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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DiJiTAL OYUN BAGIMLILIGI
ILE ALGILANAN STRES ARASINDAKI iLISKi: BILINCLI
FARKINDALIK DUZEYININ ARACI ROLU

OKUR, Aleyna

Yiksek Lisans, Psikoloji Ana Bilim Dali, Altinbas Universitesi
Damgman: Dr. Ogr. Uyesi Aysegiil GUNER ALGAN
Tarih: Ocak / 2024
Sayfa: 85

Bu arastirma, beliren yetiskinlik donemindeki tiniversite 6grencileri arasinda algilanan stres
diizeyi, dijital oyun bagimlilig1 ve bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliskileri incelemeyi
amaglamaktadir. Arastirmanin temel hipotezi, algilanan stres diizeyi ile dijital oyun
bagimlilig1 arasinda pozitif iliskide bilingli farkindalik diizeyinin aract bir rol oynamasidir.
lgili arastirma 554 Katilmci ile Yapisal Esitlik Modellemesi iizerinden incelenmistir.
Arastirmanin amaci dogrultusunda 18-25 yas araligindaki iiniversite 6grencileriyle ¢alisma
yapilmis ve katilimcilara "Algilanan Stres, Dijital Oyun Bagimliligi ve Farkindalik
Farkindaligi" oOlgekleri tizerinden anket uygulanmistir. Arastirma sonucunda, bilingli
farkindaligin algilanan stres diizeyi ile dijital oyun bagimliligi arasinda araci bir etkisi
oldugu bulunmustur. Sonug olarak, bu arastirma beliren yetiskinlik donemindeki tiniversite
ogrencilerinde dijital oyun bagimlilii, algilanan stres ve bilingli farkindalik arasindaki
iligkileri ortaya koymaktadir. Bu bulgular, literatiir 15181inda tartisilmis olup wniversite
ogrencileri tizerinde dijital oyun bagimliligi agisindan etkili olabilecek onleyici ve

destekleyici stratejilerin gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Stres, Algilanan Stres, Bagimlilik, Dijital Oyun
Bagimlilig.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN DIGITAL GAME ADDICTION
AND PERCEIVED STRESS AMONG UNIVERSITY STUDENTS: THE
MEDIATING ROLE OF MINDFUL AWARENESS LEVEL

OKUR, Aleyna
M.A., Psychology Department, Altinbas University,
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Aysegiil GUNER ALGAN
Date: January / 2024
Pages: 85

This research aims to investigate the relationships among perceived stress levels, digital
game addiction and the level of mindfulness in the periof of emerging adulthood university
students. The fundamental hypothesis of the study posits a positive relationship between
perceived stress levels and digital game addiction with the mediating role of mindfulness.
This research was investigated through Structural Equation Model with 554 participants. In
line with the aim of the research, a study was conducted with university students who are in
the age range of 18-25 and participants were subjected surveys on "Perceived Stress, Digital
Gaming Addiction and Mindful Attention Awareness" scales. The research findings reveal
that mindfulness plays a mediating role in the relationship between perceived stress levels
and digital game addiction. In conclusion, this study elucidates the relationships among
digital game addiction, perceived stress and mindfulness in emerging adulthood university
students. These findings that are discussed in the light of the literature, contribute to the
development of effective preventive and supportive strategies for university students in

terms of digital game addiction.

Keywords: Mindful Awareness, Stress, Perceived Stress, Addiction, Digital Game
Addiction
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GIRIS

Bagimlilik, beynin 06diil sistemindeki etkileri sebebiyle kisinin yasadigi olumsuz
sonuglara ragmen bagimlilik gelistirilen maddenin zorlayici bir bigimde kullanimina
devam edilmesi; birakma veya kullanim miktarinda azalma durumunda yoksunluk
belirtileri ortaya ¢ikaran psiko-sosyal, genetik ve cevresel faktorlerin yol actig
norobiyolojik bir hastaliktir (Ugurlu, Sengiill & Sengiil, 2012). Bagimlilik kisinin
islevselligini ¢ok ciddi hasara ugratan, kisiye hayatinin bir¢ok alaninda (is, aile, sosyal
yasam, is hayat1 vb.) sorun yasatan biopsiko-sosyal bir sorundur. Kiside bagimlilik
gelismesinde etkili olan ¢ok sayida belirleyici vardir. Onemli belirleyicilerden biri,
kisinin en yiiksek haz seviyesine en az g¢aba harcayarak 'haz nesnesi' araciligiyla
ulagabilmesidir (Ding, 2017).

Madde ve alkol bagimliliginin yani sira davranig bagimliliklar da siklikla arastirilan
konulardandir. Davranigsal bagimlilik, maddeyle iliskisi olmayan, kisiye sorun teskil
ettigi halde kisinin bu davranisi veya davraniglari tekrarlama durumudur (Black vd.,
1999). Madde veya alkol bagimlilifinda oldugu gibi davranis bagimlilifinda da kisi,
bagimlilik gelistirilen davranis1 gerceklestirme ve tekrarlama diirtiisii i¢indedir.
Davranist kesme veya sinirlandirma durumunda huzursuzluk yasar. Aligveris yapma,
kontrolsiiz cinsellik, kontrolsiiz cep telefonu veya internet kullanimi gibi davranig
bagimliliklar1 giinliik hayatin icinde bulunabilecek davranislar iken; kleptomani veya
kumar oynama gibi diger davranig bagimliliklar1 patolojik olarak goriilmektedir
(Starcevic, 2016). Bu baglamda dijital oyun bagimliliginin giinliik hayatin icerisinde
bulunan bir davranis bagimlilig1 oldugu sdylenebilir. Bagimli kisiler, diger bagimlilik
tiirleri gibi, giderek artan haz alma arzusu sebebiyle oyun oynamaya daha fazla zaman
ayirirlar. Bu durum, asir1 oyun oynayan bireylerin aileleri ve arkadaslariyla iletisim
problemleri yasamalarina neden olabilir ve sonug olarak okul ve is yasamlarini olumsuz
etkileyebilir (NIMF, 2005).

