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OZET

Bu ¢alismada amag; Beden egitimi 6gretmenlerinin yanlizlarini1 sosyal medya ve spor
bagimliligin etkisini incelemek. Sosyal bir varlik olan insanlar, bagka insanlarla duygu ve
diisiincelerini paylasmak ve onlarla iletisim kurma ihtiyaci duyarlar. Tiim insanlarin iletisim
becerileri benzer diizeyde olmayist iletisim kurmaktaki en énemli engellerden biridir. Bu
iletisimi kullanmakta zorlanan bireyler toplumda diglanabilirler ve yalmzliga itilirler. Bu
sorun statli ve meslekten bagimsiz bir olgudur. Pek ¢ok meslek grubunda goriilebilecek bir
sorun olarak Oniimiize c¢ikmaktadir. Bireyin yalnizlagmasi, kendini ifade edecek yeni
iletisim kanallarina yoneltir. Giliniimiizde bu iletisim kanallarindan en popiileri internet ve
sosyal medya platformlaridir. Bu alanda yapilan ¢alismalar incelendiginde genel olarak
yalmzlik, sosyal medya kullanimin artirirken, sosyal medya kullanimi, bagimliliga, sosyal
yalnizlig1 ve sosyal bir izolasyon doniismektedir. Bu kisir dongii i¢indeki spor ve egzersiz
yapma durumlarinin yalnizligr azaltici etkisi olacagi diisiincesi c¢aligmanin Onemi
gostermektedir.

Bu aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modellerinden iligkisel
tarama modeli kullanilmaktadir. Aragtirmanin evreni, 2021-2022 yili Bahar Déneminde
Elaz1g ilinde milli egitim midiirliigline bagl okullarda 6gretmen olarak gorev yapan 201
Ogretmene ulasilarak arastirmaya dahil edilmistir. Bu calismanin verilerini toplama
stirecinde, “Goniillii Katilimc1 Formu™ ile birlikte “Yalmzlik 6lgegi” (UCLA yalmzlik
envanteri) “Sosyal Medya Bagimlihgi” (SMBO) ve “Egzersiz Bagimliligi Olgegi” (EBO)
kullanilacaktir.

Verilerin Analizi Bu arastirmada kullanilan 6l¢me araglari ile elde edilen verilerin
analizi, SPSS 24 programi kullanilarak yapilcaktir.

Ogretmenlerin sosyal medya bagimhg orta diizeyde oldugunu belirlenmistir.
Kadinlarin SMB daha yiiksek bulunmustur. 30-39 yas grubu, aile evi ve tek bagina yasayan
ogretmenlerin, evli ve iligkisi olmayan 6gretmenlerin Sosyal medya bagimlilig1 daha ytiksek
oldugu belirlenmistir. Sosyal medya kullanim siklig1 ile SMB arasinda pozitif yonlii gli¢li
bir iligki vardir. Egzersiz yapma siklig1 artik¢a sosyal medya bagimligi azalmaktadir.

Ogretmenlerin Egzersiz bagimhigi riski grup diizeyde oldugunu belirlenmistir.
Erkeklerin EBO daha yiiksek bulunmustur. 22-29 ve 30-39 yas grubu, iliskisi orta ve yiiksek
gelir diizeyi olan, 6gretmenlerin Egzersiz bagimlilig1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Sosyal medya kullanim sikl1g1 ile EBO arasinda negatif yonlii zayif bir iliski vardir. Egzersiz
yapma sikligi artikca sosyal medya bagimlig1 azalmaktadir.

Yalnizlikla bas etmede bir diger faktor ise spor ve egzersizdir. Egzersiz yapma siklig1
artikga egzersiz bagimligina neden olmaktadir. Egzersiz bagimliginin en 6nemli nedeni
viicudunu begenmeme ve pek ¢ok nedenden dolay1 toplumdan diglandig1 hissidir. Mevcut
arastirmalarin sonuglarinda, egzersiz bagimlilig1 yas, egzersiz siiresi, egzersize baslama
nedenleri ve fiziki goriinimden memnuniyet gibi pek ¢ok faktor belirlenmistir. Yapilan
calisma sonuglarina gore yalnizlik diizeyi, internet bagimlig1 ve egzersiz bagimligi arasinda
pozitif yonde bir iliski ortaya ¢ikmaistir.

Anahtar Kelimeler: Yalnizlik, sosyal medya, Spor ve egzersiz
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ABSTRACT

Investigation of the Effects of Physical Education Teachers Loneliness
on Social Media and Sports Addiction

The aim of this study; To examine the effects of physical education teachers' loneliness
on social media and sports addiction. People, who are social beings, need to share their
feelings and thoughts with other people and to communicate with them. The fact that not all
people have the same level of communication skills is one of the most important barriers to
communication. Individuals who have difficulty in using this communication may be
excluded in the society and pushed into loneliness. This problem is a phenomenon
independent of status and profession. It is a problem that can be seen in many occupational
groups. The isolation of the individual leads to new communication channels to express
himself. Today, the most popular of these communication channels are the internet and social
media platforms. When the studies in this field are examined, while loneliness increases the
use of social media in general, the use of social media turns into addiction, social loneliness
and social isolation. The idea that sports and exercise situations in this vicious circle will
have a reducing effect on loneliness shows the importance of the study.

In this study, relational survey model, one of the general survey models, is used from
quantitative research methods. The universe of the research was included in the research by
reaching 201 teachers working as teachers in schools affiliated to the directorate of national
education in the province of Elazig in the Spring Term of 2021-2022. In the process of
collecting the data of this study, the "Volunteer Participant Form" together with the
"Loneliness scale" (UCLA loneliness inventory), "Social Media Addiction" (SMDS) and
"Exercise Addiction Scale" (EBO) will be used.

Analysis of Data The analysis of the data obtained with the measurement tools used in
this research will be made using the SPSS 24 program.

It has been determined that teachers' social media addiction is at a moderate level.
Women's SMB was found to be higher. It has been determined that teachers in the 30-39 age
group, family home and living alone, married and unrelated teachers have higher Social
media addiction. There is a strong positive relationship between the frequency of social
media use and SMB. Social media addiction decreases as the frequency of exercise increases.

It has been determined that the risk of exercise addiction of teachers is at the group
level. Men's EBI was found to be higher. It has been determined that the exercise addiction
of teachers in the 22-29 and 30-39 age group, with a relationship with a middle and high
income level, is higher. There is a weak negative relationship between the frequency of social
media use and EBO. Social media addiction decreases as the frequency of exercise increases.

Another factor in coping with loneliness is sports and exercise. As the frequency of
exercise increases, it causes exercise addiction. The most important reason for exercise
addiction is dislike of body and feeling of being excluded from society for many reasons. In
the results of current studies, many factors such as age, duration of exercise, reasons for
starting exercise and satisfaction with physical appearance have been determined. According
to the results of the study, a positive relationship emerged between the level of loneliness,
internet addiction and exercise addiction.

Keywords: Loneliness, social media, Sports and exercise
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1. GIRIS

Yalnizligin birgok boyutu oldugu gibi bireylerin kendilerini yalniz hissetmesinin de
birgok sebebi olabilmektedir. Alan yazin incelediginde arastirmacilarin yalnizligin nedenleri
ile ilgili farkli gortislere sahip oldugu goriilmektedir. Asagida yalnizlik kavramini daha iyi
anlayabilmek i¢in farkli arastirmacilar tarafindan ortaya konulan yalnizligin nedenleri
hakkinda bilgi verilecektir.

Sosyal bir tiir olarak insanlar, hayatta kalmak ve gelismek i¢in giivenli, emniyetli bir
sosyal ¢cevreye glivenirler. Sosyal izolasyon veya yalnizlik algilari, tehdide kars1 uyanikligi
artirir ve yeniden baglanti kurma arzusunu artirirken kirillganlik duygularini artirir. (Hawkley
ve Cacioppo, 2010)

Bilissel siirecler, insanlarin i¢inde bulunduklari durumu degerlendirme seklini
belirler. Perlman ve Peplau (1981), yalnizlik tanimlarini gelistirirken, insanlarin dahil oldugu
durum tizerinde algilanan kisisel kontroliin atifsal yonleriyle birlikte bunu baslangi¢ noktasi
olarak aldilar. "Yalnizlik, bir kisinin sosyal iligkiler agi, niceliksel veya niteliksel olarak
onemli bir sekilde yetersiz oldugunda ortaya ¢ikan hos olmayan deneyimdir.' Bu tanim,
yalnizlig1, dncelikle deneyimlenen yogunluguna gore degisen tek boyutlu bir kavram olarak
ele alir. ABD'deki diger arastirmacilar da benzer tanimlar gelistirdiler (Margulis, 1984:136).
Biligsel yaklagim i¢inde de, ancak bir kisinin kisisel yasaminda ve i¢inde bulundugu
toplumda gecerli olan degerleri, normlar1 ve standartlar agik¢a dikkate alan bir tanim, de
Jong Gierveld tarafindan gelistirilmistir (Gierveld, 1987:119).

Yalnizligin bu tanimi, yalnmizlig1 ¢ok boyutlu bir fenomen olarak kavramsallagtirir.
Ug boyut ayirt edilir Gierveld, 1987:120). birinci, yakin bir bagin yoklugu, bosluk veya terk
edilmislik duygulartyla iliskili duygularla ilgilidir. Bu s6zde 'yoksunluk' bileseni, kavramin
oziidiir. ikinci bilesen, zaman perspektifiyle ilgilidir (insanlar yalmzlik durumlarini umutsuz
mu yoksa degisken ve tedavi edilebilir olarak m1 yorumlarlar; i¢cinde bulunduklar1 durum
i¢in baskalarini m1 yoksa kendilerini mi suglarlar?). Ugiincii bilesen, keder, iiziintii ve utang,
sucluluk, hiisran ve c¢aresizlik duygular1 gibi farkl tiirde duygusal yonleri icerir (Shute ve
Howitt, 1990:171). Yalnmizlik olgusuyla baglantili olumsuz (duygusal) ¢agrisim - sosyal
damgalama - nedeniyle, yetersizlikleri olan insanlar iligkileri her zaman yalniz olduklarini
kabul etmez (Borys ve Perlman, 1985: Rotenberg ve Kmill, 1992:328). Sonu¢ olarak,
yalnizlig1 arastirmak i¢in 'yalmzlik' teriminden bahseden dogrudan sorularin kullanilmasi

eksik raporlamaya yol agacaktir. Hem Russell, Peplau ve arkb (1987) hem de Jong Gierveld



ve ark. (Gierveld, 1987:120) kendi kavramsal fikirleriyle dogrudan iliskili olan ve yalnizlik
kelimesini kullanmadan ampirik arastirmalarda yaygin olarak kullanilan yalmzlik 6l¢tim
araglart olusturdular. Hem (Hartshorne, 1993:184) UCLA 0l¢egi, hem de de Jong Gierveld
Olcegi (Tilburg ve Leeuw, 1991) kapsamli bir sekilde test edildi, dogrulandi ve
degerlendirildi.

Yalnizlik yaygin bir deneyimdir; 18 yasinin altindakilerin %80'i ve 65 yasinin
tizerindeki yetiskinlerin %40 bazen veya siklikla yalnmizlik yasadiklarini bildirmektedir
(Berguno, 2004:485; Pinquart ve Sorensen, 2001; 246; Weeks, 1994; 345), yalmzlik
diizeyleri orta yetiskinlik yillarinda kademeli olarak azalmakta ve daha sonra (<70 yas)
giderek artmaktadir (Pinquart ve Sorensen, 2001). Yalnizlik, nesnel sosyal izolasyonla degil,
algilanan sosyal izolasyonla es anlamlidir. Insanlar nispeten yalniz hayatlar yasayabilir ve
kendilerini yalnmiz hissetmeyebilirler veya tersine, goriinliste zengin bir sosyal hayat
yasayabilir ve buna ragmen kendilerini yalniz hissedebilirler. Yalnizlik, kisinin sosyal
ithtiyaglariin, sosyal iligkilerinin niceligi veya 6zellikle niteligi tarafindan karsilanmadigi
algisina eslik eden rahatsiz edici bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Pinquart ve Sorensen,

2001; Peplau ve Perlman, 1982).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yalmizhk Kavrami

Yalnizlik kavramini, tanimlayabilmek i¢in glinlimiize kadar birgok tanim yapilmistir.
Ancak bu kavrami tanimlayabilecek, kabul edilen tek bir tanim heniiz bulunmamaktadir
(Bakioglu ve Korumaz, 2014). Bu durumun nedeni, yalnmizlik kavraminin her birey ig¢in
farklilik gostermesidir. Yalnizlik kavrami, bazi bireyler i¢in “varolugsal” bir durum; bazi
bireyler icin “nesnel” bir durum; bir diger kisiler i¢in ise “6znel” bir durum olarak
degerlendirilmektedir (Ergiit, 2020:8). Asagida, literatiirde yer alan yalmzhik kavrami ile
ilgili yapilan tanimlamalara yer verilmistir. Weiss (1973), yalmizlig: iliskiler boyutunda
degerlendirmis ve bireyin sosyal ¢evresinde iligski kurabilecegi bir kimsenin olmamasi veya
cevresinde yeterli sayida kisi olmasina ragmen giivenli bir iliski kurabilecek bir kisi
bulamamas1 sonucunda vermis oldugu tepki olarak tanimlamaistir.

Arastirmalar, yalnizligin farkli tanimlarini saglamistir. Bazilari, yalmizligin ¢ok
yonlii dogasina odaklandi - belirli davranislar, duygular (sevilmeme veya istenmeme hissi)
ve olumsuz ve kendini kii¢iik dustliriici doga dislinceleri arasindaki etkilesime
degindi. Diger arastirmalar biligsel yonlere odaklanirken (6rnegin, sahip olmayi diledigimiz
iliskiler ile sahip oldugumuzu algiladiklarimiz arasindaki tutarsizlik). Bu tiir tanimlamalarda
yalnizlik ayn1 zamanda 6znel bir deneyim olarak da ele alinmaktadir. Bununla birlikte, bu
oznel yon genellikle, yalnizli§i anlamak i¢in gerekli olan deneyimsel 6zellikleri gizleyen
'0zel' bir sey olarak tanimlanir (Motta, 2018:1).

Mevcut tim tanimlardan gegen ortak bir konu, sosyal sikintiya odaklanma
egilimidir. Bu, sosyal iliskilerin psikolojik iyi olusta temel bir rol oynadigmin farkina
varilmasiyla ortaya cikmistir. Ruh sagligi arastirmacilarinin yalmizlik ve sosyal destek
lizerine ¢aligmalar1 entegre etmelerine yol acar. Bununla birlikte, yalnizligin sosyal olarak
bozulmasi, deneyimin yalnizca bir yoniidiir. Depresyon ve sosyal kaygi gibi bir¢ok islev
bozuklugunda sosyallik ya da bagkalariyla birlikte olma durumu etkilenir. Bu nedenle,
yalnizligr tanimlarken sosyal iligkilere asir1 odaklanmak, deneyimin o6zelliklerini
arastirmamiza ve yalmzlig sosyal olarak yikici olan diger deneyimlerden ayirmamiza izin
vermez (Motta, 2018:1).

Yalnizlik iizerine aragtirma yapmak icin tek dayanak sosyal bozulma degildir:

deneyimin baslangicinda baska daha temel yonler olabilir. Yokluklar1 ve yalmzlik



deneyimlerinin diger yonlerini anlamak, muhtemelen O©nemli o6zellikler gibi
goriinmektedir. Cok cesitli yasam olaylarim1 ve 6znel yapidaki bozukluklar1 ele alan
yalnizlik tanimlarina ihtiyacimiz var. Burada gilindeme getirilen konular1 kesfetmenin,
terminolojimiz ve yalmizlik tiirleri lizerine gelecekteki arastirmalarimiz igin ¢ikarimlar
olacaktir. Ve bunlar da yeni tedavilerin ve miidahalelerin tasarlanmasina izin verecekti
(Motta, 2018:1).

Benzer bir sekilde Gierueld, ve ark. (2006, s. 486), yalmzlik kavramini iliski
boyutunda degerlendirmis ve yalnizligr “iliski standartlar1 ve iligkilerin var olan nicelik ve
nitelikleri arasindaki eslestirmelerin, biligsel degerlendirmesinin bir getirisi” olarak
tanimlamislardir. Yalnizlik, bireyin objektif sosyal izolasyonu ile degil; kisinin algiladigi
sosyal izolasyon ile es anlamhidir (Hawkey, Cacioppo, 2010). Dolayisiyla insanlar,
cevresinde kimse olmasa bile kendisini yalniz hissetmeyebilir veya c¢evresinde iliski
kurabilecegi kisiler olmasina ragmen kendisini yalniz hissedebilir. Bu sebepten yalnizlik
kisilerin algilarina gére degisebilen bir kavramdir. Psikanalizin kurucusu olan Freud’a gore
yalnizlik, kisi o anda fark etmese de ¢ocukluk zamaninda baslamaktadir (Paula, 2005).
Freud, yalnizlik kavramini tanimlarken bunu yapisal model altinda agikladigi ve kisiligin
benlik boyutu olarak niteledigi ego kavrami ile iliskilendirmistir. Buna gore yalnizlik bireyin
sahip oldugu egosunun “igerisine sikisip kalmasi” (Tugral, 2020, s. 8) sonucunda ortaya
¢ikan bir durumdur.

Varoluscu yaklasima gore yalnizlik, insan olmanin dogasi geregi her insanin
yasaminda daima var olan ve birey i¢in olumlu bir yasantiy1 ifade eden bir kavramdir
(Hasanoglu, 2019). Ayrica bu yaklagima gore, bireyin varolusunun 6ziinde yer alan ve
sadece birey ile digerleri arasinda degil; ayn1 zamanda birey ile diinya arasindaki boslugu da
ifade eden bir varolugsal yalnizlik vardir (Kula ve Erden, 2013). Dolayisiyla varoluscu
yaklasima gore yalnizlik, insan yasaminda var olan bir gercektir. Ancak her bireyin dénem
donem yalnizlig1 yasamasi ile birlikte bazi bireyler, yalnizligi yasaminin daha uzun
donemlerinde hissederken; bazi bireyler ise daha iyi ve saglam sosyal iliskiler kurarak
yasamlarinda yalnizlig1 daha az hissetmektedirler (Tugral, 2020).

Yasar (2007, s. 38), yalnizlik kavraminin sebeplerine ve “belirtilerine” gore farkl
tanimlarinin oldugunu belirtmis ve yalnizligin; derin yalnizlik, sosyal yalnizlik, duygusal
yalnizlik ve gizli yalnizlik olmak tizere dort farkli tanimindan bahsetmistir. Buna gore “derin
yalnizlik”, depresyon ile birlikte ortaya ¢ikan bir yalnizligi ifade ederken; “sosyal yalnizlik”

kisinin kendini ait oldugu gruptan ve toplumdan soyutlamasii ifade eder. “Duygusal
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yalnizlik” kisinin romantik bir iligki igerisinde olmamasini ifade ederken; “gizli yalmizlik”
ise kisinin yalnizligim1 disartya yansitmamasini ifade etmektedir (Yasar, 2007, s. 38).
Yukarida yer alan tanimlardan da anlasilacagi lizere yalnizligin temelinde iliski ve
bireyin iliskiye yonelik olan algis1 vardir. Dolayisiyla yalnizlik, kisinin diger kisilerle iliski
icerinde olmamasi, sosyal iligkilerden kendisini soyutlamasi ve diger insanlardan
uzaklagsmasini ifade etmektedir (Kilig, 2021). Ayrica yalnizlik {izerine yapilan tanimlar
incelendiginde yalnizligin, kisilerin algilayis durumuna gore degistigi goriilmektedir (Piir,
2020). Dolayisiyla her bireyin yasamis oldugu yalnizlik durumunun kendisine 6zgili oldugu
sOylenebilir. Alan yazin incelendiginde Weis’in 1973 yilinda yapmis oldugu aragtirmadan
once, yalnizlik kavrami tek boyutlu olarak diistiniilmiistiir (Duy, 2003). Buna karsin Weis’in
1973 yilinda yapmis oldugu c¢alismada, yalnizlik kavrammin tek boyutlu olarak
degerlendirilmemesi ile birlikte yapilan arastirmalar sonucunda yalnizligin birden fazla
boyutu olabilecegi diistintilmiistiir (Duy, 2003). Asagida alan yazinda yer alan, farkli
arastirmacilar tarafindan ifade edilen, yalnizligin boyutlari ile ilgili bilgi verilecektir.
Yalnizligin Boyutlart Weis (1973), yalnizlik kavraminin duygusal yalnizlik ve sosyal
yalnizlik olmak tizere iki boyutunun oldugunu ifade etmistir. Duygusal yalnizlik yas,
bosanma ve iliski igerisindeki taraflar arasinda duygusal baglarin olmamasindan
kaynaklanirken; sosyal yalmizlik bir sosyal aga sahip olmama, isten ayrilma, arkadaslar
tarafindan dislanma vb. durumlardan kaynaklanmaktadir (Perlman ve Peplau, 1998).
Dolayisiyla duygusal yalnizlik bireyin diger kisilere yonelik duygusal yakinliginin
olmamasimi ifade ederken; sosyal yalnizlik ise bireyin sosyal bir grubun igerisinde
olmamasini ifade eder. Secim, Alper ve Algiir (2014), yalmizligin fiziksel ve psikolojik
olmak tizere iki tiirtiniin oldugunu ifade etmislerdir. Buna gore, kisinin ¢evresinde bir insan
olmamast yalnizligin fiziksel tiiriinti; ¢evresinde bir¢ok kisi olmasina ragmen kendisini
yalniz hissetmesi yalnizligin psikolojik tiiriinii ifade etmektedir (Se¢im ve digerleri, 2014).
Bu iki yalmizlik tiirii de zaman igerisinde birbirine dontisebilmektedir. Uzun bir siire
kendisini fiziksel olarak yalniz hisseden bir birey, zamanla ¢evresinde insanlar olsa bile
kendisini yalniz hissedebilir ya da ¢evresinde bir¢ok birey olmasina ragmen kendisini yalniz
hisseden birey, zamanla ¢evresinde var olan kisiler kendisinden uzaklasabilir ve ¢evresinde
gercekten kimse kalmayabilir (Ozodasik, 1989). (Duy, 2003, s. 20) yalmzlig1 “gegici
yalmzlik”, “durumsal yalmzlik” ve “kronik yalmzlik” olmak {izere yalnizligin ¢ tiir
siniflamasini yapmistir. Buna gore gegici yalnizlik, bireyin kendisini o an, kisa siireli, yalniz

hissetmesini ifade ederken; durumsal yalnizlik, kisinin yasamis oldugu iligkilerinde doyum



saglarken herhangi bir degisiklik olmasi sonucunda doyum saglayamamasini ifade eder.
Kronik yalnizlik ise bireyin “sosyal iliskilerinde uzun siire doyum saglayamamasini” ifade
eder (Serinkaya, 2021, s. 17).

Dolayisiyla Beck ve Young’in (akt. Duy, 2003, s. 20) yapmis oldugu siiflamada
yalnizlig1, bireyin iliskiler boyutunda algiladigr doyum ile degerlendirdigi goriilmektedir.
Jones (1987; akt. Duy, 2003, s. 19) bireyin su anda ki zaman da veya yakin bir zaman
icerisinde, diger insanlar ile kurmus oldugu yakin iliskilerindeki bir eksikligin olmasi
sonucunda ortaya ¢ikan durumsal yalnizlik ve bireyin sosyal iligkilerinde uzun siiredir bir
yoksunluk yasamasi sonucunda ortaya ¢ikan siirekli yalnizlik olmak tizere yalnmzlhigi iki
boyutta siniflamigtir. Ayrica alan yazinda duygusal yalitim ve sosyal yalitim olmak {izere
yalnizligin iki tiirtinden s6z edilmektedir. Buna gére duygusal yalitim, bireyin romantik iligki
kurabilecek bir kisi bulamamasini ifade ederken; sosyal yalitim ise kisilerin bir gruba ait
olamamas1 sonucunda hissettigi dislanmislik duygusudur (Erdzkan, 2010).

Kayik¢i ve Ozyildirim (2019) Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin iigiincii
basamaginda yer alan ait olma ve sevgi ihtiyacinin yeterince karsilanmamasinin, bireyin
kendisini yalniz hissetmesine neden olabilecegini ifade etmislerdir. Yalnizliga neden olan
diger etmenler ise su sekilde siralanabilir: bireyin iletisime gecmek igin gerekli sosyal
becerilere sahip olmamasi, kiiltiirel olarak bireyci bir toplumda yasama, insanlar ile rekabet¢i
bir etkilesim kurma, bir romantik iligkinin sona ermesi ve kiginin yeni bir topluma girmesi
(Peplau ve Perlman, 1984).

Goriildiigii gibi insanin kendisini yalniz hissetmesinin bir¢ok nedeni olabilmektedir.
Yalnizlik kavramini anlayabilmek icin nedenlerinin neler oldugunu incelemek onemli
oldugu gibi bireyin, kendisini yalniz hissetmesi sonucunda yalnizligin beraberinde getirdigi
durumlarin neler oldugu, yani yalnizligin sonuglarini da incelemek 6nemlidir. Yalnizligin
Sonuglar1 Yalnizligin sonuglar1 degerlendirildiginde, yalnizligin insanlar {izerinde olumsuz
etkileri olabilmektedir. Yalnizligin olumsuz etkileri su sekilde siralanabilir: iliskilere zarar
vererek yakin ¢evrenin ortadan kalkmasina neden olma, kisinin enerjisini yeterli diizeyde
kullanmasini engelleme, kontrol altina alinmadig1 slirece insanlarin yagsaminda merkezi bir
noktaya gelerek aceleci kararlar almalarima neden olmasi ve kronik hale gelen yalmizlik,

insanlarda stres ve uyku bozukluklarina neden olmaktadir (Sarikaya, 2021).



