti uzun siire

kullanmaktan bir tiirlii vazgegemiyorum............. () () ( ) () ()
7. Internete gerekmedikge girmekten kagiiyorum.... () () ( ) () ()
8. Yalnizligimi internetle paylagiyorum................. () () ( ) () ()

9. Birisi internette ne yaptigimi sordugunda

savunmaci ve gizleyici oluyorum.................... () () ( ) () ()

10. Planladigimin diginda fazladan bir dakika bile
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Tamamen Olduk¢a Biraz

Nadiren Hi¢ uygun

uygun uygun  uygun uygun degil
!

11. Internette baglant1 kurdugum insanlara kendimi

daha iyi anlattyorum.................ocoiiiiiin, ( () ( () )
12. Internette, kontrol benden ¢ikiyor.................... ( () ( «c ) ()
13. Internet yiiziinden yemek yemeyi unuttugum

zamanlar oluyor..............oooiiiiiiiiiee ( () ( C ) ()
14. Internette daha fazla vakit gegirmek i¢in

gunliik islerimi ihmal ediyorum...................... ( () ( C ) ()
15. Sosyal aktiviteler i¢in para harcamaktansa

internete erigsmek i¢in harcamayi tercih ediyorum ( () ( «c ) ()
16. Siirekli ziyaret ettigim internet sitelerini

bir giin dahi girememeye tahammiil edemiyorum.. ( () ( «c ) ()
17. Internet kulland1gim siire boyunca

her seyi unutuyorum...........c.oevvveevenenenennnnnn.. ( () ( «c ) ()
18. Yapmam gereken isler cogaldikea,

internet kullanma istegim de o 6lgiide artiyor....... ( () ( «c ) ()
19. Internet, yapmam gerekenleri ertelemek igin

vazgegilmez bir aragtir...............oooeiviiinnnnn.s ( () ( () ()
20. Internet kullanimim, benim igin 6nemli kisilerle

olan iligkilerimde problem yasamama neden oluyor  ( () ( () ()
21. Internet kullanirken baskalarinin

beni mesgul etmesine 6fkeleniyorum................ ( () ( () ()
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Tamamen Olduk¢a Biraz Nadiren Hic uygun
uygun uygun uygun uygun degil

!

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Interneti kullanmasam bile siirekli aklimda ........ () () () () ()

Internet kullanmay1 birakamadigim igin

randevularima veya derslerime ge¢ kaliyorum......( ) () ( ) () ()

Sabahlar1 uyandigimda bir an 6nce

internete baglanmak istiyorum........................ () ) () () ()

Internet kullanirken zamanin nasil gectigini

hig anlayamiyorum.......................ceeeiinnnnnn. () ) () () ()
Internet beni kendisine esir ediyor................... () () () () ()

Internet yoluyla iletisim kurmay1,

yiiz yiize iletisim kurmaya tercih ediyorum.......... ) () ( ) «c ) ()
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Ek-3: KIiSISEL BILGI FORMU

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar ve kisisel bilgiler sadece arastirma
amaciyla  kullanillacak  ve  kesinlikle gizli  tutulacaktir  (Adiniz-soyadmniz
sorulmamaktadir). Formdaki tiim sorular1 eksiksiz olarak cevaplamaniz ¢ok onemlidir.
Bu calismaya olan katkmiz ve verdiginiz cevaplardaki samimiyetinizden dolay1

tesekkiir ederim.

1. Cinsiyetiniz : Kiz () Erkek ()

2.Smfimz: 1. ()2 ()3. ()4 ()

3. Yasmmz: ....

4. Siz dahil ka¢ kardessiniz?

() Kardesim yok( ) 2 ()3 () 4() 4’ten fazla

5. Okul oncesi egitim aldiniz m?

() Evet( ) Hayir

6. Cocukluk doneminizde sizi etkileyen iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti
gecirdiniz mi?

() Evet () Hayir
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