Dijital Oyun Bagimlilig1 Amerikan Psikiyatri Dernegi tarafindan 2013 yilinda kullanima
sunulan Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 Besinci Versiyonu’nda
(DSM-5) Internette Oyun Oynama Bozuklugu olarak ele alinmis olup dijital oyun
bagimliliginin tani kitabina eklenmesi i¢in klinik bulgular1 destekleyecek ¢aligmalarin

arttirllmasini Onerilmistir. Heniiz bir bozukluk olarak kabul edilmese de dijital oyun



bagimlilig1 son yillarda iizerine ¢ok fazla arastirmalar yapilan sorunlardan biridir.
Uluslararasi literatiire bakildiginda baz1 Asya iilkelerinde yer alan gencler i¢in dijital
oyunlarin psikososyal problemlerin gériilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir
(Seok vd., 2018). Arastirmacilar tarafindan sonuglanan ilgili ¢alismalara bakildiginda
dijital oyunlarin; bel ve omurilik gibi saglik sorunlarina (Mustafaoglu ve Yasact, 2018),
oyun oynamada uzun siire vakit geciren ergenlerde rastlanan sosyallesme problemlerine
ve yalnizlasmaya (Kircaburun, 2017), yasanan depresyon ve stres sorunlarinin
cogalmasina gibi bir takim sorunlarin goriilebilecegine yer verilmektedir. Griisser ve
arkadaslarinin (2005) arastirmasinda, dijital oyun oynayanlarda kazanma duygusuyla
0diil arayisina siiriklenen bireyler de stresle basa c¢ikmanin giderek zorlastigini
gbzlemlemislerdir. Bir diger arastirmacilara gore; sanal diinyada yer alan oyuncu birey
icin gercek hayattan alinan tatmin ve oOzgilivenin zedelendigi belirttikleri, Lo ve
arkadaglarmin (2005) arastirmasinda ise, oyuncu bireylerde sosyal anksiyetenin
yiikseldigi ve sosyal iletisimlerinin azaldigi gézlemlenmistir.

Stres, en genel tanimiyla kisinin karsilagtigi problemler karsisinda verdigi psikolojik
tepkileri i¢eren bir savunma ¢esididir (Y1ldirim, 1991). Stres kavraminin her gecen giin
daha fazla insan yasamina dahil olmasi bu konudaki caligmalarin da artmasini
saglamaktadir. Yasam boyunca stresli olaylarla karsilasan birey bunlarla bas edebilmek
i¢cin uyum gostermeye ¢alismaktadir.

Algilanan stres, bireylerin kendilerinin stresli bir durumda olduguna inandirabilmekte ve
bu durum internet, madde bagimlilig1 ya da ¢evrimi¢i oyun oynama gibi pek ¢ok
bagimliligin olusmasinda ve tekrar edilmesinde bir risk unsuru olarak kabul gérmektedir
(Chung ve Kim, 2010). Gelisen diinyanin neredeyse her bolgesine erisim imkani
saglayan internet alt yapisi akilli cihazlarm kotiiye kullanimindan dogan sorunlarin
evrensel bir nitelik tasimasina neden olmaktadir (Prince-Embury ve Saklofske, 2014).
Bu problemlerin farkli stresorlerle birlesmesi de psikolojik sagligi tehdit eden bir durum
haline dontismektedir. Yapilan ¢alismalarda stresin davranissal bir bagimlilik olarak ele
alman cep telefonu bagimhiligin1 gii¢ bir bigimde yordadigi sonucuna ulasilmistir.
Yapilan aragtirmalar, stres alg1 diizeyleri yiiksek olan bireylerin cep telefonu ve dijital
oyun bagimliligina daha yatkin olduklarin1 gostermektedir (Wang vd., 2014; Bueso vd.,
2018; Kuss ve Griffiths, 2012).



Stres, akademik performansi, 6z diizenlemeyi, 6z kontrol duygusunu, aile ve sosyal
iligkileri negatif olarak etkileyen dijital oyun bagimliliginda ortak bir noktadir. 2018
yilinda Liu ve arkadaslari tarafindan yapilan bir aragtirmada algilanan stresin dijital oyun
bagimlilig1 ile sadece direkt degil ayn1 zamanda kontrol araciligiyla dolayl1 olarak da
iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan ayn1 calismada algilanan stresin dijital
oyun bagimliligi ile yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir (Liu vd., 2018).

Italya’da 2019 yilinda yapilan bir arastirmada internette oyun oynama bozuklugu ve
algilanan stres arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan arastirma sonucunda internette
oyun oynama bozuklugu ve algilanan stres arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Ote yandan algilanan stres diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik olan bireylere
nazaran internette oyun oynama bozuklugu siddetine daha duyarli oldugu bulgusu,
onceki bulgular1 desteklemekte ve strese karsi bireysel savunmasizligin internette oyun
oynama bozuklugu siddeti ile gii¢lii bir sekilde iligkili oldugunu diisiindiirmektedir (Liu,
vd., 2009).

Farkli ¢aligsmalar dogrultusunda uzun siireli dijital oyun oynamanin ruh saghgini tehdit
eden bir risk faktérli oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bilhassa stres, anksiyete ve
depresyonun dijital oyun bagimliligina sik olarak eslik ettigi yapilan c¢alismalarla da
ortaya koyulmustur. Ostovar ve arkadaslari tarafindan 2016 yilinda yapilan arastirmada
bireylerin dijital oyun oynama siireleri ve bagimlilik puanlar arttik¢a, yasadiklari stres,
anksiyete ve depresyon puanlarinin da arttig1 sonucuna ulasilmistir (Ostovar vd., 2016).
Stresle bas edebilme konusunda yeni ufuklar agan kavramlardan biri bilingli
farkindaliktir. Bilingli farkinda en genis ifadeyle bireyin su an i¢inde olup bitenlere
dikkatini vermesi, dikkatini siirece vererek farkindalik saglamasi ve fark ettigi durumlari
yargilamadan kabul etmesidir (Atalay, 2018). Ozellikle son yillarda daha fazla arastirilan
ve popiiler olan bu kavramda kabul edici bir tavir i¢ginde olmanin, iyi veya kotii gibi
yargilarda bulunmak yerinde sefkatle kucaklamanin var oldugu goriilmektedir.
Dolayisiyla bilingli farkindaligin insanin evrenin bir pargasi olduguna dair kabulii de
beraberinde getirdigi sdylenebilmektedir. Bu farkindaligin amaci insana ait tiim
deneyimleri kabul edebilmek ve hog gorebilmektir (Ameli, 2016). Bu anlayis olumsuz
yargilamanin verdigi etkilerin azalmasini saglamaktir. Ayn1 zamanda duygu diizenleme

ile birlikte iyilik halini de beraberinde getirmektedir (Karabacak ve Demir, 2017).