2.1.1. Yalmzhgn tiirleri

Yalnmzlik ile ilgili yapilan a¢iklamalarin farklilasmasi sonucunda yalnizlik tiirlerine
olan bakis agilarinda da farkliliklar oldugu goriilmektedir (Kizilgegit, 2011: 225). Yalnzlik
tiirlerine ait var olan farkli bakis agilari ile ilgili yapilan agiklamalar asagida agiklanmaktadir.
Yalnizligin tiirleri ile ilgili olarak yapilan siniflamalara bakildiginda en sik kullanilan
siniflamanin Young‘a ait oldugu goriilmektedir. Young, durumsal, kronik ve gegici yalnizlik
olmak tizere 3 farkli yalnizlik tiirii oldugunu ifade etmektedir. Durumsal yalnizlik, bireyin
cevresindeki bireylerle kurmus oldugu etkilesimin seviyesinden memnun olmasi ancak
bireyin hayatinda meydana gelen bir degisiklik sonucunda memnuniyetinin sona ermesi
olarak aciklanmaktadir. Kronik yalnizlik, uzun zaman boyunca bireyin c¢evresindeki
bireylerle kurmus oldugu etkilesimden memnuniyet duymamast; gegici yalnizlik ise belirli
bir zamanda anlik olarak gelisen yalnizlik seklinde ifade edilmektedir. Bu dogrultuda
durumsal yalnizligin uzun bir siire siirekli bir bicimde varligini siirdiirmesti, kronik yalnizliga
doniisebilmektedir (Demir, 1990: 41). Erdzkan (2004: 161) ise yalnizlig1 duygusal ve sosyal
olarak iki farkli grupta ele almaktadir. Duygusal yalnizlik, bireylerin yakin veya romantik
bir iliskiden yoksun olmasi, bireyin psikolojik olarak bosluk yasamasi; sosyal yalnizlik ise
bireyin bir grup veya topluma dahil olmamasi kendini ait hissetmemesi olarak ifade

edilmektedir.

2.1.1. Yalmzhgin siiflandirilmasi

Yalnizlik terimi literatiirde birden fazla sekilde boliimlendirilmistir. Bu
siniflamalardan bazilari su sekildedir: Weiss (1973) yalmizlik kavramini sosyal ve duygusal
olarak iki sekilde incelemistir.

Yalnmzhigin gesitli bilesenleri ayirt edilebilir d. Zimmerman (1785/1786), olumlu ve
olumsuz yalmizlik tiirleri arasinda ayrim yapti. Olumlu yalnizlik tiiri, hayatin giinliik
zorluklarindan goniillii olarak (meditasyon ve Tanri ile iletisim) geri ¢ekilme gibi durumlarla
iligkilidir ve daha yiiksek hedeflere yoneliktir: Giinlimiizde, olumlu yalnizlik (mahremiyet)
tiirli daha ¢ok ayr1 bir kavramla aniliyor: Gizlilik istege baghdir; diger insanlarla [gegici]
temasin olmadig1 6zglirce secilmis bir durumla ilgilidir. Negatif yalnizlik tiirii, bu boliimde
verilen tanimlarda formiile edildigi gibi, kisisel iligkilerin ve dnemli kisilerle temaslarin hos

olmayan veya kabul edilemez bir sekilde eksikligi ile ilgilidir. Bu, giinlimiizde teorilerde ve



arastirmalarda kullanilan yalnizlik kavramidir. Dahasi, giinliik yalnizlik kavramina en iyi
uyan yalmzlik tiirtidiir.

Weiss (1973), yakin bir kisinin veya yakin bir duygusal bagin yoklugundan
kaynaklanan duygusal yalnizlik ile daha genis bir temas grubunun veya ilgi ¢ekici bir sosyal
agin yoklugundan kaynaklanan sosyal yalnizlik (arkadaslar, meslektaslar ve mahalledeki
insanlar) arasinda ayrim yapmistir. Duygusal yalnizlik, bir partner iliskisi dul kalma veya
bosanma yoluyla sona erdiginde ortaya ¢ikar ve yogun bosluk, terk edilmislik duygulariyla
karakterize edilir. Bu tiir yalnizlik ancak yeni bir yakin iligki baslatarak ¢oziilebilir. Aileden
ve arkadaglardan alinan sosyal destek, baglanilan kisinin kaybini telafi edemez (Stroebe,
Stroebe, Abakoumkin ve Schut, 1996).

Sosyal yalmzlik tiirii, ortak ilgi alanlarina sahip daha genis bir arkadas aginin
olmamasiyla ilgilidir. Weiss'e (1973) gore, sosyal yalnizlik, yeni geldikleri bir bolgeye
taginan geng ev kadinlari tarafindan siklikla bildirilmektedir. Esleri, ne kadar destekleyici ve
samimi olursa olsun, bir arkadas grubunun ve sosyallesecek diger kisilerin yoklugunun
neden oldugu boslugu dolduramaz.

Sosyal ve duygusal yalnizlik arasindaki ayrim yeniden dikkat ¢ekiyor. Son yillarda
arastirmacilar, yalnmizligin belirleyicilerini ve ifadelerini daha iyi anlamak ig¢in iki tiirli
kullandilar. Hem Gierveld yalnizlik 6l¢egi (Gierveld & Tilburg, 1999,) ve Yetiskinler i¢in
Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Olgegi (SELSA); [Tommaso ve Spinner, 1993; Ernst &
Cacioppo, 1999) duygusal ve sosyal yalnizlik icin gegerli ve gilivenilir 6l¢iim aracglar
olduklarini kanitladilar.

e Sosyal yalmzhk, Hawkley ile arkadaslarinin da anlattif1 gibi sosyal iletisim
eksikliginden ve 6zellikle gerginlik, ruhsal yorgunluk ve ruhsal ¢okiintii ile kendini gdsteren
yalnizlik tiirtidiir. Kisileraras1 baglarin yetersizligi akabinde fert olarak ortak etkinlik ve
ilgilerini boliistiigii kaynag yitirir. Bunun neticesinde de toplumsal kimsesizlik yasar.

Sosyal izolasyon, bir durumun nesnel ozellikleriyle ilgilidir ve diger insanlarla
iligkilerin olmamasi anlamina gelir. Temel soru sudur: Ne 6l¢iide yalnizdir? Bir ugta sosyal
izolasyondan diger ugta sosyal katilima uzanan bir siireklilik vardir. Cok az sayida anlaml
bagi olan kisiler, tanim geregi sosyal olarak yalitilmistir. Yalnizlik, nesnel sosyal izolasyonla
dogrudan baglantili degildir; iliskilendirme daha karmasik bir yapiya sahiptir (Gierveld,
Tilburg ve Pearl 2006;2006).

¢ Duygusal yalmzhigin odak noktas1 bir kisi iizerine yogunlagmaktir. Kisinin kendi

yakin hissettigi aile, es, arkadas gibi modellerin eksiklii sonucu yoksunluk ve endise
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duygular1 kendini géstermektedir. Bu eksiklik gii¢lii iletisim ve saglam baglar kurulmasiyla

yok edilebilir.

Sadler (1974) ise psikolojik, kisilerarasi, kiiltiirel, toplumsal ve evrensel yalnizlik

biciminde bes farkl sekilde kategorize etmistir.

Psikolojik yalmzlik, ferdin benliginin degisik boliimlerinin birbirleri ile alaka
kuramamasi nedeniyle kendini gdsteren yalnizlik ¢esididir.

Kisilerarasi yalmzlhik, ferdin kendini etraftan soyutlanmis olarak diisiinmesidir.
Kiiltiirel yalmzlik, bireyin ciddi kiiltiirel degisimleri veya kiiltiir kayb1 nedeni
ile diger kisilerden kendini ¢ekmesidir.

Toplumsal yalmzlik, bireyin kendini ait hissettigi ziimreden, topluluktan veya
etrafindan soyutlanmasidir.

Evrensel yalmzlik, bireyin dini olarak kendini Tanri’dan ¢ekmesi ve bunun
sonucunda da yabancilik hissetmesidir.

Young (1982) ise yalnizlik kavramini gecici, kronik durumsal olarak ii¢ baglikta
incelemistir.

Gecici yalmzlhik, bu yalnizlik ¢esidi uzun siire devam etmeyen, kendini siddetli
bir sekilde géstermeyen ve ¢cogu bireyin yasadig1 yalmizlik tiirtidiir.

Kronik yalmzlik, iki y1l ya da daha uzun siire devam eden yalnizliktir.
Durumsal yalmzlik, bireyin iliskilerinde daha dnce aldig1 haz miktarini artik
alamamasidir. Bireyin iligskilerinden eski doyumu alamamasi yasadigi
degisiklikler sonucu gerceklesir. Durumsal yalnizliga bosanma Ornegi
verilebilir.

Brown (1984) yasanan yalnizlik, yalniz olmak, tek basina olmak seklinde tige bolerek

incelemistir.

e Yasanan yalmzlhk, kisinin yasadig1 bir problem olarak incelenir. Burada kisiler

etrafindakiler ile saglam iligkiler kurarlar ama kendilerini saglam iligkilerine

ragmen yalniz ve diglanmis hissederler.

¢ Yalniz olmak, kisilerin gerceklestirmis olduklart iligkilerin ruhsal veya hissi

olarak farkli olmasidir.

e Tek basina olma, bireyin bilerek ve isteyerek yalnizlig: tercih etmesidir. Bu

durum normal ve sagliklidir.

Peplau (1995) yalnizlik, tek basinalik, yapayalnizlik olarak iige ayirmistir.



e Yalmzhk: Kisinin inisiyatifinde olmayan bir bicimde yasadig: iletisim eksikligi
sonucunda endise, stres, korku gibi sikintili durumlarin bas gostermesidir. Kisi
yasadig1 yalnizligin sebebini cogu zaman anlamaz (Oz, 2004).

e Tek Basmalik: Birey hayatin akisinda kararlar alirken yalnizdir ve yaninda
kimse yoktur. Kisi yalnizlig1 kendi secebilir. Baz1 durumlarda bireyler resim
yaparken, siir yazarken yalniz olmay1 tercih edebilirler. Bireysel yapilacak
icedoniik calismalarda bireyler, kendi istekleri dogrultusunda yalniz kalabilirler
(Ceyhan, 2005).

e Yapayalmzhk: Kisinin ¢evresindeki bireylerle vakit gecirme istegi varken
etrafindaki insanlardan uzak durur. Bu vaziyet bireyin ¢evresindeki insanlarla

beraber olmasina ragmen en yakinindaki kisilerle bile devam eder (Kurt ve Oncii

2008).

2.1.2. Yalmzhgin boyutlar

Yalnizlik kavrami bes degisik boyutta incelenebilir (Ceyhan 2005, Kurt Oncii 2008,
Zimmer 2005). Bunlar;

e Yalmzhgin Fiziksel Boyutu: Yalnizlik kavrammin meydana gelmesinde
oncelikli etkenlerin basinda isitme engeli, konusma engeli, fiziki hareketlerde
yetersizlik gelmektedir. Kronik olarak sikintili olan birey kendini sosyal
cevreden soyutlayabilir.

¢ Yalmizhigin Emosyonel Boyutu: Birey kendinin yasantisinda dnemli yer tutan
birinin eksikliginde hos olmayan duygulara kapilabilir. Anma torenleri gibi
giinlerde kisi yalnizligin1 daha fazla hissedebilir ve bu siirekli olarak yasanir.

¢ Yalmzhgin Entelektiiel Boyutu: Yasanilan yalnizlig1 birey anlamlandirmakta
zorluk c¢ekebilir. Birey yalnizligi ifade edebildigi gibi carpitarak da
nitelendirebilir. Bireylerde kapildiklar1 yalnizlik hisleri etkisini kaybedince
bireyler yasadiklar1 bu hissi animsamak istemezler ve kotii birer tecriibe olarak
benimserler.

¢ Yalmizhigin Sosyal Boyutu: Diisiik benlik saygisi, kisinin kendine duydugu
giivenin azalmasi gibi durumlar tetikler. Cagdas topluluklarda primer

etkilesiminin azalmasi ya da hi¢ olmamasidir.
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¢ Yalmzhgin Spiritiiel Boyutu: Dini inan¢ ve dinin gerektirdigi uygulamalar

artirarak kisi yalnizliga kars1 duydugu endiseyi azaltabilir.

2.1.3. Yalmzhgin nedenleri

Kiside yalnizlik duygusu bir¢ok sebepten dolay: ortaya ¢ikmaktadir. Michela ve ark.
(1982) 180 iiniversite 6grencisi ile ¢alisma yapmistir. Bu ¢alismada yalnizligi1 13 ana baslikta
incelemislerdir. Bunlar;

o Kaotiimserlik: Bireyin kendisine kimseyi yakin hissetmemesi veya kendine
inan¢ duymamasidir.

e (Caba Gostermeme: Diger bireyler ve yeni tanisacagi bireylerle iletisim kurmak
icin ¢caba gostermemesi.

e Sanssizhik: Birey birileri ile diyalog kurmak veya hayatina yeni insanlar almak
i¢in sansinin olmadigini diisiintir.

e Kendini Yansitmaktan Korkma: Birey etrafindakiler ile diyalog haline
girecekken kendi kimligini seffaf bir sekilde gostermekten kaginir.

o Antipatik Kisilik Yapisi: Kisinin bagka bireyler tarafindan itici bir kisilik
yapisina sahip oldugunun diistiniilmesidir.

e Utangachk: Bireyin etrafindaki kisilere karsi utanga¢ bir tavir sergileyerek
davranmasidir.

e Fiziksel Cekiciligi Olmama: Bireyin kendisini fiziksel olarak begenmedigi
algisidir.

e Digerlerinin Isteksizligi: Kisinin cevresindeki bireylerle iliski konusunda
kayitsiz kalmasidir.

e Bilgisizlik: Ferdin yeni iliskiler kurmak ve bu iligkileri devam ettirmek
konusunda malumati olmamasidir.

e Diger Gruplar/iliskiler: Insan dogas1 geregi sosyal bir varliktir. Insanlara bir
gruba ait olmak cekici gelmistir. Yalniz olarak varligini siirdiiren bireyler
dikkatlerini ¢cekmezler.

e Digerlerinin Korkular: iletisim kurulacak bireyin endiseleri bas gosterebilir.

e Kisisel Olmayan Durumlar: Digsal faktorlerin bireylerin iletisim kurmasina

engel olmasidir.
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e Firsat Yoksunlugu: Bireylerin sosyal olarak baglanti kurmalari i¢in yeterli firsat

bulamamalar1 durumudur (Michela ve ark 1982).

2.1.4. Yalmzlik belirtileri

Her sahista farkli semptomlar goriilebilir. Bunlar su sekilde aciklanabilir:

e Uykuda diizensizlikler; farkl saatlerde uyumak, az veya ¢ok fazla uyuya kalmak.

e Beslenme diizeninde degisiklikler; siirekli yemek yiyerek kilo almak ya da kalori
alimini azaltarak zayiflamak.

e Somatik agrilar; viicudun farkli béliimlerinde direngsizliklere rastlanabilir.

e Onemsizlik algisi; birey kendini 6nemli gérmez ve g¢evresinin de kendisini
Oonemsiz bir kisi olarak gordiigii algisina sahiptir.

e llag ve uyarici maddeler gibi zararl aliskanliklar1 edinmek.

¢ Kisinin yalniz bagina katildig: etkinliklerde artis oldugu goriiliir.

e Umitsizlik.

e Kisinin yagsamina son verme istegi.

e Her seyden kendini soyutlamak, gayesiz ve hedefsiz bir sekilde davranmaktir

(Ceyhan 2005, Kurt Oncii 2008, Oz 2004, Zimmer 2005).

2.1.5. Yalmzhgin sonuclar:

Yalnizlik, bireylerde kendilerini degersiz hissetmelerini, beceriksiz hissetmelerini
saglayan bir duygu olabilir. Yalnizlik evresi ne kadar uzun siirerse bireylerde fiziksel, ruhsal
ve sosyal olarak sorunlar bas gosterebilir. Oz (2004) ise yalnizlik kavramimi hastaneye yatma
sonucunda ortaya ¢ikan bir problem olarak incelemistir. Hastane ortaminda birey sosyal
cevrelerinden ayrilir ve gilinliik rutin hareketleri kisitlanirsa birey kendini yalniz hissetme
algisina kapilir. Kapali servislerde veya bireysel odalarda tedavi goren hastalarin %50’si
yalnizlik duygusuna kapildiklarin1 séylemistir. Fakat bireye bu hastane yatis siiresinin gegici
bir donem oldugu dayatilirsa bireyde yalmzlik duygusu azalacaktir (Oz, 2004). Singh ve
Kiran (2013), yalnizligin kisiler iizerinde mutsuzluk, doyumsuzluk ve daha negatif duygular
biraktigin1 bunun sonucunda da psikolojik saglamlikta azalma oldugu dile getirilmistir.
Moustakas (1961) yalmizlig1 kesfetmek, sorgulamak, var olusunu irdelemek gibi amaglar

disinda kullanildiginda tehlikeli bir duygu oldugunu belirtmistir. Hawkley ve ark. (2004) ise
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yalnizlik duygusunun bir¢ok hastaliga sebebiyet verdigini ve bunun 3 sebebi oldugunu
belirtmislerdir. Bunlar sikintinin artmasi, sagligi muhafaza etmek icin yeterli davranislari

yerine getirememe ve fizyolojik tamirat etkenlerinin uygun diizeyde islenememesidir.

2.1.6. Yalmzlik iizerine teorik agiklamalar

Yalnizlik, gercek ve arzulanan iliskinin uyumsuzlugundan kaynaklanan rahatsiz
edici bir duygu olarak tanimlanmistir (Peplau and Perlman, 1982). Insanligin diirtiisel olarak
bir gruba ait olma ihtiyact ve sosyal bir varlik oldugu hipoteziyle birlikte yalnizlik,
karsilanmayan ait olma ihtiyacinin {riinii olarak sosyal iliskilerin gelistirilmesi ve
stirdiiriilmesini, baskalariyla anlamli ve tatmin edici iliskiler kurmaya isaret eder ayn
zamanda ve motive edici olabilir (Baumeister and Leary, 1995).

Yalnizligin sosyal ve duygusal olmak tizere iki formu vardir (Hawkley ve ark., 2005).
Sosyal yalnizlik, destek ve aidiyet hissi veren arkadas grubu, aile bireyleri, is arkadaslari
gibi sosyal agin algilanan yoklugu olarak tanimlanirken duygusal yalnizlik ise yalnizca
destek veren degil ayn1 zamanda kisinin degerini de kabul eden, es ve\veya yakin arkadas
gibi tatmin edici, anlamli bir iliskinin algilanmamasidir. Bir birey sosyal baglanti ve yakinlik
konusundaki taleplerine bagli olarak bir grup ve iliski igeresinde veya yalniz basina kaldigi
bir zamanda da yalmiz hissedebilir bu sebeple yalnizlik izolasyona gore 06zneldir.
Aragtirmalar yalnmizligin, 6znel dogasi igerisinde iliskilerin sayisal azlig1 ve ¢oklugundan
ziyade niteligi ile ilgili oldugunu (Masi ve ark., 2011; Peplau and Perlman, 1982) ve aktivite
stiresi ile yalniz gecirilen zamanla bir ilgisi olmadigini ortaya koymaktadir (Hawkley ve ark.,
2003). Duygusal yalnizliga kimsesizlik veya terk edilme duygular1 da eslik edebilir. (Elmer
ve ark., 2021).

2.1.7. Yalmzlik ve psikolojik saghk

Yalnizlik normal bir deneyim olmasma karsin patolojik olma potansiyeline de
sahiptir (Asher and Paquette, 2003). Yalnizlik i¢in risk faktorleri ¢esitlidir; diisiik kaliteli
iliskiler, baglanma problemleri, olumsuz duygulanim, gerceklikten kopuk beklentiler,
nevrotizm ve psikolojik saglik problemlerini de kapsamaktadir. Coziimlenmemis yalnizlik
morbidite ve erken 6liim i¢in risk faktoriidiir (Cacioppo and Cacioppo, 2014) ve yiiksek

sistolik kan basincini ve kardiyovaskiiler hastalik riskini igerir (Hwang ve ark., 2020).
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Yalnzligin tiim zihinsel problemler iliskili olmasiyla birlikte en giiglii iliski sosyal
anksiyete ile bulunmustur ve ardindan bu oran1 depresyon takip etmektedir (Meltzer ve ark.,
2013). Sosyal anksiyete gelecekteki yalnizlik i¢in yordayict olarak bulunmustur. Sosyal
anksiyetenin temel faktoriinde olan kacinmanin, yalniz bireylerin davraniglariyla karaterize
oldugu bildirilmektedir (Cacioppo and Cacioppo, 2018).

Yalnizligin depresyon semptomolojisini arttirdifi ve hatta depresyona sebep
olabilecegi saptanmistir. Vander Weele ve ark., (2011) yalnizli§in uzun bir periyod i¢in
azaltilmasimin depresyonu da azaltabilecegine dair bulgular elde etmislerdir. Psikotik
bozukluklar gibi agir psikolojik bozukluk tanisi alan bireylerde yalnizligin yaygin oldugu
bulunmustur. Paronoya ve sosyal anksiyete yalnizligin etkisi bakimindan 6nemlidir.
Yalnizligin psikolojik problemlerle iligkisine ek olarak intihar diisiinceleri ile olan iligkisi

nedeniyle halk saglig1 agisindan da 6nemi artmaktadir.

2.2. Bagimhhk

Kokeninde, "bagimlilik" basitge, olumlu veya olumsuz etkileri olabilecek bir kisiye
veya faaliyete "vazgegememe" veya "yliksek diizeyde bagli olma" veya aliskanlikla bir
davranista bulunma anlamia gelir (Alexander ve Schweighofer, 1988;155). 1700’lerde,
bagimlilik hakkinda yapilan bazi ifadeler, baglilik olmasi gereken bir 6zellik (sadakat)
olarak goriiliirken, giintimiizde baglilik daha fazla giilii, ezici diirtiiler olarak ¢ergevelemeye
basladi ve hastalik benzeri kavramlar1 iizerinde kabul gormistiir (Orford, 2001; 16).
Bagimliliklarla ilgili birgok kavramsallastirma, bir sekilde merkezi sinir sisteminin
dengesizligiyle ilgilidir ve bu kavramsallagtirmalar 1700'lerin sonlarma kadar uzanir
(Meyer, 1996;164). Daha yakin zamanlarda ndrobiyolojik temelleri olan bir kavram olarak
kullanilmaktadir (Bechara, 2003; 2003;24). Olciilebilir kriterlerle eslenen bagimlilik
tanimlari, bu alandaki gen-gevre etkilesimlerini maksimum diizeyde agiklayabilecek
fenotipler olarak hizmet edebilir ve dnleme ve kontrol cabalarina en iyi sekilde hizmet
edebilir (Meyer, 1996;164).

Bagimhlik; kisinin arzu ve isteklerini kontrol edememesi nedeniyle bir nesneye,
fenomene veya kisiye yonelik arzudur. Kisiyi fiziksel veya psikolojik olarak olumsuz
etkilese de verdigi haz kars1 konulamaz hale gelir. Bagimlilik bir anda ortaya ¢ikmaz, bir
stirecin sonucu olarak ortaya ¢ikar. Yanlis kullanildiginda ortaya ¢ikan iletisim bagimliligi,

kisinin sosyal aglart kullanma istegini yonlendirememesi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal
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medyay1 gerefinden fazla kullanan kisilerin cevreleriyle ilgili problemlerinin yani sira
bilissel ve duygusal sorunlar1 da vardir. Arastirmalar, tiim bu olumsuzluklara ragmen bir
kisinin hala sosyal aglar1 aktif olarak kullandigini ve onlardan ayrilmak istemedigini
gostermektedir (Ermis, 2017).

Uyusturucu bagimliligi, zararli sonuglari olsa bile diirtlisel uyusturucu bagimliligi ve
uyusturucu kullanimi ile iligkili, beynin tekrarlayan ve kronik bir hastaligi olarak
tanimlanmaktadir. Bir beyin hastalig1 olarak kabul ettigi bagimlilik, insan beyninin yapisini
ve islevini bozar ve degistirir. Beynin 6diil ihtiyaci, eylemleri, tutumlar1 ve davraniglar
etkiler. Arastirma sonucunda elde edilen sonuglara gore beyin yapisindaki haz ve haz
alanlarmin dopamin kimyasal hormonu ile iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Unal, 2021).
Kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal hayatin1 olumsuz yonde etkileyen madde bagimliligi bir
sendrom olarak degerlendirilmektedir. Bagimliliklarin olusmasinda ve hizli ilerlemesinde
kisinin sosyal sorunlar1 6nemli rol oynamaktadir. Gergekte kisi bu ruhsal siirecten ¢ikma ve
kullandig1 malzemelerden veya araglardan biiyiik haz alma egilimindedir. Boylece kisinin
kullandigt maddeye ve araca olan bagliligi giliclenmekte ve sonunda bagimliliga
doniismektedir. Bagimlilik tanimlari ise su sekilde siralanabilir; (Ogel, 2010)

o Kiside kullandig1 maddeye kars1 zayiflik gelismesi

e Maddenin sorunlarina yaklasimda psikolojik gerilimin ortaya ¢ikisi

e Madde kullanimini durdurma girisimi basarisiz oldu

e Malzemeye ulagmak, kullanmak ve ustalagmak i¢in yogun caba

e Madde kullanimi1 nedeniyle kisinin yagamini olumsuz yonde etkilemesi

e Maddenin stiresi ve dozunda hizli artig

e Fiziksel veya zihinsel sorunlarin gelismesine veya yayilmasina ragmen kullanmaya
devam etmek

Bir kisinin uyusturucu bagimlis1 olarak tanimlanmasina dayanan kriterlere gore,
kisinin aldig1 zevk miktar1 kadar ayn1 zamanda kullandig1 madde veya araglara bagimh
oldugu ve bagimli oldugu sdylenebilir. Ulagimla ilgili sorunlar1 varsa fiziksel ve zihinsel
zorluklarla karsilasir. Bagka bir deyisle, birey rahatladik¢a, kullanim yoluyla bu
yoksunluklari serbest biraktik¢a bagimlilik durumu daha da artar (Sar1, 2022).
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2.2.1. Internet bagimhihg

Internet bagimlilig1 literatiirde internet bagimliligr olarak anilsa da zaman igerisinde
farkli sekillerde tanimlanmaya baslamistir. Bu tanimlar internet bagimliligi, internet asiri
kullanimi, problemli internet kullanimi, internet kotiiye kullanimi ve internet bagimlilig
bozuklugu olarak sayilabilir (Ding, 2010).

Internet bagimliligy, bir kisinin hayatin diger alanlarinim (iliskiler, is veya saglik gibi)
act ¢ekmesine izin verilen bir noktaya kadar, internette ¢ok fazla zaman harcamak ig¢in
zorlayici bir ihtiyag duymasidir. Kisi interneti kullanmaya bagimli hale gelir ve ayni 'yiiksek'
seviyeye ulasmak icin internette giderek daha fazla zaman gegirmesi gerekir. (URL 1)

Giiniimiiziin yeni iletisim platformu olarak goriilen Internet; Yiiz yiize iletisimin
yerini almaya baslamis ve insanlarla daha kolay iletisim kurabildigi i¢in dijital cagimizin
cok yaygin bir araci haline gelmistir.