Bilingli farkindalik uygulamalar ile dikkati arttirmak, Stresin getirdigi olumsuz etkileri
azaltmak, duygu regiilasyonu yapmak ve bilissel esnekligi arttirabilmek miimkiindiir
(Davis ve Hayes, 2011). Bu nedenle bilingli farkindalik uygulamalari ile ¢esitli duygusal
ve davranissal problemler icin ¢dziim iiretilebilmektedir. Ornegin davranissal
bagimliliklardan olan kumar bagimliliginin azaltilmasinda bilingli farkindaligin etkili bir
yontem olduguna dair bilimsel arastirma bulgulari mevcuttur (Chiesa ve Serretti, 2014).
Dolayisiyla bu aragtirmanin konusu olan dijital oyun bagimliligi ile algilanan stres ve
bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesinin uygun olacagi
diistiniilmiistiir. Davranigsal bagimliliklardan biri olan dijital oyun bagimlilig1 ve stresin
kiside yarattig1 etkilerin bilingli farkindalik uygulamalar ile fark edilebilecegi ve
yonetilebilecegi diigiiniilmekte olup aymi zamanda kisiyi dijital oyunlara yonelten
olumsuz duygularin fark edilmesinin de davranigs degisimine neden olabilecek
durumlardan biri oldugu diisiiniilmektedir (Arslan, 2018).

2018 yilinda Arslan tarafindan yapilan bilingli farkindalik, algilanan stres ve depresyon
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanan arastirmada elde edilen bulgular
incelendiginde bilingli farkindalik diizeyi arttikca, depresyon ve algilanan stres
diizeyinde diisiis oldugu saptanmistir (Arslan, 2018). Bilingli farkindalik konusunda
yapilan bir diger arastirmada, bilingli farkindalik ile yapilan meditasyon tekniklerinin
0zdenetim, bilissel, davranissal ve duygusal esneklik gibi becerilerini arttirarak bireyin,
strese sebep olan unsurlar ile basa ¢ikma yetenegini gelistirdigi goriilmiistiir (Shapiro
vd., 2007). Bilingli farkindalik ile, strese neden olabilecek bir etkenden kaynaklanan
uyaranin farkina varilmakta, s6z konusu uyar1 oldugu gibi algilanmakta ve denge
durumuna daha kolay doniilebilmektedir (Hayes ve Feldman, 2004; Kabat-Zinn, 1990).
Yukarida bahsedilen teorik yap1 g6z oniinde bulunduruldugunda bu arastirma, beliren
yetiskinlik evresindeki (18-25 yag) liniversite 0grencileri arasinda dijital oyun bagimlilig
ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindalik diizeyinin aracilik etkisini
anlamay1 hedeflemektedir. Calisma, beliren yetiskinlik siirecindeki tiniversite
ogrencilerinin akademik ve sosyal yasamlarini etkileyebilecek dijital oyun bagimliligina
dair farkindalig1 artirmay1 ve bu bagimli olabilme durumunun algilanan stres diizeyi ile
olan iligkisini detayli bir bi¢imde incelemeyi amaglamaktadir. Bu baglamda, liniversite
Ogrencileri arasinda algilanan stres ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda ki iligskiyi ve

biling¢li farkindalik diizeyinin bu iligkide ki araci roliinii arastirmaktir.
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1. LITERATUR

1.1 OYUN KAVRAMI

Oyun, 0zgiir bir ortamda goniillii olarak katilim saglanan yaratici diistlinsel siireglerin aktif
oldugu, kurall1 ya da kuralsiz sonucu diisiiniilmeden eglenmenin 6ncelik oldugu bir eylem
olarak tanimlanmaktadir (Yavuzer, 1990, Dénmez, 1992). Oyunun tiim canlilarda keyifle
yapildig1 gézlemlenmekte ve bunun dogal ve icgiidiisel bir eylem oldugu diisiiniilmektedir.
Bu baglamda oyunun, kiiltiirden bagimsiz olarak var olan ve yalnizca insanlara 6zgii
olmayan bir olgu oldugu belirtilebilir. Insanlar ilk olarak dogayi, cevreyi taklit ederek

oynarken, zamanla bu oyunlar1 ¢esitlendirmislerdir (Hazar, 2017).
1.1.1 Oyun Kuramlar:

Goniilli olarak katilinan fiziksel ve zihinsel siireclerin aktif oldugu bir eylem olan oyunun
ne oldugu ve oyun davranisinin temelleri agiklamaya calisan birgok kuram bulunmaktadir.
Insanlarin oyun oynama nedenlerini inceleyen kuram klasik kuram, oyunun faydalarini
inceleyen kuram modern kuram olarak tanimlanmaktadir. Klasik kuram 19. ve 20. yy’in ilk
donemini kapsarken, modern kuramin 1920 yillarindan sonraki donemi kapsadigi

sOylenebilmektedir.
1.1.2 Klasik Oyun Kuramlari

Fiziksel olarak aktif bir halde oynanan oyunlarin insan organizmasindaki fazla enerjiyi
kullandig1 ve fazla enerjiden kaynakli gerginligi azalttigini ifade eden Friedrich Schiller ve
Herbert Spence tarafindan gelistirilen kuram, fazla enerji (surplus energy) kurami olarak

tanimlanmaktadir (Johnson vd., 1999; Yavuzer, 1990).

Bu kuramin aksine kaybedilen enerjiyi yeniden kazanmanin yolunu uyumak ya da aktif
olarak yapilan isten ¢ok farkli bir eylemde bulunmak olarak ifade eden Moritz Lazarus

oyunu Yyeniden yaratma (recreation) kurami ile tanimlamaktadir (Johnson vd., 1999;

Yavuzer, 1990).

Insanlarin atalarini oyun yoluyla taklit ettigini, bunun kalitimsal olarak yeni nesillere

aktarildigini ve bu siirecin evrimsel bir siire¢ oldugunu ifade eden Stanley Hall oyunu tarihin



provasi olarak tanimlar ve bunu tekrarlama (recapitulation) kurami ile agiklamaktadir

(Johnson vd., 1999; Yavuzer, 1990).

Oyunun, insanlarin hayata hazirlanmasinin provasi oldugunu ifade eden Karl Gross, gergek
hayat da insanlarin karsilasabilecekleri durumlara hazirliklarin yapildigi, kullanilabilecekleri
becerilerin test edildigi ve gelistigini ifade eden yasama hazirlik (practice) kurami ile
aciklamaktadir. Cocuklarin anne babalarini taklit ettigi ve ebeveynlik provasi yapildigi ifade
edilmektedir (Johnson vd., 1999; Yavuzer, 1990).

1.1.3 Modern Oyun Kuramlari

Freud (1961) oyunun, yasanilan travmalar sonucu olusan olumsuz duygu durumlarindan
kurtulmanin bir aract oldugunu séylemektedir. Bireyin gergek yasaminda basa ¢ikamadig
yasantilarinin oyunlar araciligiyla iistesinden gelebildiklerini ifade etmektedir. Cocuk
gelisiminde oyunun 6nemli bir yeri oldugunu ifade ettigi, tekrarlanan oyunlarla birlikte
olumsuz olaylarin etkilerinden kurtulabildigini psikodinamik (psychodynamic) kuram ile
aciklamaktadir (Johnson vd., 1999; Yavuzer, 1990).

Piaget, oyunu bilissel (cognitive) gelisim kurami ile agiklamaktadir. Bu kurama gore bilissel
gelisim ile oyun gelisimi birbirlerine paralel bir sekilde gelisirken oyun bilissel gelisimi

desteklemektedir (Johnson vd., 1999).

Biligsel gelisim kuraminin bir uzantisi olarak, Vygotsky (1978) oyunlarin g¢ocuklarin
diisiinsel stireglerine sagladigi katkilardan baglamsal kuram ¢ergevesinde bahsetmekte olup
bu kapsamda nesnelerin gerceklikten soyutlanmasi ¢ocuklarin diisiince kapasitesinin

etkilenmesi vurgulanmaktadir.

Erik Erikson (1943) ise oyunun c¢ocuklarin psikososyal gelisiminin aynasi oldugunu,
oyunlarla bu dénemde karsilasilan krizleri atlatmaya calistigini ifade etmektedir. Oyunlar
oynayarak c¢evrelerini algilayabilir krizlerle basa ¢ikabilecekleri yeni yollar kesfederler

(Kogyigit vd., 2007 Oztiirk, 2017).

D. Berlyne (1960) ise, uyarilma/haz degisimi kuramina dayanarak, oyunu bir organizmayi
harekete geciren dissal bir nesne arama davranisi olarak biligsel gelisim c¢ercevesindeki

Oonemini de vurgulayarak tanimlamaktadir.



1.1.4 Dijital Oyun

Gelisen ve degisen diinyamizda her bulus ayni zamanda bir degisimi de beraberinde
getirmistir. Teknolojinin gelisimi ile birlikte hayatimiza giren dijital iirlinler, hayatimizdaki
bircok sey gibi oyunlarimizi da dijitale tasimistir. Oyunlar artik sokaklarda, oyun alanlarinda
degil ¢ogunlukla tablet, bilgisayar, oyun konsollari, akilli telefonlar gibi dijital {irtinlerde
oynanmaya baslanmistir. Verilerin elektronik ortamda bir ekran iizerinde goriilmesine
“dijital” denilmektedir (TDK, 2022). Teknolojik {iriinler ile bir ekran iizerine yansitilarak bir
konsol yardimiyla ya da teknolojik iiriinlerin sagladigi ortamlarla oynanan oyunlar ise dijital

oyun olarak tanimlanmaktadir (Binark vd., 2008; Saglam ve Topsiimer, 2019).

Goniilli bir sekilde bos zamani eglenceli hale getiren ve 6zgiir bir ortam sunan geleneksel
oyunlar gibi dijital oyunlarin da bu temel Ozellikleri karsilayabilecegini sdylemek
miimkiindiir. Bu baglamda geleneksel oyunlardan farkli olmadigi ancak oyunlarda

kullanilan araglar, icerik ve oyun big¢imi gibi parametrelerin degiskenlik gosterdigi

sOylenilebilir (Binark vd., 2008; Hazar vd., 2017).

1.1.4.1 Dijital oyun tiirleri

Dijital iirlinlerin gelisimi, ulagilabilirliginin kolaylagmas: ile birlikte dijital oyunlar da her
yas grubuna hitap edebilecek birgok oyun ¢esitliligi oldugu belirtilebilir. Dijital oyun tiirleri
ile 1ilgili literatiirde heniiz kaliplagmis bir kategori yontemi olmamasiyla birlikte dijital
iriinler ve bu iirtinlerin sundugu altyap ve igeriklere gore bir siniflandirma yapmak miimkiin
olabilmektedir. Kisisel veya tasmabilir bilgisayarlar, oyun konsollari, akilli telefonlar ve
cevrimigi oyunlar olarak kategorize edilebildigi gibi tek veya grup halinde oynanan oyunlar,

igerik temelli oyunlar bu kategorileri olusturabilmektedir (Kukul, 2013).

Icerisinde ani yon degistirmeler, hiz, reaksiyon gibi parametrelerin oldugu oyunlar aksiyon
oyunlari, oyuncular igerisinde birgok duygu durumunu barindiran bir olay dizisine dahil
eden oyun tiirleri macera oyunlari, fiziksel hareketlilik ve kas aktivitelerinin oldugu ilkel
kazanma arzusunun tatmin edildigi oyun tiirleri doviis oyunlari, zihinsel siireglerin aktif
oldugu problem ¢6zme yetisini aktive eden oyunlar zeka oyunlari, hareketleri algilayabilen
sensorlerle, miizik esliginde oynanan oyunlar dans, miizik ve ritim oyunlari, okey, tavla,
satrang ve kagit oyunlart gibi geleneksel oyunlarin dijital ortamda, bireysel veya gruplar
halinde online sohbetler esliginde oynanan oyunlar tahta ve kart oyunlari, belirli rollerin
7



oldugu hikayelerin canlandirildigi oyunlar rol oynama oyunlari, bir gérevi yerine getirme
gibi amaglar iceren realist bir tasarima sahip olan, bazi kurumlarda egitim araci olarak
kullanilan oyunlara simiilasyon oyunlari, spor miisabakalarinin dijital ortamda konsol veya
bilgisayar ortamlarinda oynanan yarigsma temelli oyunlar spor oyunlari, bir hedefe ulasmak
amactyla yeni strateji, yonetme, karar verme, hizli diistinme gibi kavramlarin aktif olarak
kullanildig1 oyunlar strateji oyunlari, polisiye olaylarin islendigi bireysel veya takimlar
halinde bir goérevi tamamlama olarak tasarlanan oyunlar gorev icerikli ve aktivitesi yiiksek
oyunlar, dijital oyunun kategorilerini olusturabilmektedirler (Binark vd., 2008; Ogel, 2012;
Kukul, 2013; Hazar vd., 2017).