Tiirkiye Istatistik Kurumunun 2020 yilinda yapmis oldugu Hane Halki Bilisim
Teknolojileri arastirmasina dayanarak, internet kullananlarin oranmi 2018'de %72,9'a,
ardindan 2019'da %75,3'e ve son olarak %79’a ¢ikarak 2020 yilinda da artig gostermistir.
Calismanin sonuclarina gore 6zellikle Covid — 19 siirecinde internet kullaniminin yogun
oldugu, internet kullanimimin 6nemli 6l¢lide arttig1 ve internetin toplumda 6nemli bir yer
isgal ettigi ortaya ciktig1 soylenebilir. Internetin toplumda hizla yayilmasinin ardindaki
nedenler goz Oniine alindiginda, internetin bireyler tarafindan sadece is amacl degil, ayni
zamanda giinliik hayatin islerinin bir kismin1 kolaylastirmak ve keyifli vakit ge¢irmek i¢in
de kullamildigi; Zamansal ve mekansal erisim kisitlamalarinin olmamasinin internet
kullaniminda hizli bir artisa neden oldugu goriilmektedir (Cakir, 2005).

Internetin teknolojik araglar yardimiyla toplumda yayginlasmasi, bagimlilik
sorunlarina ve bireyler i¢in olumsuz sonuglara yol agmistir (Kéroglu vd., 2006). Insanlarin
giinliik yasamlarinda onemli bir yer isgal eden internet, kuskusuz pek c¢ok sorunu da
beraberinde getirmistir. Bu sorunlardan biri de sadece sosyal yapiy1 degil kisinin hayatini da
ciddi anlamda etkileyen internet bagimliligidir. Insanlarin interneti yogun bir sekilde
kullanmalar1 sonucunda bu ortamlara zihinsel olarak baglanma isteginden dogan internet
bagimliliginin, internette gegirilen zamanin her gegen giin artmasi sonucu genel olarak bagka
yerlerden alinamamasi, erisim sorunlar1 olmast durumunda ise kaygi, stres, kaygi gibi
durumlar bunlara neden olan sorun olarak tanimlanabilir. internet bagimlilig1 kisinin isinin,

ailesinin ve diger tiim sosyal iligkilerinin bozulmasina yol acabilecegi gibi, kisi antisosyallik,
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depresyon, kendinden sliphe duyma gibi ruhsal sorunlar yasadiktan sonra ciddi saglik

sorunlarina da yol acabilmektedir. Bireylerin bilingsiz kullanimi ile es zamanli olarak

biiyliyen ve toplumsal yapiya ciddi bir tehdit olarak goriilen internet bagimliliginin

olusumunda, bireylerin sosyal hayatta sosyallesme ihtiyaclarini internet platformlarinda

gergeklestirme ¢abalart 6nemli bir yer tutmaktadir (Bayraktutan, 2005).

2.2.1.1 internet bagimhihginin belirtileri

Amerikan Psikiyatri Birligi'ne gore, internet bagimlilig1 asagidakilerden ii¢ veya

daha fazlasini igerebilir (Anderson, 2001;21):

Kullanicinin ayn1t memnuniyet duygusunu hissetmek i¢in ¢evrimigi olarak
giderek artan miktarda zaman gegirmesi gerekir.

Eger internete giremezlerse, kullanici anksiyete, karamsarlik ve internet
hakkinda kompiilsif fanteziler kurma gibi hos olmayan geri ¢ekilme semptomlari
yasar. Interneti kullanmak bu semptomlar: hafifletir.

Kullanicr sugluluk, kaygi veya depresyon gibi olumsuz duygularla bas etmek
i¢in internete yonelir.

Kullanici, internet ile ilgili diger faaliyetlerde (internet saticilarini, internet
kitaplarini aragtirmak gibi) 6nemli miktarda zaman harcar.

Kullanici, internette vakit ge¢irmek icin hayatin diger alanlarini (iliskiler, is,
okul ve bog zaman ugraslar1 gibi) ihmal eder.

Kullanici, Internet lehine iliskilerini, islerini veya diger énemli seyleri

kaybetmeye hazirdir.

Internet bagimlilig1 kategorileri sunlari igerir (Lavin, 2004):

Seks - kisi interneti pornografiye bakmak, indirmek veya degis tokus etmek
veya diger kullanicilarla giindelik siber seks yapmak i¢in kullanir. Bu, esleri
veya esleriyle gergek diinyadaki cinsel yasamlarini ihmal etmelerine neden
olur.

Mliskiler — kisi, gercek hayattaki aile ve arkadaslarla vakit gecirmek pahasina
cevrimigi iligkiler ("¢evrimigi flort") olusturmak i¢in sohbet odalarini

kullanir. Buna ¢evrimigi iliskiler ("siber zina") dahil olabilir.
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e Opyunlar - bu, oyun oynamak, kumar oynamak, aligveris yapmak veya ticaret
yapmak i¢in agirt miktarda zaman harcamay1 igerebilir. Bu ciddi mali
sikintilara yol agabilir.

o Bilgi — kullanic1 saplantili bir sekilde bilgi arar ve toplar.

Sosyal ag bagimliligi - Facebook ve Twitter gibi sosyal ag sitelerini siirekli olarak
izleme arzusunu igerir. Bu, profil gonderilerini siirekli olarak giincellemeyi ve
arkadaslarinizi o anda ne yaptiginiz konusunda bilgilendirmek i¢in mesajlar1 kontrol etmeyi
igerir (Lavin, 2004).

Internet bagimlihiginin  gostergesi olan belirtiler fiziksel veya duygusal
olabilir. Internet bagimliliginin en yaygin belirtileri arasinda istenmeyen kilo alimi veya
kaybi, kotii kisisel hijyen, sirt agrisi, bas agrilari, artan sinirlilik, kaygi ve depresyon yer
alir. Internet bagimliliginin hem fiziksel hem de duygusal belirtileri, uzun siire hareketsiz
kalmanin ve internete bagimli hale gelmenin bir sonucudur (Zayed, 2018:1).

Internet bagimliligimin nedenleri, tiimii durumun gelisiminde rol oynayan genetik,
yapisal beyin degisiklikleri, c¢evresel faktorler ve altta yatan zihinsel saglik
kosullaridir. Bilgisayarlarin ¢evresinde bagimlilik yapan davraniglara biyolojik ve genetik
yatkinliklarin olduguna dair artan kanitlar var (Zayed, 2018:1).

Internet bagimliliginin etkileri, kotii durus, karpal tiinel sendromu, gérme sorunlari,
zarar gormis kisisel iliskiler ve kaygi ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlar1 dahil olmak
tizere hem fiziksel hem de duygusal sekillerde kendini gosterebilir. Kisilerarasi
etkilesimlerin olmamasi, bir internet bagimlisinin ¢evrimdisi kisisel iliskilerine biiyiik zarar
verebilir.

internet bagimlih@inin belirtileri (Anderson, 2012)

Internet bagimliliginin belirti ve semptomlari fiziksel veya duygusal olabilir. Internet
bagimliliginin en yaygin belirti ve semptomlar1 asagida listelenmistir.

internet bagimhihginin fiziksel belirtileri sunlardar:

o Sirt veya omuz agrisi

e Bas agrisi

e Gorls problemleri

o Uykusuzluk hastalig1

o Uygun hijyen eksikligi

e Zayif beslenme

o Istenmeyen kilo alim1 veya kaybi
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Internet bagimihginin duygusal belirtileri sunlari icerir:
e Endise

e Depresyon

e Artan sinirlilik

e lzolasyon

e Sugluluk hisleri

o Isten kacinma

» Bilgisayari kullanirken 6fori duygulari

internet bagimhih@inin sebepleri nelerdir?

Asirt internet kullaniminin birden ¢ok katkida bulunan faktdrii vardir. Internet

bagimliliginin nedenleri asagida siralanmaistir.

Genetik: CNS Spectrums'ta yayinlanan "madde ve davranigsal bagimliliklarin
ndrobiyolojisi" baglikli 2006 tarihli bir arastirmaya gore, bagimlilik yaratan
davraniglar genetik yatkinlikla iliskilendirilebilir. Baz1 insanlar dopamin ve
serotonin eksikligi nedeniyle internet bagimliligina yatkindir. internet bagimlilari,
genel popiilasyona kiyasla daha diigitk dopamin ve serotonin seviyelerine sahiptir ve
bu, Cash ve ark. tarafindan (2012)'de Current Psychiatry Review'da yayimlanan bir
makale incelemesinde bildirildigi gibi, zevkli bir tepki elde etmek igin riskli
bagimlilik davranislarina katilimi agiklayabilir.

Yapisal beyin degisiklikleri: Kompulsif internet kullanimi beynin yapisini fiziksel
olarak degistirebilir. Internet bagimlilig1, beynin prefrontal bolgelerindeki ayrintilart
hatirlama, planlama, dikkat siiresi ve gorevleri onceliklendirme ile iliskili alanlardaki
gri ve beyaz cevheri etkiler. Frontiers in Human Neuroscience'da (2014) yilinda
yayinlanan teorik bir model ve noropsikolojik ve ndrogoriintiileme bulgularinin
gozden gecirilmesi, internet bagimliliginin bireyin prefrontal kontrol siireglerini
azalttigin1 ve internet kullanimi {izerindeki kontrol kaybiyla iligkili olabilecegini
distindiirmektedir.

Cevresel faktorler: Sulki Chung, Jackyoung Lee ve Hae Kook Lee'nin Uluslararasi
Cevre Aragtirmalar1 Dergisi'nde yayimlanan 2019 tarihli bir makalesine gore, internet
bagimliliginin gelisimine katkida bulunan sosyal ¢evresel faktorler arasinda internet
oyun reklamlarina maruz kalma ve PC kafelerine erisilebilirlik yer aliyor. ve Halk

Saghigi. Ayrica, madde kullanimina erken maruz kalma, yasamin ilerleyen
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donemlerinde bagimlilik riskini artirir. Benzer sekilde, internete erken erisim, artan
internet bagimliligi risklerine yol acabilecek bir endise olusturmaktadir.

Altta yatan akil saghgi sorunlari: Anksiyete veya depresyondan muzdarip kisilerin
semptomlardan kurtulmak i¢in internete bagvurma olasilig1 daha yiiksektir. Benzer
sekilde, utanga¢ insanlar veya sosyal beceriksizlikten muzdarip olanlar, internet
bagimlihig: gelistirme riski altindadir. York Universitesi Psikoloji Boliimii'nden
Richard Davis'in Computers in the Human Behavior dergisinde yayinladig
makalesinde bildirdigi gibi, internetin iletisimsel 6zelliklerine bagimlilik, genellikle
gercek hayattaki sosyal destek eksikligi ve sosyal izolasyon duygulariyla
baglantilidir. Hepsi internet bagimliliginin gelisimine katkida bulunarak yalnizliga
neden olmaktadirlar (Anderson, 2012).

Internet bagimhihginin etkileri nelerdir?

Internet bagimhiliginin gesitli yaslardaki insanlar {izerindeki etkileri asagida

siralanmustir.

Cocuklar iizerindeki etkileri: Internet bagimliligi, uyku giicliigii, degisen dikkat
sliresi, artan obez olma riski, artan sinirlilik ve daha yiiksek anksiyete ve depresyon
gelisme olasilig1 dahil olmak {izere ¢ocugun fiziksel ve zihinsel sagligini olumsuz
etkiler. Zhou ve ark. (2022)'de Journal of Affective Disorders'da yayinlanan bir
arastirma makalesinde, yiiksek diizeyde bir yorgunlugun yatmadan 6nce internette
gecirilen siirenin artmasiyla iligkili oldugu ve dolayisiyla uyku siiresinin azaldigi
bildiriliyor.

Yetiskinler iizerindeki etkileri: Ulusal Kiitiiphane Endiistriyel Psikiyatri
Dergisi'nde yayinlanan Hindistan Kalkiita'daki tiniversite 6grencileri arasinda
internet bagimlilig1 ve bunun psikopatoloji ve benlik saygisi ile iliskisi tizerine 2018
yilinda yapilan bir aragtirmaya gore, aylarca asiri internet kullanan bireyler
depresyon ve kaygi sergiliyor. tip. Ayrica internet bagimliligi, sosyal yasami ve
iliskileri etkileyen obsesif-kompulsif semptomlar ve kisilerarast duyarlilikla da
iliskilidir. Uzun siire ¢evrimici kalan kisiler de uyanik kalmak ve internet kullanim
stirelerini uzatmak i¢in bir veya birden fazla madde kullanmaya baslayabilir.
Cahsan profesyoneller iizerindeki etkileri: Asian Journal of Psychiatry'de
yayinlanan (2018) isyerinde internet bagimlili§i ve bunun Giiney Hindistan'daki
iscilerin yasam tarzi lizerindeki etkisi baslikli ¢alismada bildirildigi iizere, internet

bagimliligr bir kisinin is yerindeki performansini ve firetkenligini olumsuz
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etkiler. Ayrica, internet bagimliligi, mesleki tatmin ve ruh saglig: iizerinde etkileri

olan bir risk faktorudir.

2.2.2. Sosyal medya bagimlihig:

Sosyal aglar, zamanimizda insanlarin iletisim kurabilecekleri bircok uygulamaya
sahiptir. Bu uygulamalarin her biri, kullanic1 tarafindan olusturulan igerige esit veya
benzersiz bir sekilde odaklanir. Sosyal aglarin kullanicilari; ¢esitli demografik bilgilerini
paylasarak halka agik veya yar1 halka acik profiller olusturabilir. Birgok sosyal medya
kullanicisi; fotograf, baglanti ve video gibi igerikleri paylagmak i¢in sanal bir ortam saglar,
gergek arkadaslarla baglant1 kurulur ve yeni insanlarla tanisilir. (Bozkurt, 2021).

Insanlarin cesitli ihtiyaclarini karsilamak i¢in yogun olarak kullandiklar1 bu sosyal
medya uygulamalarinin, insanlarin sosyal ortamda diger insanlarla etkilesime girme
ihtiyacinin karsilanmasinda énemli bir rol oynadig1 bilinmektedir. Ancak sanal ortamlarda
etkilesim kurma veya iletisim kurma aligkanligi, sosyal medya araclarini kontrolsiiz bir
sekilde kullanan baz1 kisilerde bagimlilik sorunlarina yol agabilmektedir (Kuss ve Griffiths,
2011). Bunedenle sosyal medyada ¢ok fazla zaman gecirmek her zaman bagimlilik anlamina
gelmez ancak baslikta asir1 denildiginde sosyal medya bagimliligindan da bahsedilebilir.
Sosyal medya bagimliligi, kontrolsiiz bir motivasyonla sosyal medyaya asir1 katilim, sosyal
aglarda stirekli ¢evrimici olma istegi olarak tanimlanir ve bu durum kisinin hayatinin diger
alanlarini olumsuz etkiler (Andreassen ve Pallesen, 2014).

Internet bagimlilig1 ve sosyal etkilesimlerin giindemde oldugu ve bu bagimliliklara
sahip kisilerin is birligi gerektiren internet araclarmi tercih ettigi kaydedildi. Internetin
sosyal yoniine tutkusu olan insanlar etkilesimli web uygulamalariyla ilgileniyorlar.
Insanlarin online bakimdan karsilastiklar1 sosyal etkilesim ve pekistirme ihtiyaci, sanal bir
sosyal varlik i¢in artan bir arzuya yol agmaktadir (Whang vd, 2003).

Sosyal medya, mevcut sosyal diirtiilerden gercekten yararlaniyor. Insanlar gergek
diinyada bir arkadas ve tanidik ag1 olusturur ve sosyal aglar bu ag1 internete yansitabilir
(Bozkert, 2021). Bununla birlikte, giinliik yasamda sosyal etkilesimlerde zorluk yasayan baz1
insanlar, kisisel iliskilerini diizenlemek ve siirdiirmek i¢in ¢evrimici olarak sosyal olarak
yaratilanlarin yerine kisisel iligkilerini degistirebilirler. Bu kisiler, iliski ihtiyaglarini
karsilamak i¢in internette gergek hayatta bulamadiklar1 tatminleri yasarlar. Cevrimigi

ortamda anlamli iligkiler bulmaya calismak, sosyal medyanin zaman i¢inde sorunlu ve
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bagimlilik yapici kullanimina yol agabilmektedir (Durak, Batigiin ve Hasta, 2010) Zamanla
sosyal aglar on plana ¢ikmakta, ancak kisisel iligskiler 6ne ¢ikmakta ve kullanim diizeyi
giderek artmaktadir (Bozkurt, 2021).

Sosyal medya bagimlilig1 gelisen kisilerde zamanla sosyal medya etkilesimi bireyin
hayatindaki en 6nemli aktivite haline gelir, birey sosyal medyada planladigindan daha uzun
stire kalir ve pratikte katilmasa bile bilissel siireglere katilmaya devam eder. Halihazirda var
olan bagimhilik diizeyine neden olan veya siddetlendiren sosyal medya bagimliliginin
etiyolojisini belirlemek i¢in yapilan arastirmalarin bir kismi, durumun belirli kosullar yeterli
diizeyde mevcut oldugunda ortaya ciktigin1 ve genellikle altta yatan baska bir patolojiden
kaynaklandigini diisindiirmektedir. Yeterli bir nedenin varlig1 veya olusumu semptomlara
neden olan etiyolojik faktor olsa da bazi faktorler mutlaka semptomlara neden olmaz, ancak
katkida bulunur (Davis, 2001).

Bu nedenle, sosyal medya bagimlilig: ile iliskili bir¢ok faktor vardir. 2004 yilinda
ilk sosyal medya uygulamalarindan biri olan Facebook'un lansmani ile baslayan ve son
yillarda sayilar1 giderek artan arastirma, sosyal medya bagimliligi ile ruh saglig1 arasindaki
baglantiya dikkat ¢ekiyor. Ampirik kanitlar, sosyal medya bagimliliginin zihinsel sagliga ve
esenlige zarar verme ile iliskili oldugunu gostermektedir (Frost ve Rickwood, 2017).

Sosyal medya bagimlilig1 ile zihinsel saglik sorunlar1 arasindaki baglanti ¢ift yonli
olabilir. Bu iligkilerin birinci boyutunda kisilerin sosyal medyay1 bagimlilik noktasina kadar
asir1 kullanmasi ruh sagligi sorunlarina neden olmaktadir. Ornegin, paylasimda bulunmadan
Facebook'ta gezinmek, arkadaslarin fotograflarini ve sayfalarini goriintiillemek vb. Sosyal
medya kullanimi olarak tanimlanan pasif sosyal medya kullanimi, 6z yeterligin azalmasina
ve dolayisiyla zamanla kendi ile kiyaslama nedeniyle duygusal 1yi olusun azalmasina neden
olabilir. Goriildiigli gibi bazi kisiler bircok nedenden dolayr bagimli hale gelmeden sosyal
medya platformlarinda vakit gecirebilirken, bazi kisiler ise kontrol edilemeyen motivasyon
ve bu platformlarda siirekli cevrim i¢i kalma arzusu ile sosyal aglara ¢ok diiskiindiir ve bu
kisilerin zamanlar1 oldukca fazladir. Sosyal aglarda bosa harcanan giinliik yasamlarinin
isleyisini bozar ve bagimli hale gelir. Sosyal medya bagimliligina neden olabilecek bir¢ok
faktor vardir. Yapilan arastirmalar sonucunda bahsi gegen faktorlerin, ruhsal bozukluklarin,
sosyal, kiiltiirel ve davranigsal pekistireclerin, eglenme ve iligkileri siirdiirme gibi bazi
giidiilerin, kisilerin kisilik 6zelliklerinin ve baglanma bigimlerinin bir par¢asi oldugunu

gostermektedir. Ayrica sosyal aglarin siradan yasamda karsilanamayan ¢esitli psikolojik
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ithtiyaclar1 karsilamak icin asir1 kullanimi sosyal aglara bagimliligin 6nemli nedenlerinden

biridir.

2.2.2.1. Sosyal medya bagimlhiliginin olumsuz sonuclari

Bagimlilik s6z konusu oldugunda alkol ve uyusturucu bagimlilig1 6n plana ¢iksa da
giinlimiizde hayatimizin her alaninda var olan internet insanlar tarafindan yaygin olarak
kullanilmakta ve internet bagimliliginin beraberinde getirdigi durum artik ciddi bir sorun
olarak goriilmektedir (Erden ve Hatun, 2015).

Internet bagimhiligin1 psikolojik bir bagimlilik olarak tanimliyor ve ¢ogu gencin
bagimlilik riski altinda oldugunu, internetin asir1 kullaniminin insanlarda saglik sorunlarina,
cevresel bozulmaya ve zaman yonetimi sorunlarina neden olabilecegini belirtilmektedir.
Giinliik sosyal medya kullanim siiresi ile sosyal kaygi arasinda pozitif ve kesin bir iligki
oldugu ve sosyal medya kullanim siiresinin artmasiyla ayni oranda kisilerde sosyal kaygi
diizeyinin arttig1 tespit edilmistir. Bir bagka calismada ise sosyal medya hesab1 ¢ok olan
genglerin aile i¢inde ¢ocuklari i¢in daha depresif ve kaygili olduklar1 vurgulanmistir (Barry
ve ark., 2017). Sosyal medya bagimliligina yonelik etkilerin incelenmesini takiben insanlarin
genel akademik yasamlarinda performans diisiisii yasadigi ve c¢evresine karst cesitli
sorumluluklar1 yerine getirmede oldukg¢a zorlandiklar1 belirlenmistir. Diger belirtiler ise
sanal ortama veya sosyal medyaya uzun siire maruz kalma, sanal ortamda ruminasyon ve
itiraz, ortamdan ayrilamama, sosyal medyanin olmamasindan kaynaklanan endise ve

yalnizlik duygularnidir (Kirik ve ark., 2015).

2.2.2.2. Sosyal medya bagimhiliginin tedavisi

Yeni teknolojik gelismelerin insan yasam kalitesini iyilestirdigine dair bir goriis
varken, yeni olan her seyin yeni zorluklar getirmesi nedeniyle psikiyatristlerin vaka
caligmalar1 ile one ciktigi ve bagimliligt 6nleme konusunda calismalar olusturdugu
soylenmektedir (Cam ve isbulan, 2012). internet kullanim1 profesyonel ve dzel hayatimizin
ayrilmaz bir parcasi oldugu i¢in sosyal medya bagimlilig1 ile miicadele tedbirleri sosyal
medyanin ¢evrim i¢i platformlarini hayatimizdan tamamen ¢ikarmak yerine kontrollii sosyal

medya ve internet kullanimina odaklanmaktadir (Andreassen, 2015).
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e Kendi kendine yardim stratejileri Insanlari internetten indirdigi Cold Turkey, Self
Control ve Freedom uygulamalarinin yiliklenmesi, sosyal medyada gecirilen siirenin
sinirlandirilmasi, sosyal medya bildirimlerinin kapatilmasit veya kaldirilmas1  gibi
miidahaleler, insanlarin kendi baslarina gergeklestirebilecekleri miidahalelerden bazilaridir.
Web sitelerine erisimi engelleyen uygulamalar, iste veya okulda sosyal medyaya giris
yapmama, belirli zamanlarda sosyal medyaya girme, zihniyet degistirme, bu platformlari
kullanirken sinir koyma gibi stratejiler (Andreassen, 2015).

e Terapdtik Kullanimlar ve Onlemler internet bagimliligmi biyo psikososyal agidan
davranigsal bagimliliklar kategorisinde degerlendirmek uygun olabilir. Davranigsal
bagimliliklar arasinda kabul edilen internet bagimliligi tedavilerinden biri de Bilissel
Davramisg1 Terapidir. Bu terapi seanslarinda kisilere, islevsel olmayan bilisleri ortadan
kaldirarak daha islevsel ve saglikli bilisler ve dolayisiyla uygun davranislar olusturmay1
ogretebilmek icin diisiincelerini belirleme ve bagimlilik tetikleyicilerini belirleme firsati
verilir. ve basa ¢ikma stratejileri gelistirmek (Adanir Siirer vd., 2016).

e llaclar Internet bagimhiligini tedavi etmek icin antidepresanlar, duygudurum

diizenleyiciler, anksiyete ilaglar1 ve naltrekson kullanilir (Unal, 2021)

2.2.2.3. Sosyal medya bagimhhgina iliskin kuramsal yaklasimlar

Sosyal medya bagimliliginin ortaya ¢ikisini aciklamak i¢in birbirini diglamayan ii¢
ana teorik bakis acis1 bulunmaktadir. Bunlar; (Unal, 2021)

¢ Bilissel davranisct model Bu model, anormal bir sosyal agin yetersiz bilisten
kaynaklandigin1 ve ¢esitli cevresel faktorler tarafindan giiclendirildigini ve nihayetinde
kompulsif veya bagimlilik yapan sosyal aglara yol agtigini vurgular.

e Sosyal beceri modeli Bu model, anormal bir sosyal agin ortaya ¢ikisin1 vurgular;
¢linkii insanlar sunum becerilerinden yoksun olduklarinda, sanal iletisimi yiiz yiize iletisime
tercih ederler ve bu da sonugta zorlayici veya bagimlilik yapan sosyal medya kullanimina
yol agar.

e Sosyal biligsel model Bu model anormal bir sosyal agi vurgular. Calisma,
nihayetinde zorunlu veya bagimlilik yapan sosyal medya davranigina yol agan ¢evrimigi 6z-
yeterlik ve eksik 0z-diizenleme ile birlikte olumlu sonuglar beklentisinden

kaynaklanmaktadir. Giinlimiizde insanlar iletisim kurmak i¢in sosyal medyay1 kullantyor.
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Sosyal aglarin insanlar1 asosyal yaptigmma dair bir gorlis oldugu gibi, insanlari
birlestirdigi ve bu goriisle ¢elisen iliskilerin olugsmasini kolaylastirdig: yoniinde bir goriis de
bulunmaktadir. Sosyal medya ortaminda gercek hayatta goriislerine saygi duyulmayan
kisilerin daha kabul géren ve girisken oldugunu gorebilirsiniz. Insanlar sosyal medyada ideal
olarak olmak istedikleri gibiler ve tanimadiklar1 kullanicilarla kendilerini farkli bir sekilde
sunarak etkilesime giriyorlar. Ger¢ek hayatta begenilmekten, yetersiz goriilmekten,
elestirilmekten ve dislanmaktan korkan kisilerin sosyal aglara bagimliligi duygusal bir
yaklasimla agiklanabilir. Davranigsal yaklagim, bagimlilig1 aragsal ve operasyonel olmak
lizere iki kategoride ifade eder. Icerikten bagimsiz aragsal bagimlilik ile kullanicilar,
herhangi bir beklenti olmaksizin yalnizca sosyal medyada bulunmakla ilgilenmektedir.
Gergek hayatta etkilesime girdigi insanlar1 sosyal medyada gormek ve o ortamda iliski
kurmak istemek aragsal bir bagimlilk olarak kabul edilir. Islemsel bagimliligin
Ol¢iilmesinde kullanicilar yalnizca igerigin anlami veya igerigin almip alimmadigi ile

ilgilenmektedir (Kusay, 2013).