Dijital oyun tiirlerindeki gelismeleri spor alanlarinda da goriilmektedir. Bu alanlardan biri
de “elektronik spor” alanlaridir. Dijital oyunlarin bir {iriinii olan elektronik spor; electronic
game, cyber game, computer game, online game kavramlar ile literatiirde yer almaktadir.
Elektronik sporun dijital oyunlar icerisinde en yaygin oynanan oyun oldugu sdylenebilmekte
olup internet aginin yayginlagsmasi ile birlikte internet kafeler ve rekabete dayali dijital

oyunlar da yayginlasmistir (Argan vd., 2006).

1.1.4.2 Dijital oyun oynama nedenleri

Dijital oyunlar gergevesinde oyun oynama motivasyonu birgok ¢alismaya da konu olmustur.
Bu motivasyonlar; basari, sosyallesme, oyuna dalma/tutulma seklinde ii¢ baslik altinda
degerlendirmektedir. Statii, zenginlik, gii¢ ve rekabet gibi motivasyonlar1 basari, bir gruba
dahil olma, sohbet etme, iliski kurma gibi motivasyonlar1 sosyallesme, karakter yaratma,
yiikseltme, bilinmeyen ayrintilar1  kesfetme gibi istekleri igeren motivasyonlari
dalma/tutulma basliklar: altinda kategorize eden Yee (2006), dijital oyunlarda belirli ve
bagimlilik yapan faktorlerin varligina dair bulgular elde etmis olup bu faktorlerin
oyuncularin dijital oyunlarda daha uzun siire vakit ge¢irmesini tesvik etmekte oldugu ve

bagimlilik diizeyini arttirdig: belirtilmektedir.

Insanlarin gercek hayatlar1 icerisinde elde edemedigi basari, sosyallesme, iliski kurma,
eglence ya da kendi hayal diinyasim1 gercgeklestirebilecekleri ortamlar1 dijital ortamda
olusturmak istemeleri, sosyal hayatina uyum saglamada zorlanma ve bu hayat1 dijital
ortamda bulma gibi etkenler dijital oyun oynama nedenleri arasinda

degerlendirilebilmektedir (Griffiths ve Hunt, 1995; Ogel, 2012; Tekkursun ve Mutlu, 2019).



Ozgiirliik, oyun kavraminin 6nemli bir &l¢iitii olup bu ¢ergevede degerlendirilecek olunursa;
oyunun doyma noktasi ve erteleme hem geleneksel hem de dijital oyunlar i¢in kabul edilen
kriterler oldugu soylenebilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Ancak geleneksel oyunlarda
zaman ve mekan sahneleri nettir. Dijital oyunlar ise istenilen an oynanabilir ve ertelenebilir,
fakat dijital oyunlardaki rekabetci atmosfer ve varlik miicadelesi, oyunu istenilen zamanda
sonlandirma 6zgiirliigiinii kisitlayabilmesi sebebi ile bagimlilik durumunu etkileyebilmekte

ve dijital oyun oynama nedeni olarak nitelendirilebilmektedir (Alioglu ve Algiil, 2021).

1.1.4.3 Dijital oyunun etkileri

Dijital ortamlarda oynanan oyunlarin giiniimiizde farkli yas gruplarinda biiyiik kitlelere
ulagmasi bir¢ok aragtirmaya konu olmustur. Kowert & Quandt (2015) dijital oyunun insanlar
tizerindeki etkileri ¢ercevesinde dijital oyunun geleneksel oyunlar gibi eglence, bos zaman
aktivitesi, sosyallesme gibi ortamlar olusturdugundan bahsetmektedir. Insanlarin giinliik
hayatin stresinden uzaklastigi, oyunlarla farklt duygu durumlarini yasadigi, keyif aldigs,
stresin azaldiglr ve duygusal doyum yasadigi belirtilmektedir (Kilig, 2020). Ayrica yeni
insanlarla tanigma, sohbet etme ve arkadashik iliskileri kurma gibi sosyal ihtiyaglar1 da
karsiladig1 sdylenilmektedir. Ogel (2012), dijital oyunlarin stres ve yorgunluga ara vermek,
dinlenmek ve eglenmek i¢in etkili bir segenek olabilecegini belirtmis ve bu sayede kisilerin
rahatladiktan sonra hayatlaria daha verimli devam edebileceklerini 6ne siirmiistiir. Bunlarin
yant sira el géz koordinasyonu, hizli diisiinebilme, karar verme gibi yetileri gelistirdigi de
ifade edilmektedir (De Lisi ve Wolford, 2002; Green ve Bavelier 2003; Griffiths, 2005;
Ocak, 2013; Saglam ve Topsiimer, 2019).

Dijital oyunlar amacina uygun ve kontrollii bir sekilde kullanildiginda bu olumlu etkilerden
bahsedilebilecegi gibi uzun siireler igerisinde kontrolsiiz ve bilingsiz bir sekilde saatlerce
oynanan oyunlarin insanlar lizerinde birg¢ok fiziksel, zihinsel ve ruhsal saglik problemlerini
de meydana getirdigi bilinmektedir. Uzun siireler ayni viicut pozisyonunda zaman
gecirilmesi ile birlikte postiir de bozulmalar, durus bozukluklari, bel ve boyun bolgelerinde
agrilar, uzun stireli beyaz ekran etkisi ile gozlerde kuruluk ve bozulmalar gibi fiziksel saglik
problemleri goriilebilmektedir (Ogel, 2012). Zamaninin ¢ogunu dijital oyunlar oynayarak
geciren insanlarin diizensiz ve sagliksiz beslendikleri ve hareketsiz bir yasam benimsedikleri
gozlemlenmektedir. Bu problemlerin beraberinde obeziteyi getirdigi, obezitenin de
kardiyovaskiiler hastaliklar1 tetikledigi bilinmektedir (Ballard vd., 2009; Papastergiou,
9



2009). Uzun siire dijital oyun oynamak, giinlik yasam aktivitelerini aksatma, iletisim
sorunlar1, sosyal izolasyon ve toplumsal olaylara duyarsizlasma gibi sorunlara yol
acabilecegi de bilinmektedir (Saglik Bakanligi, 2018). Dijital oyunlarin olumsuz etkilerini
de goz 6niinde bulundurdugumuzda uzun siire oynanmasi, kontrolsiiz ve bilingsiz oynanmasi
gibi terimlerin siklikla karsimiza ¢iktig1 gézlemlenmistir. Bu sekilde bir arzuyla oynanmasi
dijital oyunun bagimlilik tanimi gergevesinde bu davraniglarin bir bagimlilik oldugunu

diistindiirmektedir.
1.2 BAGIMLILIK KAVRAMI

“Addicere” kelimesinden tiireyen Latince kokenli olan bagimlilik kavrami, temel itibariyle
“aidiyet” ve “eliyle esir edilmis olan” gibi manalara gelmektedir. Kisinin maddeyi asil amag
disinda kullanmas1 ve buna bagli olarak gelisen toleransin etkisiyle, miktarin siirekli artmast,
kisinin yasaminda sorunlara neden olmasina ragmen kullanmaya devam etmesi ve madde
kullanimini azalttiginda ya da biraktiginda yoksunluk belirtilerinin ortaya cikmasiyla
karakterize edilen bir durumdur (Ugurlu, Sengiil & Sengiil, 2012). Durum ya da baglam ne
olursa olsun, yapilan davranis ya da kullanilan madde miktarinin artmasi ya da davranis ya
da maddeden geri ¢ekilme durumu ne olursa olsun bir madde ya da davranis1 arama
durumudur (Toraman, 2013). Ruhsal Bozukluklarin Tanis1 ve Istatistik El Kitabi'na (DSM-
5) gore, bagimlilig1 teshis etmek i¢in belirli kriterlerin gozetilmesi ve tanimlanmasi

gerekmektedir. Bu 6lciitler su sekildedir;

a.  Yoksunluk yasama,

b. Tolerans gelistirme,

C. Maddeyi birakmada basarisiz girisimler

d. Uzun siireli olarak dozu yiiksek madde kullanma yahut davranigin tekrari,
e. Bireysel aktivitelerden uzaklagma,

f.  Madde yahut davranisin sosyal ve psikolojik sorunlara sebebiyet vermesi (Amerikan

Psikiyatri Birligi, 2013).

1999 yilinda Ziyalar tarafindan yapilan ¢alismada bagimlilik, kisinin bir davranis1 veya

maddeyi tekrar etme yoniindeki yogun istegi, bu istegin karsilanmamasi halinde boyutu artan
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ve kisiye fiziksel ve duygusal zararlar vermesi olarak degerlendirmistir. Ziyalar, bir
caligmasinda bagimlilig: fiziksel bagimlilik ve psikolojik bagimlilik olmak tizere iki kisimda
ele almistir (Baskoy, 2013). Bireyin maddeyi fizyolojik olarak talep etmesi durumu olarak
ifade edilen fiziksel bagimlilik, bireyin maddeyi kullanmadig1 zamanlarda viicudu maddeye
uyum sagladigi i¢in ¢esitli belirtilerle karsilagsmasi olarak belirtilebilir (Cicioglu, Demir,
Bulgay & Cetin, 2019). Ornegin, kafein igmeyen birinin, sadece zevk icin kahve tiiketmeye
baslamasi ve bunun sonucunda tekrar tekrar kahve igme istegi, kisinin kafeine bagimlilik
gelistirmesine neden olabilir. Diger bir yandan, bagimlilik yapan madde veya davranis
yoklugunda stresin artmasi sonucunda birey, stresi azaltmak i¢cin madde veya davranisa
yonelerek rahatlama ve haz alma duygularini yasamasi psikolojik bagimlilik olarak
belirtilmektedir (Ziyalar, 1999). Psikolojik bagimlilik asamalarinda kisinin durumu su

asamalarla 6zetlenebilir:

a. Kisi oncelikle madde veya davranigla ilgilenir ve bir anda higbir sorun olmayacak

diisiincesiyle hareket eder.

b. Kisi, madde kullaniminin veya davranislarin olumsuz sonuglarini bilse de kullanmaya
devam eder.

c. Ikinci asamada, kisi ilgiyi tatmin ettiginde, davramsi tekrarlamayacagina dair kendi
kendine soz verir.

d. Uciincii asamada, kisi, sergiledigi davrams1 durdurabilecegine inanir.

e. Dordiincii agsamada, kisi maddeyi kullanmay1 birakma konusundaki giivenini kaybeder.

f. Besinci asamada, kisi bagimliligin psikolojik, sosyal ve fiziksel sonuglarini dogrudan
deneyimler ve destekleyici kisiler gordiikten sonra davranistan veya maddeden
vazge¢meye karar verir.
Ancak destekleyici dis/i¢ etkenler olmadiginda kisi bu dongii iginde kalmaya devam eder
(Ogel, 2012).