2.3. Egzersiz Bagimhihg:

Egzersizin olumsuz yonleri incelendiginde genellikle asir1 bir sekilde yapilarak
egzersizin bagimlilik haline gelmesi durumu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Adams 2001).
Davranigsal bagimlilik grubunda yer alan egzersiz bagimliligi, bireyin sik sik egzersiz
yapma istegi ve bu konuda kendini kontrol altina alamamasi, egzersizden uzaklastiginda
kiside bedensel ve zihinsel olarak negatif etkilerin hakim oldugu durum olarak
belirtilmektedir (Hausenblas ve Downs, 2002). Bu bagimlhilikta birey yaptig1 egzersizi
kontrol altina alamamakta ve egzersizden tatmin olamayip stirekli egzersiz sikligini, siiresini
ve siddetini arttirarak isine, sosyal ¢evresine ve ailesine vakit ayiramamaktadir (Zmijewski
ve Howard 2000, Adams ve Kirkby 2002).

Egzersiz bagimlilig1 bulunan kisilerde yeteri kadar egzersiz yapmadig: diislincesine
kapilarak siirekli olarak stres, kaygi, sucluluk hissi, hareketsiz olarak duramama, tembellik,
istahsizlik, uykusuzluk, bas agris1 gibi bedensel ve psikolojik sorunlar s6z konusudur
(Adams, 2009).

Egzersiz bagimliliginin tanisi, bireyin 24-36 saat egzersizden uzak kalmasi sonucu
kiside belirlenen psikolojik ve fizyolojik belirtiler ile tespit edilebilir (Sachs ve Pargman

1979). Glasser (1976) ilk olarak asir1 egzersiz iddialarini kosucular lizerinde belirlemis ve
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kosucularin davramiglarini inceleyerek egzersizin kisilerin kendilerine zarar verebilecek
duruma gelmesinin tersine bu davranisin odiillendirilip ve bu davranislar i¢in daha fazla
calisilmasi gerektigini vurgulayarak pozitif bagimlilik terimini kullanmigtir. Bunun aksine
Morgan (1979) farkl bir bakis acis1 olarak negatif bagimlilik terimini belirtmis ve negatif
bagimlilik teriminin iki temel kriteri oldugunu one siirmiistiir. Tlk kriter icin bagimli olan
bireylerin diizenli olarak her giin egzersize katilim saglamasi gerektigini ve egzersiz
yapmadan yasanilamayacagi inancina sahip olduklarini ifade etmistir. Diger kriter i¢in ise
kisilerin egzersize katilim saglayamadiginda bazi belirtilerden agik bir sekilde uzaklastigini
tespit etmistir. Morgan, sigara veya alkol bagimliligina benzer olarak diger bagimlilik tiirleri
ve egzersiz bagimliligini karsilastirarak incelemistir. Bu karsilagtirma sonucunda; ilk bakista
zararh olarak algilanan uyarilar bir siire sonra tolerans olusturarak mutluluk verici hale
gelmis daha sonra mutluluk veren bu uyarilarin baska seylerden daha énemli bir noktaya
gelerek devamlilik saglanabilmesi i¢in zamanla dozunun arttirilmas: gerektigini ifade
etmistir. Ayn1 durumun egzersiz bagimlilig1 i¢cin de gegerli olarak egzersizin siiresinin ve
yogunlugunun arttirilmasi gerekmektedir. Buna ek olarak egzersiz uygulamasinin ani olarak
sonlandirmasi yerine egzersizin kendiliginden bitirilmesini 6nermistir. Glasser ve Morgan
ilk kez pozitif ve negatif bagimlilik tanimlarmin arasindaki farklilig1 tespit etmek amaciyla
sirastyla, ilk olarak fiziksel ve psikolojik olarak iyi olma durumunu belirlenmek ikinci olarak
bagimliligin saptanmasi gerekliligini ifade etmistir (Vardar, 2012).

Egzersiz bagimlilig1 kuramlar tarafindan kendi teorilerine gore degerlendirilmistir.
Psikanalitik bakis agisina gore, mazosist-narsistik karakter gelisiminin egzersiz bagimliligin
tetikleyici ve ilerletici bir etken olabilecegi iddia edilmistir. Ayrica merkezi sinir sistemi
zevk veren ve aci veren uyaranlardan gelen girdileri etkisiz hale getirir ve bunlar arasinda
dengeleyici bir his olusturur. Egzersiz esnasinda fiziksel olarak zorlanmaya ragmen devam
edilmesi veya egzersiz yapimindan kaynakli yasanilan herhangi bir yasamsal problemin
verdigi huzursuzlugun goz ardi edilebilmesi bu sekilde aciklanabilir. Biligsel-davranisei
yaklasimin 6ne siirdiigii modele gore ise kisilik tarzlar1 kendilik hakkindaki en tist semalari
ve en derin inanglar olusturmaktadir. Bu inanclar kisinin kendisine ve g¢evresine yonelik
sahip oldugu sema ve kural gelisimini etkilemektedir. Bunun sonucu olarak da stresli bir
yasam olay1 yasandiginda, diisiincede hatalar olusabilmekte ve uyumsuz inanglara yol agan
islevsiz kurallar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu noktada egzersiz bu stresten kaginma ve hizlica
coskulanma saglayici bir durum olabilir. Boylece kisi zaman igerisinde benligiyle uyumsuz

olan inanclarini bu kisa stireli 1yi hissetme halinde 6tiirii pekistirmis olur (Demir 2021).
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Egzersiz bagimliliginda siklikla birincil ve ikincil egzersiz bagimligi terimleri
kullanilmaktadir. Egzersiz davranisinin islev kaybina sebep olacak sekilde tutku ile
yapilmasi ve birakilamamasi sonucu bu eylemle kurulan ruhsal ve fiziksel bag birincil
egzersiz bagimliligi olarak adlandirilir. Temel olarak bagimlilik kavrami birincil egzersiz
bagimlilig: icin gegerlidir (Zmijewski ve Howard 2003). ikincil egzersiz bagimlig terimi ise
bagimliligin yeme bozukluguna bagli olarak zayif kalma ¢abasini desteklemek amaci ile
gergeklestirilen telafi edici davranislar niteligi oldugu zaman séz konusu olmaktadir. Bazi
sporcularda daha iyi performans gosterebilmek amaciyla yeme bozuklugu orami %17
civarindadir. Bu baglamda ikincil egzersiz bagimliligi yeme bozuklugundan kaynaklandigi

icin bagimlilik olarak tanimlanmamaktadir (Vardar 2012).

2.3.1. Egzersiz bagimhihigi tam kriterleri

Farkli bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi bireylerin egzersiz bagimlis1 olup olmadigini
belirtmek igin DSM-IV’ te yer alan madde bagimliligi 6l¢iitlerinden hareket eden Vaele
(1995), bu kriterleri egzersiz bagimliligr i¢in gelistirmistir. 12 aylik bir donem iginde
asagidaki belirtilerden en az 3 tanesinin bulunmasi ve klinik olarak bir sikintiya ve

bozulmaya yol agmasi gerekmektedir. Bu durumda tani i¢in gegerli dlgiitler sunlardir:

v Tolerans: Egzersiz doyuma ulasabilmek igin egzersizin siiresi, siddeti ve
sikliginda siirekli artis yapma.

v Egzersizin Kkesilmesi: Egzersizi yapilmadan gegen 24-36 saat sonrasi
huzursuzluk, endise, sucluluk duygusu, agresiflik, gerginlik, istahsizlik, bas agris1 ve
uykusuzluk olarak belirti gosterir.

v Niyet etkisi: Egzersizi hangi araliklarda yapmay1 planladiktan sonra planin digina
cikarak egzersizin daha siddetli ve daha fazla zaman ve siklikta yapilmasidir.

v Kontrol kaybi: Kisinin yaptig1 egzersizi kontrol altina alma ve sonlandirma
isteginde basarisiz olmasi olarak belirtilir.

v Zaman: Egzersiz i¢in planlanan zaman dilimini asmak ve planlanandan daha fazla
zaman ayirmak gibi belirleyiciler dikkate alinmaktadir. Egzersizin yapilacagi spor salonu

veya egzersiz yapilacak olan mekanin uzakhigi dikkate alinmadan yolculuk yapmakta bu

kriterler arasinda yer almaktadir.
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v Diger aktiviteleri azaltmak: Kisinin egzersiz yapmak igin sosyal cevre, aile,
arkadas ortami1 ve giinliik islerini azaltmas1 veya terk etmesi de bu kriterler arasinda yer

almaktadir.
v/ Devamhlik: Kisilerin sakatlanma halinde, sakathg durumu hakkinda yeterli

bilgiye sahip olmamasi ve doktorlarin egzersizi yasaklamasina ragmen egzersiz yapmak

istemesi de dnemli bir kriterdir (Hausenblas ve Downs 2002).

2.3.2. Egzersiz bagimhihiginin nedenleri

Egzersiz bagimliligt s6z konusu olan kisilerin 6zellikleri icerisinde; egzersiz
yapmaktan geri duramamalari, her gecen giin daha fazla egzersiz yapma geregi duymalari,
egzersizi biraktiklarinda kaygi/gerginlik yasamalar1 ve egzersizi cevre ile sosyallesmek
yerine tercih etmeleri gibi belirtileri sayilabilir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli 2019). Bu
baglamda egzersiz bagimliliginin en énemli nedenleri arasinda bireysel farkliliklar, genetik
faktorler ve sosyal etmenler gibi nedenleri siralayabiliriz (Davis ve Fox 1993, Frederick ve
Morrison 1996).

Bireysel Farkhhklar: Erken yaslarda edilen aliskanhiklar yani ¢ocukluk
doneminden baglayarak devam eden aliskanliklar 6miir boyu devamlilik agisindan énemli
bir unsurdur. Literatiirler incelendigi zaman yetiskinlik doneminde olasi bir egzersiz
bagimliliginin ¢ocukluk donemiyle iliskili olduguna dair bulgularin oldugu goriilmektedir
(Brooks, 1988). Cocuk yaslarda edinilen egzersiz aligkanliginin yetiskinlik doneminde de
devam etme ihtimali yiiksektir. Bu durum serbest zamanlarinda hareketsiz kalan kisilerin
egzersizi birakma ihtimalinin hareketli olan kisilere karsi daha yiiksek olduguyla tutarlidir
(Knapp ve ark. 1983).

Yas, medeni durum, egitim diizeyi, sigara kullanimi gibi sosyodemografik
ozelliklerde egzersiz bagimliligin nedenleri arasindadir (Korug ve Arsan 2009). Egzersiz
bagimliligi s6z konusu oldugunda o6n plana ¢ikan psikolojik faktoriinde bireysel
farkliliklardan kaynaklandigi bilinmektedir. Diizenli egzersizin 0zgiiven ile pozitif bir
iliskisi oldugu ve egzersizin pozitif duygularin deneyimlenme sikligini arttirdigi
belirlenmistir (Demir 2021). Diger taraftan kisilerin stresle miicadele etmek i¢in olan
tutumunun fiziksel aktivite ve yogun egzersize katilim saglamalariyla gercek¢i olamayan bir
bedene sahip olma algisinin olusumunda etkili olabilmektedir. Bireylerin egzersize

yonelmelerinin nedeni bir diisiince yada duygusal boslugu doldurmak i¢inde olabilmektedir.
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Ayna karsisinda ki tatmin olma duygusunu saglamak i¢in hedeflenen spor ve egzersiz
dogrultusunda stirekli olarak bir degisim s6z konusudur (Weinstein ve Weinstein 2014).

Egzersizi terk etme durumunda ise ice doniik ve diisik O6zglivenli kisilerle
karsilasildig: tespit edilmistir (Korug ve Arslan 2009).

Genetik Faktorler: Kemirgenler tzerinde gerceklestirilmis bir arastirmada
bagimliliga yol acan ilaglar i¢in yiiksek tercih gelistirmenin, kosu ¢arki egzersizinde belirgin
bir tercih gelistirecegi 6ne siiriilmiistiir. Buna benzer arastirmalar, ilag tercihini kontrol eden
genlerin, dogal 6diillendirici olan egzersiz gibi davraniglari da kontrol altina alabildigini
belirtmektedir (Brené ve ark 2007). Ayrica egzersiz sirasinda hormonlardaki degisiklikler,
bireyin egzersiz sikligini veya siiresini arttirmasina neden olmaktadir. Bunun sebebi artan
uyarilmis ve aktiflik durumundan sonra uyarilmishigin azalmasi ve halsizlik hissi ile birlikte
egzersiz davranigina geri donmek i¢in bir diirtli olusturmasidir (Adams ve ark 2003).

Hareket etmenin ve kosmanin bireylerde antidepresan etkisi yarattigi, bununla
baglantili olarak 06diill merkezinin norontransmitteri olan dopamin salgisinda yeme
davranigina ve egzersizle iliskili olarak meydana gelen artig1 saglayan sistemdeki olasi
modifikasyonlarin, obezite ve egzersiz bagimlilifin1 tetikleyici bir unsur olabilecegi
sonucuna ulasilmistir (Mathes ve ark. 2010).

Sosyal Etmenler: Bir ¢ok bagimlilik tiiriine etki ettigi gibi egzersiz bagimliliginda
da sosyal etmenler 6nemli rol almaktadir. Bireylerin egzersiz rutinini belirlemede es,
arkadas, aile gibi faktorler etkili olmaktadir. Bu faktorler bireyleri egzersize saglikli bir
sekilde motive edebilecegi gibi, negatif egzersize bagimliligii gelistirmede Onciilikk
etmeleri acisindan bu faktorlerle kurulan olumsuz iligkiler ya da deneyimlenen olumsuz
durumlar bireyleri egzersize daha fazla zaman ayirmasina neden olabilmektedir. Ote yandan
olumsuz deneyimler olamasa bile bireysel egzersiz yerine grup halinde yapilan egzersizlerin
kisileri egzersiz bagimlilig1 gelistirmesine daha fazla katki da bulundugu ifade edilmektedir

(Korug ve Arsan 2009).

2.3.3. Egzersiz bagimhihiginin bazi degiskenlerle iliskisi

Yas: Masters ve Lambert (1989) uygulamis oldugu kosu 6l¢egi anketiyle uzun siire
egzersize katilim saglayan kisiler ile katilim saglamayan kisiler arasinda egzersiz bagimlilig
bakimindan anlamli bir sonuca varmistir. Ancak ayni yas simifindaki kadin ve erkek

katilimcilar arasinda herhangi bir iliski tespit edememistir.
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Spora Baslama Yasi: Uzun siire fiziksel aktivitelerde bulunan katilimcilar
olusturdugu arastirma sonucunda egzersiz bagimlilig1 puanlarinin anlamli oranda yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu sonug¢ dogrultusunda erken yasta egzersize 16 baslayan bireylerin
egzersiz bagimlis1 olma ihtimalinin yliksek oldugu sdylenebilir (Furst ve Germone 1993).

Cinsiyet: Egzersiz bagimliligi ile ilgili yapilan ¢alismalarin biiyiik bir cogunlugunda
cinsiyete gore fark tespit edilememistir. Furs ve Germone (1993) yaptigi arastirma
sonucunda negatif bagimlilik puanlar1 ve cinsiyet arasinda anlaml bir fark bulamamustir.
Hausenblaus ve Downs (2002b) ise bir¢ok kisilik 6zelligi ve egzersiz bagimlilig: alt 6lcegi
incelemelerinde, erkek katilicilarda puan oranlarinin kadin katilimcilara gére daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Ancak burada kisilik 6zelliklerinde dikkate alindiginda cinsiyet ile
ilgili kesin bir sonuca varmak miimkiin degildir.

Kisilik: Yapilan arastirmalarda kisilik ile bagimlilik, asir1 derecede zorlama,
miikkemmel olma ve endise gibi cesitli davranislarla egzersiz yapma aligkanligi arasinda
anlamli derecede iliskili oldugunu belirtmislerdir (Szabo ve Parkin 2001).

Viicut Kitle Indeksi: Egzersiz bagimhiligim tespit etmede Onemli diger bir
belirleyici olarak viicut kitle indeksi ve egzersiz bagimliligini inceleyen ¢aligmalarda viicut
kitle indeksinin egzersiz bagimliligini kestirmede onemli bir belirte¢ olmadigi sonucuna

varilmistir (Hausenblas ve Downs 2002b).

2.3.4. Egzersiz bagimhiliginin tedavi yontemleri

Egzersiz bagimhilig1 tedavisinde genellikle psikoterapi ve alternatif tedaviler tavsiye
edilmektedir. Tedavi boyunca, bagimli bireylerin tedavideki gorev ve sorumluluklarini
benimsemeleri ve yonetim asamalarini kabul etmeleri bir hayli onemlidir. Egzersiz
bagimliligi olan bireyler diger bireylerle olan iliskilerini kesmeyi veya uzak kalmay1
ogrenmelidir. Psikoterapotik kisisel yaklasimlar da psikopatolojik problemleri azaltabilir.
Bu amagla terapotik dnleme yaklasimlari sunlari kapsamaktadir;

* Destekleyici 0zel psikoterapi ile tekrar eden davranisi Glgmeli ve Oniine

gecilmelidir.

* Kisilerin saglikli olmanin faydalarini ve ciddiyetini anlamalar1 saglanmalidir.

* Bireyin kendi yontemini gelistirmesi saglanmalidir.

* Bireyin savunma mekanizmalarini ve bagimliligin dogasi ile ne sekilde basa

¢ikabilecegini anlamasi saglanmalidir.
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» Egzersizle olusan bagimlilik iliskisi ¢oziilmelidir.
* Bagimlilikla bas edebilmek i¢in eylemler tekrar gozden gecirilmeli, dayanak

sistemleri giiclendirmelidir (Vardar 2012).

2.3.5. Kas goriiniim memnuniyeti

Beden, bireyin ve toplumun, doganin ve Kkiiltiirlin, mekanin ve zamanin,
bedenselligin ve zihnin kesisim noktasindadir (Varga 2005). Yapilan arastirmalar
incelendiginde tarih boyunca, beden imaj endiselerini, inceleyen arastirmalar oncelikle
kadmlarin kilo ve viicut sekillerini kontrol altina almaya odaklandiklarini belirtmistir
(Bergeron ve Tylka 2007). Toplumdaki cinsiyet rolleri géz onilinde bulunduruldugunda,
heteroseksist ve ataerkil kiiltiiriin erkeklerden kasli ve gii¢lii kadinlardan ince ve seksi
bedene sahip olmasini bekledigi bilinmektedir. Fakat erkeler igin belirtilen bedene sahip
olmanin basarmnin gostergelerinden sadece biri olarak algilanirken, kadinlar i¢in basarinin
en temel gostergesi olarak algilanmaktadir. Bu sebeple kadinlar erkeklere oranla kendilerine
dayatilan toplumsal konuma uyum saglamak i¢in beden goriiniimiine daha fazla dikkat etme
kendilerini daha fazla nesnelestirme ve bedenlerine daha fazla 6nem atfetme egilimi igerisine
girebilmektedirler (Murnen ve Don 2012).

Teknolojinin gelismesiyle ve hayatimizda daha sik yer almas1 ile medyada sunulan
ideal kadin bedeni goriintiileri giderek daha fit ve miikemmel bir hal almaktadir. Bunun
neticesinde bir¢cok kadin viicut sekli ve agirligi ile alakali hosnutsuzluk yasamaktadir. Bu
durum normatif bir hognutsuzluk olarak degerlendirilmektedir. (Sahin ve ark 2014). Bir¢ok
arastirma, kadinlarin, ¢ekici kadin goriintiilerine maruz 18 kalmalar1 sonucu goriintiilerinden
memnuniyet duymamalar1 sebebi ¢ok fazla egzersiz ve kisitli beslenme gibi saglik agisindan
olumsuz davranislarda bulunduklari sonucuna varmistir (Blond 2008).

Viicut imaj bozukluklar1 ve buna bagl olarak yeme bozukluklari ilk olarak kadinlarin
sorunu olarak bilinse de 1990’11 yillarin bagindan bu yana spor salonlariin yayginlagmasi
ve viicut gelistirmenin popiilerligi artmasina bagli olarak beden imaj1 ile ilgili artan
arastirmalar, gen¢ erklerinde goriiniimiinden memnun olmadig1 sonucuna varmistir
(Mitchell ve ark 2017).

Erkek bireylerin kusursuz viicuda sahip olma konusunda baski altinda olmalar1 6zgiil
viicut alanlarmin ne oldugunu ve ideal viicut seklinin ne oldugu konusundaki algilar1 kadin

bireylerden niteliksiz olarak farkli oldugu goriilmektedir (Dakanalis ve ark 2015). Modern
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toplumdaki ideal erkek benden imaji1 V-seklinde ve kasli goriinlime sahip beden olarak
gosterilmektedir. Bu beden tipinin basari, ¢ekicilik, mutluluk gibi pozitif 6zelligin belirtisi
olarak kabul edilmektedir. Bu pozitif 6zellikler ile birlikte ideal beden tipi olarak gosterilen
beden ile kisilerin bedenleri arasinda ki farkin fazla olmasi sonucu bu bireylerin basarisiz,
tembel gibi olumsuz sifatlar ile nitelendirilmesi ile negatif 6zellige de sahip oldugu
diisiiniilmektedir (Tiggemann 2011). S6z konusu durumun neticesi olarak erkek bireylerin
ideal olarak belirtilen viicut sekline ulasabilmek ic¢in bazi tutum davranislar icerisinde
kendilerini bulmalar1 olasidir (Mosley, 2009).

Buna bagli olarak, Cho ve Lee (2013) yapmis olduklari deneysel arastirma
sonucunda erkelerin kasli erkek bedeninin ideal beden olarak gordiigiinii, yiiksek seviyede
beden memnuniyetsizligi yasayan bireylerin kashi erkek bedenlerine daha fazla baktigi
sonucuna ulasmislardir. Ulkemizde yapilan arastirma sonucunda ise okul oncesi erkek
cocuklarin iri viicut tipine sahip olmayi istedikleri gortilmiistiir (Kerkez ve ark 2013). Ayrica
kiiltiirlerarast bir ¢aligma da erkeklerin kendi viicut agirligindan 13 kilogram daha fazla ve
kasl1 bir bedene sahip olmay1 ideal beden sekli olarak degerlendikleri goriilmiistiir (Pope ve
ark 2000). Bu bulgular ele alinarak sdylenebilir ki modern toplum tarafindan beden imajinin
ideal kasl erkek bedeni olarak dayatilmasi kisilerin tutum ve davranislari tizerinde ne kadar

etkili oldugunu gostermektedir.

2.6. Alan Yazinlar

Literatiir incelendiginde insanin kendisini yalniz hissetmesinin bir¢ok nedeni
olabilmektedir. Yalnizlik kavramini anlayabilmek icin nedenlerinin neler oldugunu
incelemek 6nemli oldugu gibi bireyin, kendisini yalniz hissetmesi sonucunda yalnizligin
beraberinde getirdigi durumlarin neler oldugu, yani yalnizligin sonuglarin1 da incelemek
onemlidir. Yalnizhigin Sonuglar1 Yalmzligin sonuglari degerlendirildiginde, yalnizligin
insanlar tizerinde olumsuz etkileri olabilmektedir. Yalnizligin olumsuz etkileri su sekilde
siralanabilir: iligkilere zarar vererek yakin ¢evrenin ortadan kalkmasina neden olma, kisinin
enerjisini yeterli diizeyde kullanmasin1 engelleme, kontrol altina alinmadigi siirece
insanlarin yasaminda merkezi bir noktaya gelerek aceleci kararlar almalarina neden olmasi
ve kronik hale gelen yalnizlik, insanlarda stres ve uyku bozukluklarina neden olmaktadir

(Sarikaya, 2021).
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Hasanoglu (2019) yalnizligin, bireyin kimsenin kendisi ile mesgul olmadigin
hissetmeye baglamasindan sonra kendisine yonelik olan giivenin azalmasina neden oldugunu
ifade etmistir. Ayrica uzun siireli yalnizlik, kisinin 6fke kontroliinii kaybedip (Capar, 2020)
cevreye zarar vermesine de neden olabilmektedir.

Weeks, Michela, Peplau ve Bragg (1980) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, yalnizlik
ile depresyonun birbirleri ile iligkili oldugunu ve uzun siireli yalnizligin depresyona neden
olabilecegini ifade etmislerdir. Yalmzligin olumsuz tarafi sagliksiz yalmizligi ifade
etmektedir. Sagliksiz yalmzliktan farkli olarak saglikli yalnizlik da vardir.

Insan olmanin bir geregi olan saghkli yalnizlik da, kisi yalmz kalarak kendi beden
biitiinliigline erisir, kendi i¢ diinyasina odaklanir ve kendisinin bilinmeyen yonlerini kesfeder
(Duyan, ve ark., 2008).

Ancak yalmzlik, bireyin gelisimi i¢in bazen gerekli olsa da genel olarak hos olmayan
ve bireyi olumsuz etkileyen bir durumdur (Perlman ve Peplau, 1984). Dolayisiyla yalnizlik,
insanin kendisini tanimasi i¢in bir nebzeye kadar gereklidir ve sagliklidir. Ancak uzun stireli
yalnizlik, kisinin kendisini dis diinyadan soyutlayarak iliski kurma, uyku gibi insanin yasami
i¢in gerekli olan eylemleri yapmasina engel olabilmektedir. Yalnizlikla ile Ilgili Yapilan
Arastirmalar Alan yazin incelendiginde yalnizlik kavraminin bir¢ok degisken ile iligkisinin
incelendigi goriilmektedir.

Universite dgrencileri iizerinde bir arastirma gerceklestiren Yilmaz, Coskun ve
Karaca (2008) ogrencilerin, sosyal destek ve yalnizlik diizeylerini incelenmislerdir. Bu
caligmanin sonucuna gore sosyal destek ile yalnizlik diizeyi arasinda negatif yonde bir iliski
ortaya ¢ikmistir. Buna gore tiniversite dgrencilerinin sosyal destek diizeyi yiikseldikge
yalnizlik diizeyi azalmaktadir.

Diger bir calismada Karakus (2012), ergenlerde yalmizlik ve baglanma stilleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu ¢alismanin sonucunda giivenli baglanma stili, yalnizligin
1y1 bir yordayicist oldugu ve giivenli baglanma stili ile yalnizlik arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki oldugu bulunmustur. Buna gore ergenlerde giivenli baglanma diizeyi
arttikca yalnizlik diizeyi azalmistir. Ayrica bu ¢alismada, korkulu baglanma stili ile yalnizlik
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Buna gore ergenlerde
korkulu baglanma diizeyi arttik¢a yalnizlik diizeyi de artmistir.