Bagimlilik sonucunda, gozlenen fiziksel etkiler arasinda gérme sorunlari, boyun agrisi, kas
sertligi gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir ve ayn1 zamanda, sinirlilik, yogun diisiince durumlari
gibi psikolojik etkiler de meydana gelebilecek olup bu olumsuz durumlarin yani sira, birey
bagimliligin etkisiyle ¢ift yonlii iliskilerden ve aile baglarindan kaginma egiliminde olabilir

(Kutner ve Olson, 2008).
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Daha oOnce yapilan arastirmalarin  gozden gecirilmesi, kimyasal bagimliliklarla
iligkilendirilen semptomlarin, benzer semptomlarin internet bagimliligindan kaynaklanan
durumlarda da gozlemlendigini ortaya koymustur. Bu sebeple davranigsal bagimliliklar
cercevesinde internet bagimliligi, dijital oyun bagimliligi gibi konular degerlendirilmektedir

(Young, 1996).
1.2.1 Dijital Oyun Bagimhhg

Geleneksel oyunlarin dijital platformlara aktarilmasi ile oyuncularin tek baslarina veya
diinyanin hicbir yerinde tanimadiklari bir rakibe/rakiplere kars1 oynamalarina izin verildigi
belirtilebilir. Oyunun dinamiklerinin bireyin duygular tarafindan belirlenmesi, dijital
oyunlar talepkar ve siirekli oynanan hale getirmektedir (Saglam, & Topsiimer, 2019). Ancak
bu tesadiifiin verdigi mutluluk, kontrol edilemez bir oyun oynama istegine doniistiigiinde,
belirgin bir sikint1 eslik ettiginde bu durum bagimlilik tanimi kapsaminda patolojik olarak
degerlendirilebilir (Przybylski, Weinstein & Murayama, 2017). Lemmens ve digerleri
(2009), dijital oyun bagimliligini1 sosyal ve/veya duygusal sorunlara neden olan bilgisayar
veya video oyunlarinin asir1 ve zorlayici kullanimi; bu sorunlara ragmen oyuncunun, bu asir1
kullanim1 kontrol edememesi olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, oyun bagimliliginin sosyal
ve duygusal yasantiy1 olumsuz etkileme durumunu ve bu etkilere ragmen kontrol eksikligini
vurgulamaktadir. Bu ¢ercevede asir1 oyun oynama diirtiisii kisinin sosyal ya da akademik
hayatinda sorunlara neden oluyorsa dijital oyun bagimlilig1 olarak adlandirilabilir (Young,

2009).

Arastirmacilar arasinda dijital oyun bagimliliginin net bir tanimi bulunmamakla birlikte
literatiirde “oyun bozuklugu ve video oyunu bagimliligr” gibi farkli ifadeleri yer almaktadir.
2013 yilinda Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan yayinlanan DSM-5 kilavuzunda
dijital oyun bagimlilig1 bir internette oyun bozuklugu olarak yer almistir. Ancak bunun bir
“bagimlilik” olarak degerlendirilmesi i¢in daha fazla klinik ¢alisma, bulgu ve arastirmaya

ithtiya¢ oldugu vurgulanmaktadir (Ding, 2017).

Dijital oyun bagimliligi belirtilerinin, diger davranigsal bagimlilik belirtileri ile ortistigii
belirtilebilir. Bireyin yasadig1 sosyal, fiziksel ve psikolojik sorunlarin yani sira basarisiz

birakma girisimleri diger davranissal bagimlilik bigimleri ile benzerlik arz etmektedir (Tas,
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2022). Diger bagimlilik bigimleriyle benzerlik gosteren ornekler arasinda ani ve karsi

konulamaz diirtiiler, istekler ve oyun oynama kaygisi sayilabilir (Miiller, 2014).

Diger bir yandan, dijital oyun bagimliligi ile madde bagimlilig1 arasindaki fark hemen hemen
her yasta goriilmektedir. Dijital oyun bagimlilig1 evde kalma, sosyal izolasyon, fiziksel aci,
artan siddet egilimi, gercek ve hayali hayatta karmasik durumlar gibi bir¢ok soruna yol

acabilmektedir (Kim vd., 2018).

Dijjital oyun bagimliligi, dijital cihazlarin yogun ve zaman alan kullanimi olarak
tanimlanmaktadir (Tarhan ve Nurmedov, 2019). Oyuna ayrilan zaman, dijital oyun
bagimliliginin 6nemli bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Griffiths tarafindan 2009
yilinda yapilan bir ¢alismada, kisi zamaninin ¢ogunu oyun oynayarak gecirmektedir ve bu
problemli davranis i¢in yedi kriter belirlemistir. Bu kriterlerden dordii veya daha fazlasi evet
olarak yanitlanirsa oyun oynama sorunu teshisi konulabilecegi belirtilmisir. Bu kriterler su

sekildedir:

a. Dijital oyunu hemen her giin oynuyor mu?

b. Giinliik 4 saatin iizerinde oyun oynuyor mu?

c. Dijital oyun oynarken zevk ve heyecan duyuyor mu?

d. Dijital oyun oynamadigi zaman 6fke ve sinir krizi mevcut mu?

e. Sosyal iligki ve aktiviteler i¢in ayiracagi zamani var m1?

f. Dijital oyun oynamaya kars1 akademik okul basarisin1 hangi planda tutuyor?

g. Basarisiz birakma denemeleri var m1?

1.2.1.1 Tam Kkriterleri

Madde kullanimiyla iliskili sorunlu davramislarin aksine, dijital oyunlarda goriilen
davraniglar, yogun oyun oynamanin bir hobi veya heves olarak nitelendirilmesi sebebiyle
kendi basina bir sorun olarak goriilmeyebilir. Bu nedenle, dijital oyun bagimlilig1, daha genis
bir perspektiften incelenen kumar bagimliligina bu yonden benzedigini sOylemek
miimkiindiir. Griffiths ve Wood tarafindan 2000 yilinda yapilan bir arastirmaya gore, kumar

icin 0diil kriterleri dijital oyun oynamanin saplantilarina benzemektedir. Kumar bagimliligi
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belirtileri, birgok ¢aligmada dijital oyun oynamanin riskleri ve zararlar1 olarak bildirilmistir
(Kuss ve Griffiths, 2012). Dijital oyun bagimlilig: ile ilgili aragtirmalar, sosyal iglevsellik,
uyku bozukluklari, stres, psikososyal esenlik gibi saglikla ilgili sorunlar ve es, arkadaslar ve
aile ile gecirilen zamanin kademeli olarak azalmasi iizerinde olumsuz etkiler bildirmistir
(Miiller vd., 2014). Dijital oyun bagimlilig: ile ilgili ortaya konan arastirmalar géz oniinde
bulunduruldugunda bilgisayarlarin degil, bu teknolojiyi kullanan bireylerin davraniglarindan
kaynaklanmas1 tizerine olup Ozellikle aile iginde giiven eksikligi yasayan c¢ocuklar,
bilgisayar oyunlarint bir tiir kacis aract olarak goriip bu yolla bagimlilik
gelistirebilmektedirler (Uzunoglu, 2021). Literatiir incelendiginde gergek hayatta basarisiz
ya da mutsuz olan kisiler giinliik aktivitelerini (okul, is, sosyal aktiviteler vb.) erteleme ve
zamanlarinin ¢ogunu dijital oyun oynayarak gecirme egiliminde oldugu belirtilmistir
(Kelleci, 2008). Oyuna harcanan siirenin artmasi bagimlilik siirecini hizlandirabilir ve
bagimlilik belirtilerinin olugmasini destekleyebilir; ancak, bu durumun tek basma
bagimliligim tani 8lgiitii olarak diisiiniilmemesi gerektigi konusunda Ogel (2012), Van Rooij

ve Prause (2014) tarafindan yapilan degerlendirmeler 6n plana ¢ikmaktadir.