Cecen (2008), iiniversite 6grencilerinin “cinsiyetlerine ve anne-baba tutum algilarina
gore yalmzlik ve sosyal destek diizeylerini” incelemistir. Buna gore kiz ve erkek

ogrencilerin, yalnzlik ve sosyal destek diizeylerinin birbirlerine benzer oldugu; anne-baba
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tutum algilar1 baglaminda ise yalmzlik ve sosyal destek diizeyinin farklilastigi sonucuna
ulagmistir. Buna gore anne-babalarini demokratik olarak algilayan 6grencilerin daha az
yalnizlik hissettigi ve ¢evresinden (anne-baba, arkadas) daha fazla sosyal destek aldiklar
sonucuna ulagmistir.

Universite dgrencileri iizerinde bir arastirma gerceklestiren Duy (2003), yapmus
oldugu arastirmada biligsel davranis¢i terapi yaklagima dayali olan bir grupla psikolojik
danismanligin, yalnizlik ve fonksiyonel olmayan tutumlari azaltmada etkililigini incelemeyi
amaclamistir. Bu kapsamda denek ve kontrol grubu olusturulmus ve denek grubu ile her biri
90 dakika stiren 12 oturum gergeklestirilirken; kontrol grubuna herhangi bir sey
yapilmamigtir. Denek grubuna yapilan 6n ve son test sonucunda, biligsel davranisgi terapi
yaklasimima dayali grupla psikolojik danismanligin, iiniversite Ogrencilerinin yalnizlik
diizeylerini ve sahip olduklar1 fonksiyonel olmayan tutumlar1 azalttig1 sonucuna ulagilmistir.

“Universite dgrencilerinin internet kullanimi, yalmzlik ve romantik iliski doyumu
arasindaki iliskiyi” inceleyen Durmaz (2019), yaptig1 bu arastirmada yalnizlik, romantik
iligki doyumu ve internet kullanimi arasinda anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulagmustir.
Bu ¢alismaya gore internette gegirilen siire arttik¢a yalnizlik diizeyi artarken, romantik iligki
doyumu azalmaktadir. Bir diger sonug ise romantik iliski doyum diizeyi artik¢a yalnizlik
diizeyinin azalmasidir.

Bir diger c¢alismada Duyan ve digerleri (2008) lise Ogrencilerinin yalmzlik
diizeylerini etkileyen degiskenleri incelemislerdir. Arastirmada kiz o&grencilerin erkek
ogrencilere gore, anne ve babasi liniversite mezunu olan dgrencilerin diger 6grencilere gore,
kendilerini daha az yalniz hissettigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica bu arastirmada sosyal
ekonomik diizeyi yiiksek olan 6grenciler diger 6grencilere gore kendilerini daha az yalniz
hissettikleri sonucuna ulasilmistir.

Steptoe ve ark. (2013), yashlarda sosyal izolasyon, yalnizlik ve 6liim arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Yapmis olduklar1 bu arastirmada, sosyal izolasyon ile yalnizligin
yaslilarda artan 6lim ile iliskili oldugu sonucuna ulasmislardir. Buna gore yaslilarda sosyal
izolasyon ve yalnizlik arttik¢a 6liim oran1 da artmaktadir.

Bir diger calismada Griffin, Williams, Ravyts, Mladen ve Rybarczyk (2020),
yalnmzlik ve uyku arasindaki iliskiyi arastiran 27 makaleyi incelemiglerdir. Bu arastirmada
yalnizlik ile uyku arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasmislardir. Buna gore
yalnizlik diizeyi fazla olan bireylerin daha diisiik uyku kalitesine sahip olduklar1 ortaya

cikmustir.
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Phu ve Gow (2019) Facebook kullanimi, 6znel mutluluk ve yalmzlik arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Bu calismada, Facebook arkadas sayisinin 6znel mutlulugu ve
yalnizlig1 yordadigi sonucuna ulasmislardir. Buna gore bireyin Facebook’taki arkadas sayisi
arttik¢a kendisini daha az yalniz ve daha fazla mutlu hissetmektedir.

Yaglilar iizerinde bir aragtirma gergeklestiren Kumar (2015), duygusal disavurum,
yalnizlik ve 6znel mutlulugun psikolojik iyi olusu yordamadaki roliinii incelemistir. Bu
arastirmanin sonucuna gore yalnizlik ve mutluluk yashlarda psikolojik iyi olusu
yordamaktadir. Buna gore, yashlarda yalnizlik diizeyi azaldikca psikolojik iyi olus diizeyi
artmaktadir.

Pelvis ve Kleinert (2016), yapmis olduklar1 bir arastirmada literatiirdeki yalnizlik ve
fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi arastiran 37 g¢alismay1 incelemistir. Bu arastirmanin
sonucuna gore, yalnizlik ile fiziksel aktivite arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir.

Buna gore fiziksel aktivite yapma davranisi arttik¢a yalnizlik azalmaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden genel tarama modellerinden iligkisel
tarama modeli kullanilmaktadir. Tarama modeli, ge¢cmiste ya da giiniimiizdeki bir durumu
var oldugu sekliyle betimleyen, 6grenmenin gerceklesmesi ve bireyde istenen davraniglarin
gelismesi i¢in uygulanan siireglerin tiimiidiir. Genel tarama modelinde, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak i¢in evrenin tiimii
ya da ondan alinacak bir grup 6rnek ya da orneklem flizerinde tarama yapilmaktadir.
Iliskisel tarama modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin
varhgim belirlemeyi amaglayan tarama yaklagimina denir. Iliskisel tarama modelinde,
degiskenlerin birlikte degisip degismedigi; degisme varsa bunun nasil oldugu saptanmaya
calisilir (Karasar, 2011).

Iliskisel tarama modelinde yapilan bu ¢alismada, beden egitimi 6gretmenlerinin
Yalnizlik diizeyi, sosyal medya bagimligi ve egzersiz bagimliligi ile bagimsiz degiskenler
arasindaki farklilik olup olmadigi incelenerek betimsel arastirma yontemi kullanilacaktir.
Iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskinin olasi
sonuglarmi1 6n gorebilmek icin kullanilmaktadir (Biiytikoztiirk, 2017). Yapilan bu
arastirmada Yanliklik diizeyi ile Sosyal medya bagimhig iliskisi ve Yalnizlik diizeyi ile
Egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi yapilmasi

yapilmustir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi
Aragtirmanin evreni, 2021-2022 yili Bahar Déneminde Elazig ilinde milli egitim

midiirligiine bagli okullarda 6gretmen olarak gorev yapan 286 &gretmenden 201

Ogretmene ulasilarak arastirmaya dahil edilmistir
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3.3. Veri Toplama Araclan

Bu ¢alismanin verilerini toplama siirecinde, “Goniillii Katilimc1 Formu” ile birlikte
“Yalmzlik 6lgegi” (UCLA yalmzlik envanteri) “Sosyal Medya Bagimliligi” (SMBO) ve
“Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” (EBO) kullanilacaktir.

3.3.1. Goniillii katilimer formu

Arasgtirmaci tarafindan hazirlanan bu form; aragtirmanin amaci, siiresi, gizliligi,
katilimcilardan beklenenler ve goniilliiliik esasina dayandigi vb. arastirmaya dair bilgiler
icermektedir. Katilimcilardan bu formu okuyup onaylamasi beklenilmektedir. Formun
sonunda katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanan cinsiyet, yas, Iliski
durumu, ikametgah sekli, Sosyal medya kullanim sikligi ve Egzersiz yapma sikligi

diizeylerine iliskin sorular yer alacaktir.

3.3.2. UCLA yalmzlik dl¢egi

Bireylerin yalmizlik diizeylerini 6lgmek igin Russell ve ark. (1980). (1980)
tarafindan kullanilmis ve maddelerin yaris1 olumlu, yaris1 olumsuz ifadeleri iceren forma
dontstiiriilmiistiir (Demir, 1989).

UCLA Yalmzlik Olgegi'i olusturan 20 maddeden 10'u olumsuz, diger 10'u olumlu
olarak kodlanmistir. Bireylerin tiim maddelerden aldiklari puanlarin toplami “Genel
Yalnizlik Puani”n1 vermektedir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 80, en diisiik puan
ise 20'dir. Yiiksek puan, yiiksek diizeyde yalnizligin gostergesi olarak kabul edilmektedir.

Orijinal 6lcegin gecerlik ¢alismasinda Russell, Peplau ve Fergusan benzer
Olceklerin gecgerliligini Beck Depresyon Envanteri'ni 6l¢iit olarak kullanarak belirlemisler
ve gegerlilik katsayisini 0,67 olarak bulmuslardir. Olgegin gézden gegirilmesinde Russell,
Peplau ve Cutrona, Beck Depresyon Envanteri ile UCLA Yalnizlik Olgegi arasinda .62'lik
bir korelasyon bulmuslardir (aktaran Demir, 1989).
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3.3.3. Sosyal medya bagimhhig 6lcegi-yetiskin formu (SMBO)

Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi, Sahin ve Yagci (2017) tarafindan 18-65 yas arasi
yetiskinlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla giivenilirlik ve
gecerlilik calismalar ile gelistirilmistir. Olgek besli Likert tipinde, 2 alt boyuttan (sanal
hosgorii ve sanal iletisim) ve 20 betimlemeden olusmaktadir. Olgekten almabilecek en
yiiksek puan 100, en diisiik puan ise 20'dir. Olgegin geneli i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayisi 0,94; Alt boyutlardan sanal hosgorii i¢in 92, sanal iletisim i¢in 91 puan

bulunmustur.

3.3.4. Egzersiz bagimlihg 6l¢egi (EBO)

Demir, Hazar ve Cicioglu tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi
(EBO) 17 maddeden olusmaktadir. Olgek 5'li likert tipinde tasarlanmistir. Olgegin egzersiz
bagimlilig1 puan araliklari su sekildedir; “1-17 normal, 18-34 diisiik risk, 35-51 risk grubu,
52-69 bagimli, 70-85 yiiksek bagimli grup” seklinde degerlendirilmektedir.

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin Analizi Bu arastirmada kullanilan 6lgme araglar ile elde edilen verilerin
analizi, SPSS 24 programi kullanilarak yapilcaktir. Verilerin analizinde dncelikle UCLA
Yalnizlik ve Sosyal Medya Bagimligi ve Egzersiz Bagimligi Olgegi elde edilen verilerin
normallik dagilimina uyup uymadigii test etmek amaciyla Carpik-Basiklik Testi
kullanilmistir (Bastiirk, 2010). Yapilan analiz sonucunda her ii¢ 6l¢eginde elde edilen
verilerin de normal dagilim gosterdigi saptanmustir. Betimsel istatistik yontemlerinin yant
sira katilimeilarm tanimlayici 6zellikleriye UCLA yanhzlik, SMBO ve EBO Olgegi
arasinda anlaml farkhig: belirlemek ve Olgeklerin birbirleriyle iliskinin olup olmadigimi
belirlemek amaciyla korelasyon katsayisi hesaplanacaktir.

Tablo 3.1°de Katilimcilarin Ucla Yanlizlik, SMB 6l¢egi ve EBO’ne verdigi yanitlarin
normallik dagilimin olup olmadigi belirlemek igin yapilan Carpiklik-Basiklik analizi
sonucunda tiim olgek ve alt boyutlarinin -1,5 ile +1,5 arasinda yigilma gosterdigi ve bu
yigilma normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda veri setinin

farklilig1 belirleme analizinde ikili grup bagimsiz degiskenlerde bagimsiz t-testi, coklu grup
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bagimsiz degiskenlerde Tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Yanlizlik ile BMBO ve
Yanhzlik ile EBO arasindaki iliski analizin Pearson Korelasyon analizi ve Yalnizlik ile
SMBO ve Yalmzlik ile EBO arasindaki etki analiz icin Lineer regrasyon analizi
kullanilmistir. Veri toplama araglari olarak kullanilan UCLA yanlizlik 6l¢egi crombach alfa
degeri 0,892 SMB &lgegi crombach alfa degeri 0,926, EBO 6lgegi crombach alfa degeri
0,860 olarak bulunmus bu deger OoOlgekleri kullanabilirliginin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Tablo 3.1. Ucla Yalnizlik, Sosyal Medya Bagimlihgi ve Egzersiz bagimlilik Olgegi
Normallik Analizi

Skewness Kurtosis Crombach

X SS alfa

Yanhzhk 67,6821 9,32193 -,611 -,123 0,892
Sanal tolerans 28,8051 9,03618 ,110 -,991 0,898
Sana iletisim 21,5538 7,53007 ,040 -,625 0.912
SMB Top 50,3590 15,92328 ,068 -,686 0,926
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 25,3692 5,99287 =577 -,237 0,932
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi 13,9897 3,88493 0,369 0,507 0.942
ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve Tutku 9,6410 3,24980 -,278 -,124 0.892
EBO Top 49,0000 10,46644  -,040 ,209 0,860
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4. BULGULAR

Bu béliimde arastirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin UCLA, SMBO ve
EBO iligkin katilim diizeylerinin demografik 6zelliklere gore yapilan betimsel analiz

sonuclar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin ait tanimlayici 6zellikler

n %
Cinsiyetiniz Kadm 67 53,2
Erkek 134 46,8
Toplam 201 100,0
Yasiniz 22-29 yas 36 17,9
30-39 yas 68 33,8
40-+yas 97 48,3
Toplam 201 100,0
Nerede Yasiyorsunuz Aile evi 125 62,2
Ortak arkadas evi 16 8,0
Tek basina evde 20 10,0
Misafirhane/pansiyon 40 19,9
Toplam 201 100,0
iliski Durumu Evliyim 80 39,8
Iliskim var 50 24,9
iliskim yok 71 35,3
Toplam 80 39,8
Aylik Ortalama Geliriniz 10000TL altt 24 11,9
10000TL-20000TL 88 43,8
20000TL ista 89 443
Toplam 201 100,0
Sosyal Medya Platformlarimi Giin 2 saat alt1 103 51,2
icinde Ne Kadar Siire 3-6 saat 80 39,8
Kullaniyorsunuz? 7-10 saat 18 9,0
Toplam 201 100,0
Giin I¢inde Egzersiz yapma Yapmiyorum 34 16,9
siireniz? 2 saat alt1 89 443
2-4 saat 78 38,8
Toplam 201 100,0

Arastirmaya katilan o6gretmenlerin 201  &gretmenin  67(%33.2)’si  Kadin,
134(%66.8)’1 Erkeklerden olustur. Bu 6gretmenlerin 36(%17,9)1 22-29, 68(%33.,8)’1 30-
39, 97(%48.3)ii 40-+ yas grubuna aittir. Ogretmenlerin 125(%62.2)’i aile evi, 16(%8.0)’i
Ortak ev arkadasi, 20(%10.0) i Evde tek basina, 40(%19.9)’ii Misafirhane, Pansiyon vs. ‘de
oturdugunu beyan etmistir. Ogretmenlerin 80(%39.8)’1 evli, 50(%24,9)ii iliskisi oldugunu,
71(%35,3)’iiniin iliskisin olmadig1 belirtmislerdir. Ogretmenlerin 24(%11,9)’ii 10bin TL
alt1, 88(%43.8)’1 10bin-20bin arasi, 89(%44,3)’li 20binTL ve istii gelir diizeyine sahiptir.
Ogretmenlerin Sosyal medya kullanim siklig1 incelendiginde 103(%51.2)’si 2 saatten az,

80(%39.8)’1 3-6 saat, 18(%9,0)’t 7-10 arast kullandiklarini belirtirken, 6gretmenlerin
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34(%16,9)’1i yapmadigini, 89(%44,3)’1 2 saatten az, 78(38,8)’1 2-4 saat giinde egzersiz
yaptig1 belirtmislerdir.

4.1. Katihmeilarin Yalmzhk Olcegine fliskin Bulgular

Tablo 4.2. UCLA Yanlizlik 6l¢cegi Maddeleri 6gretmenlerin katilim diizeyi

Ucla Yanhzlik 6l¢egi N x ss
10. Kendimi yakin hissetigim insanlar var. 201  3,7413 ,58544
19. Konusgabilecegim insanlar var. 201  3,6617 , 71762
20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var. 201  3,6318 ,70978
1. Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum i¢inde hissediyorum. 201 3,6219 ,81013
16. Beni gercekten anlayan insanlar var. 201 3,6219 ,71156
9. Disa doniik bir insanim. 201 3,5970 , 72235
3. Bagvurabilecegim hi¢ kimsem yok. 201 3,5871 ,65087
15. Istedigim zaman arkadas bulabilirim. 201  3,5423 ,69961
17. Bu derece i¢cime kapanmig olmaktan dolayr mutsuzum. 201  3,4726  ,76844
5. Kendimi bir arkadas grubunun bir pargasi olarak hissediyorum. 201  3,4229 ,85163
7. Artik hi¢ kimseyle samimi degilim. 201 3,3682 ,89654
2. Arkadasim yok. 201 3,3632  ,92868
18. Cevremde insanlar var ama benimle degiller. 201 3,3035 , 70883
14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmis hissediyorum. 201 3,2935 83571
11. Kendimi grubun disina itilmis hissediyorum. 201  3,2587 ,87335
6. Cevremdeki insanlarla bir¢ok ortak yoniim var. 201 3,2289 ,81692
8. Ilgilerim ve fikirlerim ¢evremdekilerce paylasilmiyor. 201 3,0945 ,86949
12. Sosyal iligkilerim yiizeyseldir. 201 29851 ,87451
13. Hig kimse gergekten beni iyi tanimryor. 201 2,9005 91654
4. Kendimi tek baginaymisim gibi hissetmiyorum. 201  2,8358  1,16100
Yanhzhk 201 67,6821 9,32193

Aragtirmaya katilan ogretmenlerinUcla Yanhzlik 06lgegi Maddelerine verdigi

yanitlara katilim diizeyi Tablo 4.2’de verilmistir. Tablo gore katilimcilarin en fazla katilim

¢

gosterdigi maddeler “Kendimi yakin hissetigim insanlar var.”; “Konusabilecegim insanlar

iz

var.”; “Derdimi anlatabilecegim insanlar var.”; “Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum

1

icinde hissediyorum.” Ve “Beni gerc¢ekten anlayan insanlar var.” Maddeleridir. Bu
maddeleri 6lgege ait olumlu ifadelerdir. UCLA yanlizlik 6lgegi ortalamasi (x=67,68)olarak

bulunmustur. Bu sonug orta diizeyde yanlizlik yasandigini géstermektedir
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Tablo 4.3. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gére UCLA Yalmizlik envanterine verdigi
yanitlarin t-testi analizi

Cinsiyetiniz N X ss t p
Yanlizlik Kadin 67 71,1589 7,93505 6,453 ,000*
Erkek 134 63,4043 9,10314

*p<0.05

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin UCLA Yalnizlik envanteri
maddelerine verdikleri yanitlarin t-testi analizde sonucunda kadinlarin ortalama puani
(71.15+7,93), Erkeklerin ortalama puani (63.40+9,10) olarak bulunmustur. Bu sonuca gore
kadin yalmizlik algilar1 erkeklerden daha yiiksek bulunmus ve cinsiyet degiskenine gore

anlaml farklilik olusmustur. (t:6.453; p<0.05)

Tablo 4.4. Ogretmenlerin yas degiskenine gére UCLA Yalmzlik envanterine verdigi
yanitlarin ANOV A-testi analizi

P Post
Hoc
N X ss Vkay KTop df Kort F Tukey
Yanlizhk #22-29yas 36 69,1765 4,69023 Gara 1787,564 2 893,782 11,342 ,000 b/c
p30-39yas 68 72,2222 11,24052 Gici 15602,476 198 78,800
°40-+yas 97 64,6392 10,05525 Top 17390,040 200
Toplam 201 67,5323 9,32471

Arastirmaya katilan beden egitimi 0gretmenlerinin yas degiskenine gére UCLA
Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda yas
degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:11.342; p<0.05). Farkl1 olan gruplarimi
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 30-39 yas 6gretmenlerin yalniz

algilarini 40 yas iistii 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir

Tablo 4.5. Ogretmenlerin Ikametgah tiirii degiskenine gore UCLA Yalnizlik envanterine
verdigi yanitlarin ANOV A-testi analizi

KTop df p Post

Hoc

N X ss Vkay Kort F Tukey
Yalmzlik *Aile evi 125 57,4400 11,54333 Gara 4,840 3 1,613 9,018 ,027 a/b,cd

Ortak arkadas 16 68,0000 5,31863 Gigi 17385,200 197 88,250
evi

°Tek bagina evde 20 67,6000 4,88176 Top 17390,040 200

Yurt 40 67,6000 3,24077

Toplam 201 67,5323 9,32471

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin ikametgah tiirii degiskenine gore
UCLA Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda

ikametgah degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:9,018; p<0.05). Farkli olan
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gruplarini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda aile evinde yasayan

ogretmenlerin, diger gruplara gore 0gretmenlerin yalnizlik algilarinin daha diisiik oldugu

belirlenmistir

Tablo 4.6. Ogretmenlerin iliski durumlar1 degiskenine gére UCLA Yalmzlik envanterine
verdigi yanitlarin ANOV A-testi analizi

p Post

Hoc

N X s Vkay KTop df Kort F Tukey

Yanhzlik *Evliyim 80 63,8592 10,33758 Gara 1902,941 2 951,470 12,164 ,000 c/a

b.iliskim var 50 67,2600 5,32537 Gi¢i 15487,099 198 78,218
‘lliskimyok 71 70,9625 9,15194 Top 17390,040 200
Toplam 80 67,5323 9,32471

Arastirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin iliski durumu degiskenine gore
UCLA Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda
iligki durumu degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:12,164; p<0.05). Farklh
olan gruplarim1 belirlemek icin yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda evli olan

Ogretmenlerin, iliskisi olmayan 6gretmenlere gore yalnizlik algilarinin daha diistik oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.7. Ogretmenlerin gelir diizeyi degiskenine gére UCLA Yalnizlik envanterine
verdigi yanitlarin ANOV A-testi analizi

p Post
Hoc
N X ss Vkay KTop df Kort F Tukey
Yalnmzlik 10000TL alt1 24 80,0000 ,00000 Gara 4314928 2 2157,464 32,671 ,000 a/b.c
10000TL- 88 60,5114 8,11837 Gigi 13075,112 198 66,036
20000TL
20000TL st 89 65,1798 9,13356 Top 17390,040 200
Toplam 201 67,5323 9,32471

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin gelir durumu degiskenine gore
UCLA Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda
gelir diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:32,671; p<0.05). Farkli olan
gruplarini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 10bin TL gelir diizeyine

sahip Ogretmenlerin diger gruplarma gore yalmizlik algilarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.8. Ogretmenlerin Sosyal medya kullanim siklig1 degiskenine gére UCLA Yalnizlik
envanterine verdigi yanitlarin ANOV A-testi analizi

Post
N X ss Vkay KTop df Kort F P Hoc
Tukey
22 saat alt1 103 61,6796  7,41780 Gara 806,781 2 403,390 4,816  ,009 a/b,c
Valnizlik b3-6 saat 80 67,9125 9,91507 Gigi 16583,259 198 83,754
¢7-10 saat 18 69,5556 13,72941 Top 17390,040 200
Toplam 201 67,5323  9,32471

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin Sosyal medya kullanim siklig1
gore UCLA Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde
sonucunda Sosyal medya kullanim sikligina gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:4,816;
p<0.05). Farkli olan gruplarin1 belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 2

saat alt1 sosyal medya kullanan 6gretmenlerin diger gruplarina gore yalnizlik algilarinin daha

diisiik oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.9. Ogretmenlerin egzersiz yapma siklig1 degiskenine gére UCLA Yalnizlik
envanterine verdigi yanitlarin ANOV A-testi analizi

Post
Vkay KTop df Kort F P Hoc
N X ss Tukey
Yanhzhk Yapmiyorum 34 62,7059 1,19416 Gara 419,853 2 209,927 3,449 ,029
2 saat alt1 89 63,5128 10,10432 Gij¢i 16970,186 198 85,708
2-4 saat 78 69,1236 10,14757 Top 17390,040 200
Toplam 201 67,5323 9,32471

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin egzersiz yapma sikligia gore
UCLA Yalnizlik envanteri maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda
egzersiz yapma sikligina gore anlaml farklilik belirlenmistir (F:3,449; p<0.05). Farkli olan
gruplarimi belirlemek ic¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda egzersiz yapmayan

ogretmenlerin diger gruplarina gore yalnizlik algilariin daha diisiik oldugu belirlenmistir
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4.2. Katihmeilarin Sosyal Medya Bagimhilik Olcegine iliskin Bulgular

Tablo 4.10. SMB 6l¢egi Maddelerine 6gretmenlerin katilim diizeyi

SMB N X ss
1. Sosyal medyay1 gergek diinyadan bir kagis olarak gériiyorum. 201 1,9801 1,19566
2. Sosyal medyada planladigimdan daha uzun kalirim. 201 2,5124 1,21289
3. Kendimi mutsuz hissettigim zamanlarda sosyal medyada olmak beni 201 2,6070 1,22055
2 rahatlatir.
S 4. Sosyal medyada ¢ok zaman gecirdigimden islerimi aksatirim. 201 2,7960 1,20962
% 5. Sosyal medyaya gerekmedikge girmem. 201 2,8955 1,29384
:ﬁ 6. Sosyal medya yiiziinden verimliligimin azaldigin diisiiniiyorum. 201 3,5274 1,25718
£ 7. Sosyal medyada ¢ok zaman gegirdigim i¢in ¢evremdekiler beni elestirirler. 201 2,4826 1,32701
»2 8. Sosyal medyayi kullanirken biri beni rahatsiz ettiginde sinirleniyorum. 201 2,4428 1,34832
9.Sosyal medyada iken kendimi 6zgiir hissediyorum. 201 2,1791 1,15229
10. Sabah uyandigimda ilk isim sosyal medyaya girmek olur. 201 2,3582 1,26927
11. Sosyal medya kullanmay1 sevmiyorum. 201 3,1194 1,33629
12. Giincel olaylardan haberdar olmak i¢in sosyal medyadan ayrilamiyorum. 201 3,4876 1,03009
13.Cevremde birileri varken bile, sosyal medyada olmayi tercih ederim. 197 2,1066 1,04677
14.0zel baz1 duyurulari gérebilmek ya da paylasabilmek igin sosyal medyada 201 2,6766 1,26882
daha ¢ok zaman gegiriyorum.
15.Sosyal medyadan dolay1 aile tiyelerini ihmal ettigim olur. 201 2,1095 1,01880
% 16.Insani amagli sosyal projelerde yer almak icin sosyal medyayi 201 2,6070 1,25688
< kullanmaktan kendimi alamiyorum.
= 17.Sosyal medyada baglanti kurdugum insanlara kendimi daha iyi 201 1,8259 1,02202
§ anlatryorum.
] 18.Sosyal medyadaki arkadasliklar1 ger¢ek yagsamdaki arkadagliklara tercih 199 1,7839 1,35160
ederim.
19.Sosyal medya gruplartyla iletisim halinde olabilmem i¢in sosyal medyayr 201 2,2090 1,29078
daha uzun siire kullanirim.
20. Cesitli sosyal duyarliliklar konusunda ¢abuk haberdar olma istedigi beni 201 2,9403 1,42703
daha ¢ok sosyal medyada olmaya itiyor.
Sanal tolerans 201 28,8051 9,03618
Sana iletisim 201 21,5538 7,53007
SMB Top 201 50,3590 15,92328

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin SMB 6l¢egi Maddelerine verdigi yanitlara katilim

diizeyi Tablo 4.10°de verilmistir. Tablo gore katilimcilarin en fazla katilim gosterdigi

’

maddeler “Sosyal medya yiiziinden verimliligimin azaldigini diisiiniiyorum” ve

“Sosyal

medya kullanmayr sevmiyorum.” Maddeleridir. Bu maddeleri dlgege ait olumlu ifadelerdir.

SMB o6lcegi ortalamasi (x=50,359)olarak bulunmustur. Bu sonug¢ katilimcilari SMB

diizeyinin orta diizeyde oldugunu belirlenmistir.
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Tablo 4.11. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gére SMB dlcegi verdigi yanitlarin t-testi

analizi
Cinsiyetiniz N X ss t p
Kadin 67 32,0841 7,88971 5,806 ,000
Sanal tolerans
Erkek 134 25,2766 8,73185
o Kadin 67 23,8972 6,07801 5,090 ,000
Sanal iletisim
Erkek 134 18,7045 8,15251
SMB Top Kadin 67 55,9813 13,01087 5,890 ,000
Erkek 134 43,5227 16,52235

Arastirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin SMBO maddelerine verdikleri
yanitlarin t-testi analizde sonucunda kadinlarin ortalama puani (55.98+13,01), Erkeklerin
ortalama puani (43.524+16,52) olarak bulunmustur. Bu sonuca gore kadin Sosyal medya
bagimlhiligi algilar1 erkeklerden daha yiiksek bulunmus ve cinsiyet degiskenine gore anlamli
farklilik olugmustur. (t:5.89; p<0.05). Benzen sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans, Sanal
iletisim boyutlarinda da kadinlarin ortalama puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.12. Ogretmenlerin yas degiskenine gére UCLA Yalnizlik envanterine verdigi
yanitlarin Anova-testi analizi

p Post
Hoc
N X ss Vkay KTop df Kort F Tukey
Sanal a22-29yas 36 24,8824 9,01662 Gara 3598,090 2 1799,045 28,704 ,000 b/a,c
tolerans ®30-39 yas 68 37,2222 1,14919 Gigi 12409,920 198 62,676
°40-+yas 97 28,6289 8,48813 Top 16008,010 200
Toplam 201 28,9005 8,94651
Sanal 822-29yas 36 18,7059 8,60243 Gara 1243,610 2 621,805 12,237 ,000 b/a
iletisim ®30-39 yas 68 25,8889 1,87887 Gici 9756,574 192 50,815
°40-+yas 97 21,9670 7,20717 Top 11000,185 194
Toplam 201 21,5538 7,53007
SMB Top 22-29yas 36 53,5882 17,27066 Gara 8971,549 2 4485,774 21,415 ,000 b/ac
®30-39yas 68 63,1111 1,11555 Gigi 40217,323 192 209,465
°40-+yas 97 50,3736 14,97750 Top 49188,872 194
Toplam 201 50,3590 15,92328

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin yas degiskenine gore SMB 6l¢egi
maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda yas degiskenine gore
anlamli farklilik belirlenmistir (F:21,415; p<0.05). Farkli olan gruplarini belirlemek igin
yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 30-39 yas grubu 6gretmenlerin 22-29 ve 40-+ yas
gruplarina gore sosyal medya bagimliligi algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans boyutlarinda 30-39 yas grubu 6gretmenlerin 22-
29 ve 40-+ yas gruplarmma gore daha yiliksek oldugu belirlenmistir.  Sanal iletisim
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boyutlarinda 30-39 yas grubu 6gretmenlerin 22-29 yas gruplarina gére daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.13. Ogretmenlerin ikametgah tiirii degiskenine gore SMB 6lgegine verdigi
yanitlarin Anova-testi analizi

KTop df Post
N X ss Vkay Kort F p Hoc
Tukey
Aile evi 125 31,816 8,908 Gara 5233,242 3 1744,4 31,89 ,000 a,c/d
Sanal °Ortak arkadas evi 16 27,000 4,890 Gigi 10774,76 197 54,69
tolerans °Tek bagina evde 20 32,000 6,382 Top 16008,01 200
dMisafirhane/pansiyon 40 19,000 2,025
Toplam 201 28,900 8,946
Aile evi 119 23,806 7,108 Gara 3098,630 3 1032,8 24,96 ,000 abc/d
Sana ®Ortak arkadas evi 16 20,000 3,12000 Gig¢i 7901,555 191 41,369
iletiSim °Tek basina evde 20 24,500 5,124 Top 11000,18 194
dMisafirhane/pansiyon 40 14,000 6,076
Toplam 195 21,553 7,530
Aile evi 119 55,613 15,4739 Gara 16273,65 3 5424,5 31,47 ,000 A,c/d
SMB °Ortak arkadas evi 16 47,000 ,00000 Gigi 32915,21 191 172,33
Top °Tek basina evde 20 56,500 10,5156 Top 49188,87 194
dMisafirhane/pansiyon 40 33,000 8,10191
Toplam 195 50,359 15,9232

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin ikametgah tiiriine gore SMB
6lgegimaddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda ikametgah tiiri
degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:31,478; p<0.05). Farkli olan gruplarini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda aile evi ve evde tekbasina yasan
ogretmenlerin misafirhane ve pansiyonda kalan dgretmenlere gore sosyal medya bagimligi
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans boyutlarinda
aile evi ve evde tekbasina yasan 6gretmenlerin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Sanal iletisim boyutlarinda misafirhane/pansiyonda ikamet eden 6gretmenleri

diger gruplara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.14. Ogretmenlerin iliski durumuna degiskenine gére SMB odlgegine verdigi
yanitlarin Anova-testi analizi

Post
N X ss Vkay KTop df  Kort F p Hoc
Tukey
2Evliyim 80 28,6901 8,85694 Gara 5951919 2 2975960 58,595 ,000 a,c/b
Sanal bfliskim var 50 20,4600 3.85031 Gici 10056,091 198 50,788
tolerans “fliskim yok 71 34,3625 6,97054 Top 16008,010 200
Toplam 80 28,9005 8,94651
*Evliyim 80 22,6087 7,60847 Gara 2733,454 2 1366,727 31,743 ,000 a,c/b
Sanal *fligkim var 50 15,3600 6,47053 Gigi  8266,731 192 43,056
iletisim “fligkim yok 71 24,6711 5,51214 Top 11000,185 194
Toplam 80 21,5538 7,53007
*Evliyim 80 51,3768 15,71539 Gara 16315,289 2 8157,644 47,645 ,000 a,c/b
SMB Top b.iliskimvar 50 35,8200 9,78689 Gi¢i 32873,583 192 171,217
“lligkim yok 71 59,0000 12,32126 Top 49188,872 194
Toplam 80 50,3590 15,92328

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin iliski durumu degiskenin gére SMB

olcegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda iligki durumu

degiskenine gore anlaml farklilik belirlenmistir (F:47,648; p<0.05). Farkli olan gruplarini

belirlemek icin yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda evli ve iliskisi olmayan

ogretmenlerin iligkisi olan 6gretmenlere gore sosyal medya bagimligi daha yiiksek oldugu

belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda da

evli ve iligkisi olmayan Ogretmenlerin iliskisi olan Ogretmenlere gore sosyal medya

bagimligi daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.15. Ogretmenlerin gelir durumuna degiskenine gére SMB
yanitlarin Anova-testi analizi

Olcegine verdigi

P Post
Hoc
N X ss Vkay KTop df Kort F Tukey
Sanal 210binTL alt1 24 38,0000 ,00000 Gara 2636,654 2 1318327 1,521 ,100
tolerans  °10binTL- 88 36,1932 939780 Gic¢i 13371,356 198 67,532
20binTL
€20binTL iisti 89 39,1236  8,03942 Top 16008,010 200
Toplam 201 38,9005  8,94651
Sana 210binTL alt1 24 25,0000 ,00000 Gara 645,440 2 322,720 1,984 ,093
iletigim  °10binTL- 86 24,7093  8,65396 Gici 10354,744 192 53,931
20binTL
€20binTL st 85 22,4471 6,89117 Top 11000,185 194
Toplam 195 23,5538  7,53007
SMB 210binTL altt 24 53,0000 ,00000 Gara 5613,969 2 2806,984 1,368 ,124
Top 1 0binTL- 86 55,9070 17,82241 Gigi 43574,903 192 226,953
20binTL
€20binTL st 85 51,2941 14,04739 Top 49188,872 194
Toplam 195 54,3590 15,92328
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Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin gelir durumu degiskenin gore SMB
olgegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda gelir de§iskenine
gore anlamli farklilik belirlenmemistir (F:1,36; p>0.05). Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal
tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda da anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.16. Ogretmenlerin sosyal medyay1 kullanim siklig1 degiskenine gére SMB
Olcegine verdigi yanitlarin Anova-testi analizi

Post
N X s Vkay KTop df Kort F p Hoc
Tukey
2 saatalt1 103 23,0874 6,66143 Gara 8250,631 2 4125316 105,295 ,000 a/b.c
Sanal 3.6 saat 80 33,4125 597610 Gig¢i 7757,379 198 39,179
tolerans  °7-10 saat 18 42,1111 4,90964 Top 16008,010 200
Toplam 201 28,9005 8,94651
3 saatalti 103 17,1553 6,54510 Gara 5422875 2 2711438 93,342 ,000 a/b.c
Sanal b3_6 saat 78 24,9487 3,92096 Gici 5577,309 192 29,048
iletisim  ©7-10 saat 14 35,0000 1,35873 Top 11000,185 194
Toplam 195 21,5538 7,53007
2 saatalt1 103 40,2427 12,69048 Gara 27374,931 2 13687,465 120,473 ,000 a/b.c
SMB 3.6 saat 78 58,5513 8,13945 Gigi 21813,941 192 113,614
Top ¢7-10 saat 14 79,1429 4,68807 Top 49188,872 194
Toplam 195 50,3590 15,92328

Arastirmaya katilan beden egitimi 0gretmenlerinin sosyal medyayi kullanim sikligi
degiskenin gore SMB o0lcegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde
sonucunda sosyal medyayi kullanim sikligi degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir
(F:120,648; p<0.05). Farkli olan gruplarini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi
sonucunda 2 saatin altinda sosyal medya kullanim siklig1 olan 6gretmenlerin 3-6 ve 7-10
saat kullanim siklig1 olan 6gretmenlere gore sosyal medya bagimligi daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda
sonucunda 2 saatin altinda sosyal medya kullanim siklig1 olan dgretmenlerin 3-6 ve 7-10
saat kullanim siklig1 olan 6gretmenlere gore sosyal medya bagimligi daha diisiik oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.17. Ogretmenlerin egzersiz yapma siklig1 degiskenine gére SMB 6lcegine verdigi
yanitlarin Anova-testi analizi

Post
Vkay KTop df Kort F p Hoc
N X ss Tukey
Yapmiyorum 89 31,8989 7,37016 Gara 4690,617 2 2345308 41,032 ,000 c/a,b
Sanal "2 saat alt1 78 30,0769 9,16624 Gigi 11317,393 198 57,159
tolerans °2-4 saat 34 18,3529 1,43300 Top 16008,010 200
Toplam 201 28,9005 8,94651
Yapmiyorum 89 22,7640 4,95439 Gara 4355016 2 2177,508 62,915 ,000 c/ab
sana b2 saat alti 72 24,8194 7,84053 Gici  6645,168 192 34,610
iletisim °2-4 saat 34 11,4706 1,91066 Top 11000,185 194
Toplam 195 21,5538 7,53007
Yapmiyorum 89 54,6629 11,56400 Gara 17366,057 2 8683,028 52,388 ,000 c/ab
SMB "2 saatalti 72 54,7361 16,65135 Gici 31822,815 192 165,744
Top ©2-4 saat 34 29,8235 3,34366 Top 49188,872 194
Toplam 195 50,3590 15,92328

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin egzersiz yapma siklig1 degiskenin
gore SMB 06lcegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda egzersiz
yapma siklig1 degiskenine gore anlaml farklilik belirlenmistir (F:52,38; p<0.05). Farkli olan
gruplarini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 2-4 saat egzersiz yapap
Ogretmenlerin yapmayan ve 2 saatten az egzersiz yapan Ogretmenlere gore sosyal medya
bagimlig1 daha diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans ve
Sanal iletisim boyutlarinda 2-4 saat egzersiz yapap 6gretmenlerin yapmayan ve 2 saatten az

egzersiz yapan 0gretmenlere gore sosyal medya bagimligi daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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4.3. Katihmcilarin Egzersiz Bagimhlik ol¢egine iliskin bulgular

Tablo 4.18. EBO &lgegi Maddelerine 6gretmenlerin katilim diizeyi

EBO n X ss
1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 201 3,8856 1,13659
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 201 3,9154 ,99389
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 201 4,0846 ,82934
4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 197 3,9137 1,12833
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 201 3,7363 1,14679
6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi diisliniiyorum. 201 2,4925 1,20050
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 201 3,4677 1,21663
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. 201 3,8209 1,25609
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur. 201 1,8806 ,99281
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, 201 1,8159 ,96486
sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak m1 201 2,1045 1,23046
noktasinda ¢atigma yagarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye ¢aligirim 201 2,3035 ,98104
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi stirdiiriirim. 201 2,2637 1,24705
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum. 201 2,1393 ,88346
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 201 2,6020 1,14490
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim. 201 2,1741 1,14216
17.Her defasinda aymi siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 201 2,8557 1,26257
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 201 25,3692 5,99287
Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 201 13,9897 3,88493
Tolerans Gelisimi ve Tutku 201 9,6410 3,24980
EBO Top 201 49,0000 10,46644

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin EBO &lgegi Maddelerine verdigi yanitlara katilim

diizeyi Tablo 4.18’de verilmistir. Katilimcilarin en fazla katilim gosterdigi maddeler

’

“Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.”; “Egzersiz yapmak bende

’ ’

heyecan ve cosku uyandwrir.”; “Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.”;
“Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam” ve “Egzersiz yapmadigim
zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim.” Maddeleridir. Bu maddeleri Olcege ait
bagimhilik yapan ifadelerdir. EBO 6lgegi ortalamasi (x=49,00) olarak bulunmustur. Bu

sonug katilimeilart EBO diizeyinin riskli grup diizeyde oldugunu belirlenmistir
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Tablo 4.19. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gdére EBO &lgegi verdigi yanitlari t-testi

analizi
Cinsiyetiniz N X ss t p
... . Kadmn 67 24,4019 4,26008 -2,506  ,013
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi Erkek 134 265111 736412
Bireysel Sosyal htiyaglarin Kadin 67 13,0654 3,26292 -4,354  ,000
Ertelenmesi ve Catisma Erkek 134 15,4681 4,52402
Tolerans Gelisimi ve Tutku Kadin 67 8,5794 3,35350 -5,937  ,000
Erkek 134 11,1277 2,62836
.. Kadin 67 46,0467 8,85883 -4,619  ,000
EBO Top
Erkek 134 52,6000 11,04923

Aragtirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin EBO maddelerine verdikleri

yanitlarin t-testi analizde sonucunda kadinlarin ortalama puani (46.0448,85), Erkeklerin

ortalama puani (52.60£11,04) olarak bulunmustur. Bu sonuca gore Erkeklerin Egzersiz

bagimliligi algilar1 kadinlardan daha yiiksek bulunmus ve cinsiyet degiskenine gore anlamli

farklilik olusmustur. (t:-4.619; p<0.05). Benzen sekilde alt boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve

Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans Gelisimi

ve Tutku boyutlarinda da erkeklerin EBO ortalama puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.20. Ogretmenlerin yas degiskenine gére EBO &lgegi verdigi yanitlarin Anova-testi

analizi
Post
N X s Vkay KTop df Kort F p Hoc
Tukey
Asirt 222-29 yas 36 29,8824 3,38358 Gara 2237,092 2 1118,546 45,871 ,000 a,b/c
Odaklanma °30-39 yas 68 23,5806 6,12430 Gigi 4730,593 194 24,384
ve Duygu  “40-+yas 97 21,4444 3,82805 Top 6967,685 196
Degisimi  Toplam 201 25,3655 5,96233
Bireysel 22-29 yas 36 14,3529 1,14298 Gara 221,534 2 110,767 7,076 ,001 ab/c
Sosyal ®30-39 yas 68 14,8866 5,51112 Gigi 3099,282 198 15,653
Ihtiyaclarin °40-+yas 97 12,0000 1,65616 Top 3320,816 200
Ertelenmesi Toplam 201 14,1891 407481
ve Catisma
Tolerans 422-29 yas 36 10,3529 1,14298 Ggrg 455,116 2 227,558 26,436 ,000 a,b/c
Gelisimi ve ®30-39 yas 68 10,5567 3,45196 Gigi 1704356 198 8,608
Tutku “40-+yas 97 6,5556 3,67575 Top 2159,473 200
Toplam 201 9,7711 3,28593
222-29 yas 36 54,5882 3,80194 Gara 5063,979 2 2531,989 30,285 ,000 a,b/c
EBO Top 30-39 yas 68 48,4839 12,84491 Gigi 16219,696 194 83,607
“40-+yas 97 40,0000 1,43427 Top 21283,675 196
Toplam 201 49,0406 10,42066

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin yas degiskenine gore EBO 6lgegi

maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda yas degiskenine gore

anlamh farklilik belirlenmistir (F:30,285; p<0.05). Farkli olan gruplarini belirlemek igin
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yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 22-29 ve 30-39 yas grubu 6gretmenlerin 40-+ yas
gruplarina gore Egzersiz bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer
sekilde alt boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da 22-29 ve 30-39 yas
grubu 6gretmenlerin 40-+ yas gruplarina gore Egzersiz bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.21. Ogretmenlerin ikametgah tiirii gére EBO 6lcegi verdigi yanitlarm Anova-testi

analizi
N X ss Vkay KTop  df Kort F p

Asirt Aile evi . 125 23,21 5,495 Ggrg 2736,872 3 912,291 1,617 ,100
Odaklanma Ortak arkadas evi 16 26,00 4,100 Gig¢i 4230,813 193 21,921
ve DuyEl Te.k basina evde . 20 23,40 5,528 Top 6967,685 196
Degisimi Misafirhane/pansiyon 40 32,60 3,810

Toplam 201 25,36 5,962
Bireysel Aile evi 125 14,33 4,830 Gara 30,128 3 10,043 ,601 ,615
Sosyal Ortak arkadas evi 16 13,00 4,230 Gi¢i 3290,688 197 16,704
Ihtiyaglarin Tek basina evde 20 13,80 4,420 Top 3320,816 200
Ertelenmesi Misafirhane/pansiyon 40 14,40 4,810
ve Catigma Toplam 201 14,18 4,074

Aile evi 125 9,67 3,961 Gara 12971 3 4,324 397 755
Tolerans Ortak arkadas evi 16 10,00 4,120 Gig¢i  2146,502 197 10,896
Geligimi ve Tek basina evde 20 9,350 3,199 Top 2159,473 200
Tutku Misafirhane/pansiyon 40 10,20 3,405

Toplam 201 9,771 3,285

Aile evi 125 46,760 11,41 Gara  3416,26 3 1138,759 1,301 ,124

Ortak arkadas evi 16 49,00 3,120 Gigci 17867,40 193 92,577
EBO Top  Tek basma evde 20 46,55 10,85 Top 21283,65 196

Misafirhane/pansiyon 40 57,20 4,405

Toplam 201 49,04 10,42

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin ikametgah tiirii degiskenine goére
EBO o6lgegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda ikametgah
tiiri degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmemistir (F:1,301; p>0.05). Benzer sekilde
alt boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi
ve Catisma ve Tolerans Geligimi ve Tutku boyutlarinda ikametgah tiiri degiskeni gore

Egzersiz bagimlilig: algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

53



Tablo 4.21. Ogretmenlerin iliski durumu degiskenine gore EBO 6lgegi verdigi yanitlarin
Anova-testi analizi

Post
N X ss Vkay KTop df Kort F p Hoc
Tukey
A “Evliyim 80 23,0141 6,15164 Gara 2314488 2 1157,244 48,248 ,000 Db/a.c
3 biligkim var 50 31,2200 3,40042 Gici 4653,197 194 23,986
Odaklanma
veDuygu  cligkimyok 71 23,7105 437818 Top 6967,685 196
Degisimi
Toplam 201 25,3655 5,96233
Bireysel *Evliyim 80 14,5352 5,45588 Gara 17,086 2 8,543 512,600
Sosyal "liskim var 50 14,2200 1,37455 Gigi  3303,729 198 16,686
Ihtiyaglarn ;.. . .
Ertelenmesi Miskim yok 71 13,8625 3,77783 Top 3320,816 200
ve Catisma Toplam 201 14,1891 4,07481
“Evliyim 80 10,3944 3,44126 Gara 79,027 2 39,514 1,761 ,125
Tolerans bIliskim var 50 10,1000 1,12938 Gi¢i  2080,445 198 10,507
OESMIVE cjigkimyok 71 90125 387949 Top 2159473 200
Toplam 201 9,7711 3,28593
*Evliyim 80 47,9437 13,30723 Gara 3000,849 2 1500,424 5,921 ,012 Db/ac
) "liskim var 50 55,5400 4,78181 Gigi 18282,826 194 94,241
EBO Top Ciliskimyok 71 45,7895 7,97214 Top 21283,675 196
Toplam 201 49,0406 10,42066

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin iliski durumu degiskenine gore

EBO 6lcegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda iliski durumu

degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir (F:5,921; p<0.05). Farkli olan gruplarini

belirlemek icin yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda iligkisi olan 6gretmenlerin evli ve

iliskisi olmayan 6gretmenlere gore egzersiz bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi ve Tolerans

Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da evli ve iligskisi olmayan 6gretmenlere gore egzersiz

bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.22. Ogretmenlerin gelir durumu degiskenine gére EBO 6lgegi verdigi yanitlarin
Anova-testi analizi

Post
N X ss Vkay KTop df Kort F P Hoc
Tukey
Bireysel 210binTL alt1 24 11,0000  ,00000 Gara 290,534 2 145267 9,492 ,002 a/b.c
Sosyal 10bin-20binTL 88 14,8977 3,05896 Gi¢i 3030,282 198 15,304
Ihtiyaclarin “20binTL tisti 89 14,3483 5,01838 Top 3320,816 200
Ertelenmesi 1. )0y 201 14,1891 4,07481
ve Catisma
Tolerans aIObi'nTL a}tl 24 88,0000  ,00000 qug 927,103 2 163,552 7477 ,004 a/b.c
Gelisimi ve blOb'ln-ZOb-lnTL 88 10,8864 1,45769 Gigi 1232,369 198 6,224
Tutku “20binTL st 89 10,2247 3,45014 Top 2159,473 200
Toplam 201 9,7711 3,28593
210binTL alt1 24 39,0000  ,00000 Gara 4605549 2 2302,774 26,786 ,000 a/b.c
EBO Top 510bin-20binTL 88 53,6477 7,39842 Gi¢i 16678,127 194 85,970
©20binTL distii 85 47,1059 11,91040 Top 21283,675 196
Toplam 197 49,0406 10,42066

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin gelir durumu degiskenine gore
EBO 6l¢egi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda gelir durumu
degiskenine gore anlaml farklilik belirlenmistir (F:26,786; p<0.05). Farkli olan gruplarini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi sonucunda 10binTL geliri olan 6gretmenlerin
daha yiiksek gelir grubuna sahip 6gretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asiri Odaklanma ve Duygu
Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku
boyutlarinda da 10binTL geliri olan Ogretmenlerin daha yiiksek gelir grubuna sahip

Ogretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarinin daha diistik oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.23. Ogretmenlerin sosyal medya kullanim sikhig1 degiskenine gére EBO olgegi
verdigi yanitlarin Anova-testi analizi

Post
N X ss Vkay KTop df Kort F P Hoc
Tukey
Asirt 2 saataltt 103 26,7184 6,40835 Gara 802,149 2 401,074 12,620 ,000 c/a
Odaklanma ve 3-6saat 80 28,8571 2,24832 Gi¢i 6165537 194 31,781
Duygu 7-10saat 18 23,0125 491830 Top 6967,685 196
Degisimi Toplam 201 25,3655 5,96233

Bireysel Sosyal 2 saataltt 103 19,8889 534557 Gara 710,156 2 355,078 6,930  ,010 c/a
Ihtiyaglarin 3-6saat 80 14,1650 3,38131 Gi¢i 2610,659 198 13,185
Ertelenmesi ve  7-10saat 18 12,9375 3,48357 Top 3320,816 200

Catigma Toplam 201 14,1891 4,07481

2saataltt 103 102621 2,38443 Gara 291,118 2 145559 5426 012 c/a
(T_i‘;f;f‘;fve 3-6saat 80 12,5556 206433 Gigi 1868,354 198 9,436
Tutka 7-10saat 18 8,5125 3,92330 Top 2159473 200

Toplam 201 9,7711  3,28593

2saataltt 103 59,7143 7,53891 Gara 3728,115 2  1864,057 7,599 008 cla
EBO T8 3.6saat 80 51,1456 9,78535 Gigi 17555,560 194 90,493

7-10saat 18 44,4625 9,44664 Top 21283,675 196
Toplam 201 49,0406 10,42066

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin sosyal medya kullanim siklig1
durumu degiskenine gore EBO 6l¢egi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde
sonucunda sosyal medya kullanom sikligi durum degiskenine gore anlamli farklilik
belirlenmistir (F:7,599; p<0.05). Farkli olan gruplarini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc
Tukey Testi sonucunda 17-10 saat sosyal medya bagimligi olan 6gretmenlerin daha az siire
sosyal medyay1 kullanan 6gretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarimin daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi,
Bireysel Sosyal Ihtivaclarin Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku
boyutlarinda da 17-10 saat sosyal medya bagimligi olan 6gretmenlerin daha az siire sosyal
medyay1 kullanan 6gretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarmin daha diisiik oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.23. Ogretmenlerin egzersiz yapma siklig1 degiskenine gore EBO dlgegi verdigi
yanitlarin Anova-testi analizi

Post
Vkay KTop df Kort F P Hoc
N X ss Tukey
Asirt Yapmiyorum 34 22427 50764 Gara  2490,291 2 1245,1 53,95 ,000 c/a
Odaklanma b2 saat alt1 89 25,635 5,3084 Gici  4477,395 194 23,079
ve Duygu €2-4 saat 78 32,470 2,1494 Top  6967,685 196
Degisimi Toplam 201 25,365 59623
Bireysel Yapmiyorum 34 12,303  3,4588 Gara 697,445 2 348,72 26,32 ,000 c/a
Sosyal b2 saat alt1 89 16,397 4,5135 Gigi  2623,371 198 13,249
Ihtiyaclarin ~ ©2-4 saat 78 14,058 23883 Top  3320,816 200
Ertelenmesi ~ Toplam 201 14,1891 4,0748
ve Catigma
Tolerans Yapmiyorum 34  8,1236  3,7953 Gara 484,501 2 242251 28,63 ,000 c/a
Gelisimi ve b2 saat alt1 89 11,525 2,2946 Gigi 1674972 198 8,459
Tutku €2-4 saat 78 10,058 23883 Top  2159,473 200
Toplam 201  9,7711 3,2859
EBO Top Yapmiyorum 34 42853  9,7439 Gara 6511,352 2 325567 42,775 ,000 c/a
b2 saat alt1 89 53,013 9,3082 Gigi 14772,323 194 76,146
€2-4 saat 78 56,588  1,6718 Top 21283,675 196
Toplam 201 49,040 10,4206

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin Egzersiz yapma sikligi durumu
degiskenine gore EBO 6lcegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde
sonucunda egzersiz yapma sikligi durum degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir
(F:42,5576; p<0.05). Farkli olan gruplarini belirlemek icin yapilan Post Hoc Tukey Testi
sonucunda 2-4 saat egzersiz yapan 0gretmenlerin daha az siire egzersiz yapan 6gretmenlere
gore EBO algilariin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir:
Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtivaclarin Ertelenmesi ve Catisma ve
Tolerans Geligimi ve Tutku boyutlarinda da 2-4 saat egzersiz yapan 6gretmenlerin daha az

siire egzersiz yapan dgretmenlere gére EBO algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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4.4. Katihmcilarin Yanhzhik ve Sosyal Medye Bagimhhk olgegine iliskin
bulgular

Tablo 4.24. Ogretmenlerin Yalnizlik diizeyleri ile SMBO korelasyon-testi analizi
Sanal tolerans  Sanal iletisim SMB Top

Yanhzhk r ,199 215 275
p ,023%* ,017 ,010
n 201 195 195

Aragtirmanin temel problemi olan beden egitim 6gretmenlerinin yalniz diizeylerinin
sosyal medya kullanimiyla iliskisine dair sonuglarina gére; UCLA yalnmizlik diizeyi ile SMB
arasinda pozitif yonli zayif bir iligki belirlenmistir (1:0.275: p<0.05). Yalnizlik sosyal medya
kullanimin artirirken, ayn1 zamanda Sosyal medya kullanimi yanlhizlig azaltici bir etkisinin
oldugunu calismalarda goriilmiistiir. Ogretmenler Sosyal medya kullanimimi gretmenlik
mesleginin yapilmasi esnasinda “verimliligi Distirticii” ve “Sosyal medya kullanmay1
sevmiyorum” ifadelerinin katiliminin yiiksekliginibir etkisinin olduguna iliskinin zayif

olamsini aciklamaktidir.

4.5. Katihmcilarin Yanhzhik ve Egzersiz Bagimlilik dl¢egine iliskin bulgular

Tablo 4.25. Ogretmenlerin Yalmzlik diizeyleri ile EBO korelasyon-testi analizi

Asirl . Tolerans
Odaklanma ve Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin  Gelisimi ve )
Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma Tutku EBO Top
Yanlizlik r -,022 -,507" -,523" -,452"
,761 ,000 ,000 ,000
197 201 201 197

Arastirmanin ikinci temel problemi olan beden egitim Ogretmenlerinin yalniz
diizeyleri ile Egzersiz bagimlig iliskisine dair sonuglaria gore; UCLA yalnizlik diizeyi ile
EBO arasinda negatif yonlii giiclii bir iliski belirlenmistir (r:0.452: p<0.05). Yalnizlik,
Egzersiz yapilarak azaldigi medya ¢alismamizda goriilmiistiir. Ogretmenler Egzersiz yapma
esnasinda “Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.” ve “Tiikenmis
hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.” Ve “Egzersiz yapmak bende heyecan ve
cosku uyandirir.” ifadelerinin katiliminin ytiksekligini bir etkisinin olduguna iliskinin giiglii

olamsin1 a¢iklamaktidir.
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4.6. Katihmcilarin Sosyal Medya Bagimlihg ile Egzersiz Bagimhlik Olcegine
Iliskin Bulgular

Tablo 4.25. Ogretmenlerin Yalnizlik diizeyleri ile EBO korelasyon-testi analizi

SMB
EBO r -296
p 018

195

Arastirmanin {igiincli temel problemi olan beden egitim 6gretmenlerinin Egzersiz
bagimlig ile Sosyal Medla bagimligi iliskisine dair sonuglara gére; EBO diizeyi ile SMB
arasinda negatif yonlii zayif bir iliski belirlenmistir (1:-0.296: p<0.05). Egzersiz yapilarak

Sosyal medya bagimliginin azaldig1 ¢calismamizda goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Aragtirmaya katilan o6gretmenlerin 201 6gretmenin %33.2°si Kadin, %66.8’1
Erkeklerden olustur. Bu 6gretmenlerin %17,9°1 22-29, %33,8’1 30-39, %48.3’1 40-+ yas
grubuna aittir. Ogretmenlerin %62.2°i aile evi, %8.0’i Ortak ev arkadas1, %10.0’ii Evde tek
basina, %19.9°ii Misafirhane, Pansiyon vs. ‘de oturdugunu beyan etmistir. Ogretmenlerin
%39.8’1 evli, %24,9’1 iliskisi oldugunu, %35,3’linlin iligskisin olmadig1 belirtmisglerdir.
Ogretmenlerin %43.8’i 10bin-20bin aras1, %44,3’ii 20binTL ve iistii gelir diizeyine sahiptir.
Ogretmenlerin Sosyal medya kullanim siklig1 incelendiginde %51.2’si 2 saatten az, %39.8’i
3-6 saat, %9,0°1 7-10 aras1 kullandiklarini belirtirken, 6gretmenlerin %16,9°1i yapmadigini,

%44,3°1i 2 saatten az, 38,8’1 2-4 saat glinde egzersiz yaptig1 belirtmislerdir.

5.1 Katihmcilarin UCLA Yalmiz Diizeyi Bulgular:

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin Ucla Yanlizlik 6lgegi Maddelerine verdigi
yanitlara gore katilimcilarin en fazla katilim gosterdigi maddeler “Kendimi yakin hissetigim
insanlar var.”; “Konusabilecegim insanlar var.”; “Derdimi anlatabilecegim insanlar
var.”; “Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum iginde hissediyorum.” Ve “Beni gerc¢ekten
anlayan insanlar var.” Maddeleridir. Bu maddeleri olgege ait olumlu ifadelerdir. UCLA
yanlizlik 6lgegi ortalamasi (x=67,68)olarak bulunmustur. Bu sonug orta diizeyde yanlizlik
yasandigin1 gdstermektedir. Karsli (2022) Universite dgrencileri iizerine yaptig1 arastirmada
aragtirmaya katilan 6grencilerin yanlizlik ortalama degerlerini 36,65 puan diisiik diizeydedir
belirlemistir. Karakus (2019: 85) tarafindan bu konuda yapilan bir bagka calismada
iniversite dgrencilerinde yalnizlik diizeyi ile iliskili faktorlerin incelenmesi amaglanmis,
toplam 461 6grencinin katildig1 calismada 6grencilerin yalnizlik diizeylerinin orta seviyede
oldugu tespit edilmistir. Bu da ¢alismamiza benzer bir sonucun ¢iktigin1 gostermektedir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin UCLA yalniz diizeyinde cinsiyet
degisikligine gore kadinlarin yalnizlik algilar1 erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Yas
degiskenine gore 30-39 yas dgretmenlerin yalniz algilarini 40 yas iistii 6gretmenlere gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Beden egitimi Ogretmenlerinin ikametgah tiiri
degiskenine gore aile evinde yasayan Ogretmenlerin, diger gruplara gore ogretmenlerin
yalnizlik algilarmin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan beden egitimi

ogretmenlerinin iliski durumu degiskenine evli olan Ogretmenlerin, iliskisi olmayan
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Ogretmenlere gore yalmizlik algilarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmaya
katilan beden egitimi &gretmenlerinin gelir durumu degiskenine goére 10bin TL gelir
diizeyine sahip 6gretmenlerin diger gruplarina gore yalnizlik algilarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin Sosyal medya kullanim siklig1
gore 2 saat alt1 sosyal medya kullanan Ogretmenlerin diger gruplarina gore yalnizlik
algilarmin  daha diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan beden egitimi
Ogretmenlerinin egzersiz yapma siklifina gore egzersiz yapmayan ogretmenlerin diger
gruplarina gore yalnizlik algilariin daha diigiik oldugu belirlenmistir.

Karslt (2022) calismasinda {iniversite 6grencilerinin yalnizlik diizeylerinin yiliksek
olmadig1 bulunmustur. Universite dgrencilerinde yalmzlik diizeyinin diisiik olmasmimn
temelinde yatan nedenlerin basinda iiniversite ortaminin sosyal iligkileri gelistirme
konusunda aktif bir ortam olmasi, bunun yaninda &grencilerin arkadaglik iliskilerinin
gelismis olmasi gibi unsurlarin yattigr disitiniilmistiir. Karshi (2022) yaptig1 arastirma
sonucuna gore, 6grencilerin yalnizlik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman,
kadin ve erkek Ogrencilerin yalnizlik diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmadigi
belirlenmistir. Calisma bulgumuzda kadinlarin yanlizlik algilarinin daha yiiksek olmasi
Ogretmenlerin hayat1 ger¢ek anlamda yagamasi ve hayatin zorluklarinin i¢inde olmasi olarak
degerlendirilmistir. Toplumda kadin olmanin zorlugu bu c¢alisma bulgumuzu
desteklemektedir. Her alanda oldugu gibi 6gretmenlik hayatinda da kadin 6gretmenlerin
sorunlart ve yanlzliklar1 goriilmiistiir. Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda da tiniversite
ogrencilerinin yalmizlik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermedigi, bu kapsamda elde edilen bulgularin literatiir ile paralellik gostermedigi

gorilmiistiir.

5.2. Katilmcilarin Sosyal Medya Bagimhihig: Diizeyi Bulgular:

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin SMB 6l¢egi Maddelerine verdigi yanitlara katilim
diizeyi gore katilimcilarin en fazla katilim gosterdigi maddeler “Sosyal medya yiiziinden
verimliligimin azaldigini diistiniiyorum” ve “Sosyal medya kullanmayr sevmiyorum.”
Maddeleridir. Bu maddeleri 6lgege ait olumlu ifadelerdir. SMB 6lcegi ortalamasi (x=50,359)
olarak bulunmustur. Bu sonug¢ katilimcilar1 SMB diizeyinin orta diizeyde oldugunu

belirlenmistir. Karshi (2022) yaptigi arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya
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bagimlilik diizeylerine iliskin bulgular incelendigi zaman Ogrencilerin sosyal medya
bagimlilik diizeylerinin orta seviyede oldugu bulunmustur. Literatiirde yer alan ¢alismalarda
da genellikle 6gretmenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyinin diisiik ya da orta seviyede
oldugu goriilmiistiir (Turhan, 2022; Odact ve Berber, 2011; Oktan, 2015). Bu bulgularda
calismamizlada benzerlik gostermistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin SMB diizeyi cinsiyet degiskenine
gore kadinlarin Sosyal medya bagimlilig1 genel algilar1 “Sanal tolerans”, “Sanal iletisim”
algilarida erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Yas degiskenine gére 30-39 yas grubu
ogretmenlerin 22-29 ve 40-+ yas gruplarina gore genel sosyal medya bagimliligi algilarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sanal tolerans alt boyutlarinda 30-39 yas grubu
Ogretmenlerin 22-29 ve 40-+ yas gruplarina gore; Sanal iletisim alt boyutlarinda 30-39 yas
grubu 6gretmenlerin 22-29 yas gruplarina gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde cinsiyet degiskeni Sosyal Medya bagimlifinda etkisinin
olup olmadiginda dair ¢ok farkli sonuglarin alindig1 ¢alismalar bulunmaktadir. Turhan
(2022) Yaptig1 arastirmada iiniversite dgrencilerinin internet bagimlilig1 diizeyinde erkek
ogrencilerin internet bagimliligi diizeyi kadin Ogrencilerinkine goére daha yiiksek
bulunmustur. Bu bulgu yapilan bazi arastirmalarla benzerlik gostermektedir (Odaci ve
Berber Celik, 2011; Oktan, 2014). Yine literatiirde cinsiyet ve internet bagimlilig1 arasindaki
iliski incelendiginde bazi arastirmalarin anlamli bir fark bulamadigi da belirlenmistir
(Hanimmoglu ve Celik, 2020, McNicol ve Thorsteinsson, 2017,). Ferlibag (2019), internet
bagimlilig1 diizeyinin cinsiyet ile olan iligkisinde anlaml1 bir farklilik bulunmamasini Tiirk
toplumunda modernlesmenin artmasi ile kizlarin da erkeklere nazaran ayni ayricaliklara
sahip oldugu konusunda fikir one siirmiistiir.

McNicol ve Thorsteinsson (2017) yaptigi arastirmada internet kullaniminin
yayginlastigini, dolayisiyla internet bagimliliginin cinsiyetler arasinda bir farkin olmadigi
bulgusuna ulagmistir. Toraman’in (2013) yaptig1 arastirmada, internet bagimliligi ve cinsiyet
arasinda anlaml farkliligin bulundugu ve erkek 6grencilerin kiz 6grencilere nazaran daha
fazla internet kullandig1 goriilmiistiir. Ancak bagimlilik seviyesi géz 6niine alindiginda kiz
ve erkek ogrencilerin internet kullaniminin kontrollii oldugu bu sonucu takiben iki grubun
da internet kullaniminin kontrollii oldugu konusunda ¢ikarimda bulunulabilir. Tim bu
sonuclar incelendiginde, glinlimiizde yasanilan ¢evrenin de etkisi ile internet bagimliliginin
cinsiyet ile olan iliskisi konusunda internetin kullanim amacina bagli internet bagimliliginin

ortaya ¢iktig1 konusunda varsayimlar siralanabilir.
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Yapilan bu aragtirmada iiniversite 0grencilerinin internet bagimlilik diizeyinin yas
degiskenine gore anlamli olarak farklilasigir bulunmustur. McNicol ve Thorssteinson’un
(2017) yapt1g1 arastirmada internet bagimliligr ile yas arasinda anlamli bir iliski oldugu 6ne
striilmiistiir ve internet bagimliligi diizeyi ile yas arasinda ters orantili bir baglanti
oldugundan bahsedilmistir. Literatiir incelendiginde ise bazi aragtirmalar (Ferlibas, 2019;
Boliikbasi; 2013; Dogan, 2013) internet bagimliligi ile yas faktorii arasinda anlamli bir iligki
oldugundan bahsederken yine literatiir igerisinde bazi ¢calismalarda (Eroglu, 2014; Karagoz,
2017; Sonkur, 2014) internet bagimlilig1 ve yas faktorii arasinda anlamli bir iligski olmadigi
bulunmustur. Yapilan bu aragtirmada bireylerin yas seviyesinin internet bagimlilig1 ile olan
iligkisinde anlamli bir fark olmamasi, yapilan arastirmada incelenen yas grubunun
cogunlugunun geng yetiskinlik déoneminde olmasi, buna bagh olarak da yas gruplarinin
birbirine yakin olmasi durumuyla agiklanabilir. Yani incelenen grubun 19-25 yas gibi dar
bir ranjda bulunmasi nedeniyle anlamli bir fark bulunamadig1 s6ylenebilir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin ikametgah tiirtine gére SMB 6l¢egi analizi sonucunda
aile evi ve evde tekbasina yasan Ogretmenlerin misafithane ve pansiyonda kalan
Ogretmenlere gore sosyal medya bagimhigi daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer
sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans boyutlarinda aile evi ve evde tekbasina yasan
Ogretmenlerin diger gruplara gore daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Sanal iletisim
boyutlarinda misafirhane/pansiyonda ikamet eden 6gretmenleri diger gruplara gore daha
diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin iliski durumu degiskenin goére
SMB o6l¢egi evli ve iliskisi olmayan 68retmenlerin iligkisi olan dgretmenlere gore sosyal
medya bagimligi daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal
tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda da evli ve iligkisi olmayan 6gretmenlerin iliskisi olan
ogretmenlere gore sosyal medya bagimlig1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Turhan (2022), Arastirma da olan internet bagimlilig1 diizeyinin i¢inde yasanilan aile
tipi ile olan iligkisi incelenmistir. Arastirmada iginde yasanilan aile tipi ile internet
bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark bulunmadig1 sonucuna ulasilmistir. Literatiir taramasi
incelendiginde bazi1 arastirmalarla benzerlik gostermekte (Ozdemir ve ark. 2020; Karasu ve
ark., 2017), baz1 arastirmalarla farklilik gostermektedir (Bayhan, 2013). Onceki baslikta
internet bagimlilig1 ve aile gelir diizeyi arasinda anlamli bir fark olup olmadigi konusu

tartisilirken gegen zamanin ve gelisen teknolojinin etkisi sonucunda; internetin daha kolay
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ulagilabilir bir duruma geldigi belirtilmistir. Yine buna bagli olarak internet bagimlilig
diizeyinin i¢inde yasanilan aile tipine gore farklilasmadig1 sdylenebilir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin iliski durumu degiskenin gore
SMB 6l¢cegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda gelir durumu
degiskenine goére anlamli farklilik belirlenmemistir Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal
tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda da anlamli farklilik belirlenmemistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin sosyal medyay1 kullanim siklig
degiskenin gore SMB 6lcegi sonucunda 2 saatin altinda sosyal medya kullanim siklig1 olan
ogretmenlerin 3-6 ve 7-10 saat kullanim siklig1 olan Ogretmenlere gore sosyal medya
bagimligi daha diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans ve
Sanal iletisim boyutlarinda sonucunda 2 saatin altinda sosyal medya kullanim siklig1 olan
ogretmenlerin 3-6 ve 7-10 saat kullanim siklig1 olan 6gretmenlere gore sosyal medya
bagimligi daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Ogretmenlerin sosyal medya kullamim sikliginin ve yaygmhiginm yiiksek oldugu
bilinmektedir. Buna karsilik sosyal medya kullanimimin bagimlilik diizeyinde yiiksek
olmamasinin temelinde yatan nedenlerin basinda d6gretmenlerin sosyal medyayi bilingli bir
bicimde kullanmalarinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiir ¢alismalarinda Sosyal medya
kullanim sikligin Demografik degiskenlere gore ele alindig1 zaman Ogretmenlerin cinsiyet,
medeni durumu, yas, ev ve caligma ortami, ¢alisma yogunlugu, gorev yeri ve statiisii,
bilgisayar sahibi olma gibi pek c¢ok degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi
belirlenmistir, elde edilen bu bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi gortilmiistiir
Aragtirmada elde edilen bulgular ve literatiirde yer alan ¢alisma bulgular1 15181inda sosyo-
demografik degiskenlerin sosyal medya bagimliligi tizerinde 6nemli birer belirleyici oldugi
sOylenebilir. Oysa son donem ¢aligmalarda sosyal medya bagimlig teknolojinin geligsmesi,
yayginlagsmasi, ucuzlamasi ve yasamin ayrilmaz bir parcasi olgusu nedeniyle sosyal medya
kullannmimin pek ¢ok demografik ozelliklerden bagimsiz hareket ettigi sosyal medya
kullanimihn her yas ve statiide benzer dagilim gosterdigi goriilmiistiir (Ozdemir ve ark.
2020; Karasu ve ark., 2017; Bayhan, 2013).

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin egzersiz yapma siklig1 degiskenin
gore SMB 0lcegi 2-4 saat egzersiz yapap 6gretmenlerin yapmayan ve 2 saatten az egzersiz
yapan Ogretmenlere gore sosyal medya bagimligi daha diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer

sekilde alt boyutlar1 Sanal tolerans ve Sanal iletisim boyutlarinda 2-4 saat egzersiz yapap
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O0gretmenlerin yapmayan ve 2 saatten az egzersiz yapan O0gretmenlere gore sosyal medya

bagimligi daha diisiik oldugu belirlenmistir.

5.3. Katihmcilarin Egzersiz Bagimlih@: Diizeyi Bulgular

Arastirmaya katilan dgretmenlerin EBO 6lcegi Maddelerine verdigi yanitlara katilim
diizeyi gore katilimcilarin en fazla katilim gosterdigi maddeler “Kendimi kotii hissettigimde
egzersiz yapmak beni rahatlatir.”; “Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandrir.”;
“Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.”; “Egzersiz yaptigimda zamanin
nasil gegtiginin farkina varmam” ve “Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz
hissederim.” Maddeleridir. Bu maddeleri dlgege ait bagimlilik yapan ifadelerdir. EBO &lcegi
ortalamasi (x=49,00) olarak bulunmustur. Bu sonug katilimcilar1 EBO diizeyinin riskli grup
diizeyde oldugunu belirlenmistir

Arastirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin EBO maddelerine verdikleri
yanitlarin analiz sonucunda Erkeklerin Egzersiz bagimlilig1 algilar1 kadinlardan daha yiiksek
bulunmus ve cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik olusmustur. Benzen sekilde alt
boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da erkeklerin EBO ortalama puanlarmin
anlamli olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Giliven ve ark (2021) tarafindan, diizenli fiziksel aktivite ile ilgilenen bireylerin
fiziksel aktivite degiskeni baz alinarak egzersiz bagimlilig1 tizerine bir aragtirma sonuglarina
gore erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek
olarak tespit edilmistir. Arastirmacilar bu durumun nedeninin 6zellikle sporcu erkekler icin
sportmen bir viicut yapisina sahip olmanimn daha Onemli olarak algilanmasindan
kaynaklandigini diisiinmektedir. Bu sonug ¢alisma bulgularimizla benzerlik gostermektedir.
Bu farkli 6rneklem grublart {izerine yapilan ¢alismalarda farkli sonuglar belirtilmistir.
Literatiir arastirmalarinda Can (2022) yaptig1 arastirmada, cinsiyet degiskeni agisindan
egzersiz bagimliligi, cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Nitekim aragtirma sonuglarimizin destekledigi (Kose ve Baykose 2019)
caligmalar bulunmasi karsin, egzersiz bagimlilifi noktasinda erkek bireylerin kadinlara
oranla daha yiiksek puanlar elde ettigi (Cicioglu ve ark 2019; Demir ve Tiirkeli 2019; Giiven
ve ark 2021) ve kadin bireylerin ise erkek bireylere kiyasla daha ytliksek puanlar elde ettigi

calismalarda bulunmaktadir (Pierce ve ark 1997). Arastirma sonuglarimizin destekledigi
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iizere Kose ve Baykose (2019), sikilma algisi ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskiye
yonelik gergeklestirilen bir calismada, cinsiyet degiskenin egzersiz bagimliligi tizerinde
herhangi bir etkisinin bulunmadigini, bu durumun temel nedenine yonelik bir agiklama
yapilmadig goriilmektedir.

Bizim ¢alismamizda bu durumun temel nedeninin bagimliliklar noktasinda cinsiyet
faktoriin degil erkek bireylerin sportmen viicut yapma istekleri veya sosyal yanlizlik
noktasinda bir kagis olarak egzersiz yapma ihtiya¢larindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.
Pierce ve ark (1997), diizenli olarak egzersiz yapan erkek ve kadinlar arasinda egzersiz
bagimliligindaki olas1 farklar iizerine gergeklestirmis oldugu bir ¢calismada kadin bireylerin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin erkek bireylere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirmacilar, bu durumun altinda yatan temel nedeninin ise kadinlarin fiziksel
goriiniimiine erkeklere kiyasla ¢ok daha fazla dnem vermelerinden kaynaklanabilecegini
belirmektedir.

Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin yas degiskenine gore EBO 6lgegi
sonucunda 22-29 ve 30-39 yas grubu O6gretmenlerin 40-+ yas gruplarina gore Egzersiz
bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir
Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtivaglarin Ertelenmesi ve Catisma ve
Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da 22-29 ve 30-39 yas grubu 6gretmenlerin 40-+
yas gruplarina gore Egzersiz bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Can (2002) Calismasinda yas degiskeni acisindan egzersiz bagimliligi {izerine
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiirde agirlikli olarak bu arastirma
sonuglarimizin destekledigi ¢alismalar bulunmaktadir (Cicioglu ve ark 2019; Hamer ve
Karageorghis 2007; Namli ve ark 2018). ilgili arastirmalarda yas faktdriine bagli olarak
anlamli bir farkliligin tespit edilememesinin altinda yatan neden derinlemesine
incelenmemektedir. Fakat gen¢ yaslarda egzersiz bagimligin daha fazla oldugu biiyiik
orneklemli ¢alismalarda goriilmiistiir (Kdse ve Baykdse, 2019). Ozellikle spor ve sporcu
ornekli gruplarin ¢alismalarinda bu bulgu daha ¢ok 6n planla ¢ikmaktadir. Literatiirde
calismalarinda yas degiskeni ve egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliskinin tespit
edilememesinin altinda yatan nedenin, bagimliliklar noktasinda oOnemli olan temel
faktorlerin (amag ve istek) yasa bagli olarak degil, kisilige bagli olarak ortaya ¢ikmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim yas degiskeni ile egzersiz yapmanin “yasam
kalitesi” etkisi iizerine calismalarin gerceklestirilmesidir. Egzersiz yapma nedenleri

genellikle “Fiziksel Saglk”, “Psikolojik Saglik” ve “Sosyal Iliskiler” noktasinda 18-25 yas
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ile 46-55 yas arasinda gercgeklestigi goriilmektedir. Bu noktada daha kiiciik yas ortalamasina
sahip bireylerin bu alt boyutlarda daha yiiksek egzersik yapma siire ortalamalar1 sahip
oldugu goriilmektedir (Kose ve Baykose, 2019).

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin ikametgah tiirli degiskenine gore
EBO 6lgegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde sonucunda ikametgah
tirii degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmemistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir:
Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ve
Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda ikametgah tiirli degiskeni gore Egzersiz bagimlilig
algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin iliski durumu degiskenine gore
EBO 6&lgegi maddelerine verdikleri analizde sonucunda iliskisi olan dgretmenlerin evli ve
iligkisi olmayan Ogretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi ve Tolerans
Geligsimi ve Tutku boyutlarinda da evli ve iliskisi olmayan 6gretmenlere gore egzersiz
bagimlilig1 algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde iliski durumda
kullanilan iliskin var ve yok degiskenine dayanan ¢alisma bulunmamasina ragmen; Uslu
(2019), bekar katilimcilarin puanlariin evli katilimcilarin puanlarindan daha fazla oldugunu
bildirmistir. Yildizgicek (2019)’in “Psikolojik Bir Rahatsizlik Olan Egzersiz Bagimliliginin
Oz Yeterlik ile Iliskisinin incelenmesi” baslikl1 arastirmasinda evli ve bekar katilimcilarin
egzersiz bagimliligi puanlar1 arasinda bekarlar lehine anlamli bir farklilik oldugunu
bildirmistir. Bekar insanlarin evli insanlara gére daha fazla bog zamani oldugu ve spora daha
cok zaman ayirdig1 diisliniilmektedir. Bu dogrultuda egzersize bagimli olma riski bekar
insanlarda daha ¢ok gozlemlenebilir (Soulsby ve Bennett, 2015). Literatiirdeki arastirmalar,
bekar katilimecilarin evli katilimeilara gore daha fazla egzersiz bagimlis1 olma durumunu
gostermistir. Aile i¢i sosyal rollerinin bekarlarda daha az olmasindan kaynakli olarak, evli
katilimcilara gore egzersize daha fazla zaman ayirabildikleri ve egzersiz bagimliligi yasama
riskini tagidiklarini sdyleyebiliriz.

Calisma bulgularimla ortiismeyen bazi ¢alismalardan; Birgoniil (2019)’iin benzer
caligmasinda da katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile medeni durumu arasinda herhangi
anlaml bir fakliliga rastlanmamistir. Batu ve Aydin (2020)’ 1 "Elit Yiizme Sporcularinin
Egzersiz Bagimliigi Diizeylerinin Incelenmesi” isimli arastirmasinda evli ve bekar

katilimcilarin egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iliski olmadigi belirtilmistir.
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Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin gelir durumu degiskenine gore
EBO 6lcegi maddelerine verdikleri yanitlarin analiz sonucunda 10binTL geliri olan
ogretmenlerin daha yiiksek gelir grubuna sahip 6gretmenlere gore egzersiz bagimlilig
algilarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir: Odaklanma
ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtivaclarin Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans
Geligimi ve Tutku boyutlarinda da 10binTL geliri olan 6gretmenlerin daha yiiksek gelir
grubuna sahip O0gretmenlere gore egzersiz bagimliligi algilarinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Cogunluk kent yasaminin siirdiigli giinlimiizde gelir diizeyi egzersiz veya
sportif bir aktivenin ger¢eklemesinin belli bir mali boyutu oldugu yatsinamaz. Bu sebepten
gelir diizeyi Egzersiz bagimligil arasinda bir iliski oldugu diistintilmektedir. Bu ¢alismada
katilimcilarin gelir diizeyleri ile mesleki durumlarinin egzersiz bagimliligi arasindaki iliski
incelendiginde, farklilik oldugu tespit edilmistir. Bavli ve digerleri (2015), danscilarda
egzersiz bagimliligini inceledikleri ¢alismalarinda, gelir seviyelerine gore istatistiksel olarak
anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir. Benzer bir calismada Yildizgicek (2019), egzersiz
bagimliliginin 6z yeterlilik ile iligkisini incelemis ve gelir diizeyine gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit etmistir. Bu durum gelir diizeyi diisiik olan insanlarin, kendilerini iyi
hissetmeleri i¢in egzersiz yaparak rahatlatmaya calismalar1 seklinde degerlendirilebilir.
Gelir diizeyi diisiik bireylerin bir kagis noktasi olarak egzersize asir1 seviyede yonelme
durumlari, diger gelir seviyesindeki bireylere gore daha fazla egzersiz bagimliligi yasama
durumunu karsimiza ¢ikarmaktadir.

Yapilan bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin internet bagimlilik diizeyi ile aile
gelir durumu arasinda anlamli bir farkin bulunmadigima dair sonuglar elde edilmistir.
Literatiir taramas1 yapildiginda bazi arastirmalarla (Ferlibas, 2019; Sonkur, 2014) benzer
sonuclar bulunmustur. Bununla birlikte literatiir taramasi sonucunda bazi arastirmalarda
internet bagimliliginin ailenin gelir diizeyine gore farklilagtig goriilmiistiir. (Kirag ve Giiver,
2019; Arslan, 2017). Jackson ve arkadaslarinin (2003) yaptiklar arastirmada, ilk basta
internet bagimliliginda ailenin gelir diizeyi ile anlamli bir iliski oldugunu savunulmus, fakat
zaman icerisinde internet kullaniminin yayginlagsmasi sonucunda bu durumun ortadan 34
kalktig1 goriilmiistiir. Karakus’un (2016) yaptig1 arastirmaya gore gelir diizeyi ile internet
bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir, ancak literatiir incelendiginde bazi
aragtirmalarda (Glinti¢, 2009; Toraman, 2013) internet bagimlilig1 diizeyi ile aile gelir diizeyi
arasinda anlamli bir fark bulundugu ve ailelerin gelir diizeylerinin artmasi sonucunda

internet bagimlilik diizeyinin arttig1 yoniinde anlamli bir iliskinin bulundugu yorumlar1 da
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yapilmistir. Binali‘nin (2015) yaptig1 arastirmada aile gelir diizeyi arttikga internet
bagimlhiligia yatkinligin arttif1 sonucuna ulasiimustir. Internet ilk ¢iktif1 zamanlarda hem
cok yaygin olmayip hem de ortalama bir ailenin gelir diizeyine gore pahali bir iletisim ag1
olmustur. Ancak teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte her gelir diizeyinden bireyin
internete daha kolay ulastig1 sdylenebilir. Buna bagli olarak da internet bagimliligi ve ailenin
ekonomik geliri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 konusunda yorum yapilabilir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin sosyal medya kullanim sikligi
durumu degiskenine gore EBO &lcegi maddelerine verdikleri analizde 17-10 saat sosyal
medya bagimligi olan 6gretmenlerin daha az siire sosyal medyay1 kullanan 6gretmenlere
gore egzersiz bagimlilig algilarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt
boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da 17-10 saat sosyal medya bagimlig1
olan Ogretmenlerin daha az siire sosyal medyay1 kullanan Ogretmenlere gore egzersiz
bagimlilig1 algilarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin Egzersiz yapma sikligi durumu
degiskenine gore EBO o&lgegi maddelerine verdikleri yanitlarin Anova-testi analizde
sonucunda egzersiz yapma siklig1 durum degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmistir
(F:42,5576; p<0.05). Farkl1 olan gruplarin1 belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Tukey Testi
sonucunda 2-4 saat egzersiz yapan 0gretmenlerin daha az siire egzersiz yapan 0gretmenlere
gore EBO algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde alt boyutlar1 Asir1
Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal Ihtivaclarin Ertelenmesi ve Catisma ve
Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da 2-4 saat egzersiz yapan 6gretmenlerin daha az

siire egzersiz yapan dgretmenlere gére EBO algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

5.4. Yalmzlik, Sosyal Medya ve Egzersiz Bagimhgina iliskin Bulgular

Arastirmanin temel problemi olan beden egitim 6gretmenlerinin yalniz diizeylerinin
sosyal medya kullanimiyla iligkisine dair sonuglarina gore; UCLA yalnizlik diizeyi ile SMB
arasinda pozitif yonlii zayif bir iligki belirlenmistir (r:0.275: p<0.05). yalnizlik sosyal medya
kullanimini artirirken, ayni zamanda Sosyal medya kullanimi yanlizlig1 azaltici bir etkisinin
oldugunu calismalarda goriilmiistiir. Ogretmenler Sosyal medya kullanimini &gretmenlik

mesleginin yapilmasi esnasinda “verimliligi Diisiiriici” ve “Sosyal medya kullanmay1
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sevmiyorum” ifadelerinin katiliminin yiiksekliginibir etkisinin olduguna iligkinin zayif
olamsini aciklamaktidir.

Arastirmanin ikinci temel problemi olan beden egitim Ogretmenlerinin yalniz
diizeyleri ile Egzersiz bagimlig iliskisine dair sonuglaria gore; UCLA yalnizlik diizeyi ile
EBO arasinda negatif yonlii giiclii bir iliski belirlenmistir (r:0.452: p<0.05). Yalmzlik,
Egzersiz yapilarak azaldigi medya ¢alismamizda goriilmiistiir. Ogretmenler Egzersiz yapma
esnasinda “Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.” ve “Tiikenmis
hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.” Ve “Egzersiz yapmak bende heyecan ve
cosku uyandirir.” ifadelerinin katiliminin yiiksekligini bir etkisinin olduguna iliskinin Siicli
olamsini agiklamaktidir.

Aragtirmanin ii¢iincii temel problemi olan beden egitim 6gretmenlerinin Egzersiz
bagimligi ile Sosyal Medla bagimligs iliskisine dair sonuglarina gore; EBO diizeyi ile SMB
arasinda negatif yonlii zayif bir iliski belirlenmistir (r:-0.296: p<0.05). Egzersiz yapilarak
Sosyal medya bagimliginin azaldig1 ¢calismamizda goriilmiistiir.

Arastirmanin bagimli degiskenleri arasindaki iliski incelendigi zaman sosyal medya
bagimlilik diizeyi ile yalnizlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.
Elde edilen bu sonug, sosyal medyayr bagimlilik diizeyinde kullanmanin 6gretmenleri
yalnizlastiran bir durum oldugu sdylenebilir. Elde edilen bu sonucun literatiir ile paralellik
gosterdigi goriilmiistiir. Ogretmenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyi ile yalnizlik arasinda
anlaml iligki olmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda sosyal medya bagimliliginin
sosyal iliskileri olumsuz yonde etkilemesinin ve toplumdan soyutlamasmin yattigi
diistinilmistir.

Karsli (2022) calismasinda Universite dgrencilerinde sosyal medya bagimlilik
diizeyinin farkli psiko-sosyal gelisim ozellikleri ile iliskisinin ele alindigi c¢alismalarda
ogrencilerin sosyal medya bagimmlilik diizeylerini arttikca yalmzlik ve depresyon
diizeylerinin de yiikseldigi, bunun yaninda sosyal medya bagimlilig: ile depresyon ve
yalnizlik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde giiclii ve anlamli iligkiler oldugu bulunmustur
(Akyiiz, 2018: 3). Universite &grencilerinde internet bagimliik diizeyi ile yalmzlik
iliskisinin ele alindig1r diger bir ¢alismada ise internet bagimlis1 olmayan Ogrenciler ile
kiyaslandig1 zaman bagimli ya da muhtemel bagimli olan 6grencilerde yalnizlik diizeyinin
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Sevimoglu, 2019: 52). Sosyal medya bagimliliginin yaninda
insanlarin sosyal medyay1 bagimlilik diizeyinde olmasa da yogun bir bigimde kullanmalar1

da yalmizlik diizeyini arttirmaktadir.
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Literatiirde internet bagimlilik diizeyinin, yalnizlikla olan iliskisini arastiran bir¢cok
arastirma internet bagimliligi ve yalmzlik arasinda ytiksek diizeyde bir iliski bulundugunu
gostermektedir (Eroglu, 2014). Bu arastirmalara gore sosyal agidan yalnizlik duygusuna
sahip bireylerin internet bagimliligina daha yatkin oldugu sdylenebilir. Yao ve Zhong un
(2014) yaptig1 arastirmada internet bagimlilig1 ve yalnizlik arasinda orta ve pozitif yonde
iliskiler oldugu goze ¢arpmaktadir ve yalnizligin internet bagimlilig1 belirtilerine sebep olan
nedensel bir faktor oldugunu da belirtmistir.

Bununla birlikte Yao ve Zhong’un (2014) arastirmasinda patolojik internet
kullaniminin yalnizlikla beraber sosyal anksiyete ve depresyona sebep oldugu ve internet
kullaniminin bagimlilik diizeyine gelmesinin zaman i¢inde yalnizlik duygularini artirmaya
etki ettigi sonucu vurgulanmistir. Sosyal ¢evreye bakildiginda yogun bir yalnizlik hissinde
olan insanlar kendini gercek diinyanin getirdigi somutluktan uzaklagsmak isteyebilir. Bu
nedenle birey kendini gergek diinyadan soyutlar ve sanal ortamlarda yalnizlik duygusunu
telafi etmeye calisir seklinde yorum yapilabilir. internet bagimlilig ile yalmizlik arasindaki
iligkinin, kisinin ¢evrimdis1 sosyal baglantilar1 {izerinde olumsuz bir etki yarattigi da
sOylenebilir. Bu durumda kisinin internet bagimmliligi diizeyinin, cevrimigi sosyal
baglantilarin  kisinin yalnizlik duygusunu azaltmasi beklenmedigi gibi ¢evrimdis
baglantilarla olan temas lizerine negatif bir etki yaratti§i yorumu yapilabilir. Bu durumun
sonucu olarak da internet bagimlilig1 ve yalnizlik arasinda bir kisir dongii oldugu bilgisine
de ulagilabilir.

Koyuncu ve ark. (2014) yaptig1 aragtirmada ve elde ettigi bulgular 1s18inda internet
bagimhiliginin, kisinin gergek hayatta ailesi ve arkadaslariyla vakit gecirmesine engel
oldugu, kisiler arasindaki yakin iligkileri engelleyerek yalmzliga sebep oldugu yorumu
yapilmistir. Yine internet bagimliliginin, yalnizlia sebep oldugu konusunda yorumlar
yapilabilir. Koyuncu ve ark. (2014) yaptig1 arastirmada yalniz insanlarin sanal bir ortamda
yalnizlik duygusundan kurtulmak ve sosyal iliskiler olusturmak amaciyla interneti kullandig1
goriilmiistiir. Buna gore yalnizligin da internet bagimliligina sebep oldugu yorumu
yapilabilir.

Caplan’in (2008) yaptig1 arastirmada internet bagimliliginin yalnizlikla beraber
depresyonla olan iligkisi incelendiginde, internet bagimliliginin depresyon ve yalnizlikla
olan iliskisinin anlamli bir diizeyde oldugu belirtilirken 6zellikle yalnizlik duygusunun
internet bagimlilig1 ile olan iligkisi depresyona gore daha fazla bulunmustur. Bu sonuca

bakildiginda yalnizlik duygusuna sahip insanlarin internet bagimliligina egilimi depresyon
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yasayan insanlara gore daha fazladir. Yiiksek derecede internet bagimlilig1 yasayan insanlar,
kendilerini gercek diinyadan soyutlamalari nedeniyle sosyal agidan yalnizlik duygusu

yasayabilir.
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6. SONUC Ve ONERILER

Bu alanda yapilan ¢aligmalar incelenip sonuglarini degerlendirildiginde, yalnizligin
insanlar lizerinde olumsuz etkileri oldugu belirlenmistir. Bu olumsuz etkiler; iliskilere zarar
vererek yakin g¢evrenin ortadan kalkmasima, kisinin enerjisini yeterli diizeyde
kullanamamasina, kontrol altina alinmadig1 durumlarda aceleci ve yalniz kararlar almalarina
neden olmasi neden olurken kronik hale gelen yalnizlik, insanlarda stres ve uyku
bozukluklarina neden olmaktadir.

Bireyler yalnmizliklarini internet ve sosyal medya {izerinde gidermeye calisirlar.
Yalnizlik artitkca sosyal medya bagimliligi artirdigt yonelik pek c¢ok arastirma
bulunmaktadir. Sosyal medya bagimlilig1 gelisen kisilerde zamanla sosyal medya etkilesimi
bireyin hayatindaki en 6nemli aktivite haline gelir, birey sosyal medyada planladigindan
daha uzun siire kalir ve pratikte katilmasa bile bilissel siireclere katilmaya devam eder. Bu
durum tiim devam eder ve giderilmediginde ise yoksunluga doniistir.

Aragtirma sonuglarrmizda Ogretmenlerin  yalmizlik diizeylerinin orta diizeyde
oldugudur. Kadinlarin yalnizlik diizeylerinin daha fazla oldugu, 30-39 yas grubu, evli ve aile
evinde oturan ve diisiik gelir diizeyli 6gretmenlerin yalnizliklarinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Sosyal medya kullanimi sikligi ile yalnizlik arasinda pozitif, egzersiz yapma
yalnizlik arasinda negatif yonlii bir iligki bulunmaktadir.

Ogretmenlerin sosyal medya bagimhig orta diizeyde oldugunu belirlenmistir.
Kadinlarin SMB daha yiiksek bulunmustur. 30-39 yas grubu, aile evi ve tek basina yasayan
ogretmenlerin, evli ve iligkisi olmayan 6gretmenlerin Sosyal medya bagimliligi1 daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Sosyal medya kullanim siklig1 ile SMB arasinda pozitif yonlii giiclii
bir iligki vardir. Egzersiz yapma siklig1 artik¢a sosyal medya bagimligi azalmaktadir.

Ogretmenlerin Egzersiz bagimhig riski grup diizeyde oldugunu belirlenmistir.
Erkeklerin EBO daha yiiksek bulunmustur. 22-29 ve 30-39 yas grubu, iliskisi orta ve yiiksek
gelir diizeyi olan, 6gretmenlerin Egzersiz bagimlilig1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Sosyal medya kullanim siklig1 ile EBO arasinda negatif yonlii zayif bir iliski vardir. Egzersiz
yapma siklig1 artik¢a sosyal medya bagimligi azalmaktadir.

Yalnizlikla bas etmede bir diger faktor ise spor ve egzersizdir. Egzersiz yapma sikligi
artikca egzersiz bagimligina neden olmaktadir. Egzersiz bagimliginin en 6nemli nedeni
viicudunu begenmeme ve pek cok nedenden dolay1 toplumdan dislandig1 hissidir. Mevcut

arastirmalarin sonuglarinda, egzersiz bagimlilig1 yas, egzersiz siiresi, egzersize baslama
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nedenleri ve fiziki goriiniimden memnuniyet gibi pek cok faktdr belirlenmistir. Yapilan
calisma sonuclarina gore yalnizlik diizeyi, internet bagimlig1 ve egzersiz bagimligi arasinda
pozitif yonde bir iliski ortaya ¢ikmaigtir.

Calisma grubumuzu olusturan beden egitimi Ogretmenlerinin yalmizlik duygu-
durumuna digiiren etkenleri belirlemek, 6ncelikler gérev yaptigi kurum yoneticileri agisinda
arastirtlmasi, varsa kurumsal etkenlerin ortadan kaldirilmasi, periyodik saglik taramalari
esnasinda bu durumunda dikkate alinmasi 6gretmenlerin ve gelecegimiz igin Onem
etmektedir. Ozellikle kadin gretmenlerin, okul disinda yapilacak etkinleri daha fazla
katilim1 saglanmast saglanmasi, O6gretmenlerin yalnizligini sosyal medya gidermesi
ogretmenler acgisinda bir ¢ikmaz olarak goriilmiistiir. Yanhzlik Sosyal Medya kullanimini
stiresini artirirken, sosyal medya kullanimi siklig1 daha fazla sosyal yalnizlik getirmektedir.
Bu dongiliyii kiracak bir faktor olarak spor ve egzersiz goriilmiistiir. Bu alanda yapilacak
caligmalarda yanlizlik nedenlerinin belirlenerek sosyal medya ve egzersiz bagimliliga iliskin
caligmalarin yapilmasi ve tim yoniiyle yeni bulgularin belirlemesi arastiricilar igin

Onerilebilir.
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EKLER

EK. 1: Sosyodemografik Veri Formu

Hangi Universitede Egitim Almaya Devam Ediyorsunuz?
Cinsiyetiniz

Kadin () Erkek( )

Yasmz

18-21 Yas () 22-25 Yas() 26+ Yas ()

Nerede Yasiyorsunuz

Yurt () Tek Basina Evde () Ortak Arkadas Evi () Aile Evi ()
Iliski Durumu (Evli Olanlar liskim Var Isaretleyebilirler)

Iliskim Var () fliskim Yok ()

Aylik Ortalama Geliriniz (Calismiyorsamz ailenizin sizin icin gonderdigi harchk
miktari secenegi isaretleyebilirsiniz).

500 lira ve alt1 () 500-1000 lira aras1 () 1000 lira ve tizeri ()
Sosyal Medya Platformlarim Giin i¢cinde Ne Kadar Siire Kullamyorsunuz?

2 saat ve alt1 ( ) 3-6 saat ( ) 7-10 saat ( ) 11 saat ve iizeri ( )
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EK 2: UCLA YALNIZLIK OLCEGI

Asagida cesitli duygu ve diisiinceleri igeren ifadeler verilmektedir. Sizden istenilen her ifade
de tanimlanan duygu ve diislinceyi ne siklikta hissettiginizi ve diistindiigiiniizii her biri i¢in
tek bir rakami daire igine alarak belirtmenizdir.

UCLA YALNIZLIK OLCEGI Ben bu Ben bu Benbu | Benbu

durumu durumu durumu | durumu
HiC NADIREN | BAZEN | SIK SIK

yasamam Yasarim Yasarm Yasanm

1. Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum 1 2 3 4

icinde hissediyorum.

2. Arkadasim yok. 1 2 3 4

3. Basvurabilecegim hi¢ kimsem yok. 1 2 3 4

4. Kendimi tek bagmaymigim gibi 1 2 3 4

hissetmiyorum.

5. Kendimi bir arkadas grubunun bir parcasi 1 2 3 4

olarak hissediyorum.

6. Cevremdeki insanlarla birgok ortak 1 2 3 4

yonum var.

7. Artik hi¢ kimseyle samimi 1 2 3 4

degilim.

8. llgilerim ve fikirlerim 1 2 3 4

cevremdekilerce paylagiimryor.

9. Disa doniik bir insanim. 1 2 3 4

10. Kendimi yakin hissetigim insanlar var. 1 2 3

11. Kendimi grubun disina itilmis 1 2 3

hissediyorum.

12. Sosyal iligkilerim ytizeyseldir. 1 2 3 4

13. Hi¢ kimse gercekten beni iyi 1 2 3 4

tanimiyor.

14. Kendimi diger insanlardan 1 2 3 4

soyutlanmis hissediyorum.

15. Istedigim zaman arkadas 1 2 3 4

bulabilirim.

16. Beni gergekten anlayan insanlar var. 1 2 3

17. Bu derece igime kapanmis 1 2 3

olmaktan dolayr mutsuzum.

18. Cevremde insanlar var ama 1 2 3 4

benimle degiller.

19. Konusgabilecegim insanlar var. 1 2 3 4

20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var. 1 2 3 4
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EK 3: Sosyal Medya Bagimliigi Ol¢egi- Yetiskin Formu

Asagida internette sosyal medya kullanimiyla ilgili ¢esitli durumlar verilmistir. Sizden, her
ifadeyi dikkatlice okumaniz ve kendiniz i¢in en dogru olan ifadenin iizerine X isaretini
koymaniz istenmektedir. Liitfen bos madde birakmayiniz ve her durum igin bir igaretleme
yapiniz.

1-Bana Hic¢ Uygun Degil  2-Bana Uygun Degil 3-Kararsizim
4-Bana Uygun 5-Bana Cok Uygun

1. Sosyal medyay1 gercek diinyadan bir kacis olarak 1123|145
goruyorum.

2. Sosyal medyada planladigimdan daha uzun kalirim. 1(2]|3|4]|5
3. Kendimi mutsuz hissettigim zamanlarda sosyal medyada olmak 1123|415
beni rahatlatir.

4. Sosyal medyada ¢ok zaman gegirdigimden iglerimi 1(2|3|4/|5
aksatirim.

5. Sosyal medyaya gerekmedikge girmem. 1(2|3|4]|5
6. Sosyal medya yiiziinden verimliligimin azaldigini 112|345
disiiniiyorum.

7. Sosyal medyada ¢ok zaman gecirdigim i¢in ¢evremdekiler beni 1({2(3[4]5
elestirirler.

8. Sosyal medyay1 kullanirken biri beni rahatsiz ettiginde 1123 (4]5
sinirleniyorum.

9. Sosyal medyada iken kendimi 6zgiir hissediyorum. 1123 (4]5
10. Sabah uyandigimda ilk isim sosyal medyaya girmek olur. 1123 (4]5
11. Sosyal medya kullanmay1 sevmiyorum. 1(12|3(4]|5
12. Giincel olaylardan haberdar olmak i¢in sosyal medyadan 1({2(3[4]5
ayrilamiyorum.

13.Cevremde birileri varken bile, sosyal medyada olmayi tercih 1(2|3|4/|5
ederim.

14.0zel baz1 duyurular gorebilmek ya da paylasabilmek icin sosyal 1(2|3|4/|5
medyada daha ¢cok zaman gegiriyorum.

15.Sosyal medyadan dolay1 aile iiyelerini ihmal ettigim olur. 1(2|3|4/|5
16.insani amacli sosyal projelerde yer almak icin sosyal 1(2)|3|4/|5
medyay1 kullanmaktan kendimi alamiyorum.

17.Sosyal medyada baglanti kurdugum insanlara kendimi daha iyi 1(2|3|4]|5
anlatryorum.

18.Sosyal medyadaki arkadasliklart ger¢ek yasamdaki 1(2|3|4/|5
arkadasliklara tercih ederim.

19.Sosyal medya gruplariyla iletisim halinde olabilmem i¢in sosyal 1(2)|3|4]|5

medyay1 daha uzun siire kullanirim.

20. Cesitli sosyal duyarliliklar konusunda ¢abuk haberdar olmaistedigi | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
beni daha ¢ok sosyal medyada olmaya itiyor.
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Ek 4. Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO)

Asagidaki ciimleleri dikkatli bir sekilde okuduktan sonra size
uygun olan secenege (X) isareti koyarak belirtiniz. Liitfen her
soru i¢in sadece bir igaretleme yapiniz.

Kesinlikle

Katilmiyorum

Kararsizim

Kesinlikle

Katiliyorum

1.Kendimi kot hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam.

6.Egzersiz araclarma gereginden fazla para harcadigim diigiiniiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim.

9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur.

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal
faaliyetlere (kiiltilirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

[N U (VG R VG (U VG I (N [

| o] o] o] o] ] ] o] o] o] Katlmiyorum

W W] W W] W W] W[ W] W[ W

s & o & 2| & & »| »| »| Katihyorum

DN | | | | | D D] D D

11.Arkadaglarimla/ailemle zaman ge¢irmek mi yoksa egzersiz
yapmak mi noktasinda ¢atisma yagarim.

[\S]

N

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye ¢aligirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay: stirdiiriirim.

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamryorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal
ederim.

17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez.
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