Kumar bagimliligi ile dijital oyun bagimliliginin karsilagtirilmasinda bahsedilen benzerlikler
nedeniyle, 6zellikle DSM-5 Tam Olgiitleri El Kitabinda belirtilen 6lgiitler olmak iizere,
kumar bagimlilig1 ve dijital oyun bagimliligr tan1 dlgiitlerini degerlendiren bir¢ok ¢aligsma
bulunmaktadir. Bu kriterler; bireyin dijital oyunlara asir1 deger verip bagimlilik gelistirmesi,
sosyal ve kisisel islevlerini olumsuz yonde etkileyebilecegi kriteri olan deger/6nem atfetme,
oyundan alinan zevk esiginin diisiik olmast ve oyun siiresinin artmasiyla karakterize olan
tolerans, sorunlu dijital oyun davraniglarinin ara verilmesi sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel
ve psikolojik etkileri ifade eden mahrumiyet veya yoksunluk durumu, gercek hayattaki
zorluklarla ylizlesmek yerine oyun oynamaya devam etme egilimi olarak ruh hali degisikligi
veya kaginma, birakma siirecinde i¢ veya dis destek eksikligi hissi veya aligkanliga duyulan
giiclii istek olarak tanimlanabilecek niiksetme, sorunlu oyun oynama davraniginin bireyin
kisisel ve sosyal yasaminda sorunlara neden oldugu durum olan ¢atisma ve son olarak
bireyin yakin cevresiyle ¢atigma yaratmasina neden olan durumlari ifade eden problemler

olarak siralanabilir (Griffiths & Davies, 2005).

Dijjital Oyun Bagimliligi, daha 6nce de bahsedildigi lizere APA tarafindan 2013 yilinda
yayimlanan DSM-5’te, "Internette Oyun Oynama Bozuklugu" olarak yer almaktadir. Bu
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bozuklugun degerlendirme kriterleri arasinda, bireyin oyunlarla siirekli zihinsel mesgul
olmasi, oyunlardan uzak kalindiginda yoksunluk belirtileri gostermesi, oyun siiresinin
artmasi, oyun oynama davranisini kontrol etme girisimlerinde basarisizlik, ge¢cmisteki
hobilerine ilgi kaybi, psikososyal sorunlara ragmen oyun oynamaya devam etme, oyun
oynama siiresi ile ilgili yalan sdyleme, negatif duygulardan kagmak i¢in oyunlara yonelme
ve oyun oynama nedeniyle iliski, is ve egitimin tehlikeye atilmasi gibi dokuz kriter
bulunmaktadir. Internette Oyun Oynama Bozuklugu teshisini yani Dijital Oyun
Bagimliligin1 degerlendirebilmek i¢in bu belirtilerin 12 aylik bir siire i¢inde bes veya daha

fazlasiin goriilmesi gerekmektedir.
1.3 STRES KAVRAMI

Giinlik hayatimizda siklikla karsilastigimiz ve kullandigimiz stres terimi, Latince
estrictiadan ve Fransizca estrece kelimelerinden gelmektedir. Stres, 14. yilizyilda giigliikk veya
zorluk anlaminda kullanilmis olup, modern yasamda stres kavrami, psikolojik, biyolojik ve
sosyal sistemlerin dis ¢evreden gelen baskilar1 ve zorluklarmin yarattigi gerilim olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus, 1993). 19. ve 20. yiizyillarda stres, psikolojik ve fiziksel
rahatsizliklarin ana nedeni olarak tanimlanmistir (Balcioglu ve Savrun, 2001). Stres,
genellikle "stresor" olarak adlandirilan bir uyariciya maruz kalmak, 6rnegin laboratuvar soku
veya is kayb1 gibi bir olay, ya da bu tiir olaylara verilen fizyolojik tepki ve 6zellikle anksiyete
gibi olumsuz duygusal reaksiyon olarak tanimlanir (Lazarus, 1993). 1966'daki
"Psychological Stress and the Coping Process" adl1 kitabinda, Richard Lazarus stresi kisi ve
cevre arasindaki bir iligki olarak gérmiis ve bunu kisisel olarak 6nemli ve basa ¢ikma
kaynaklarini zorlayan bir durum olarak agiklamistir. Bu tanim, stres ve basa ¢ikma teorisinin
temelini atmistir. Folkman ve Lazarus'a gore stres kavrami, bireyin kendi potansiyelini
asamadig1, birey ve c¢evreden olusan iyilik halinin risk altinda oldugu bir durumu ifade
etmektedir. Stres kaynaklar1 dort gruba ayrilmaktadir. Bu gruplardan birincisi ¢evre, ikincisi
zararl veya zararsiz diisiinceler, {licilinciisii zararli durumlarin iistesinden gelme giicii ve

sonuncusu stresin beden ve zihin tizerindeki etkisidir (Lazarus, 1993).

Baska bir tanima goére, Morris (2002) stres kavramini bireyin zorluklarla, catigmalarla,
baskilarla ve ¢esitli nedenlerle yasamda ortaya ¢ikan olumsuzluklarla basa ¢ikmakta giicliik
cekmesi olarak da ifade etmistir. Stres, bireyin bedensel ve psikolojik sinirlarinin tesinde

caba sarf etmesine neden olan, fiziksel ve sosyal ¢cevreden kaynaklanan uyumsuz kosullar
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ifade etmektedir (Ciiceloglu, 2000). Sinha (2012), stresin bireyin deneyimledigi rahatsizlik
durumunu ifade ettigini belirterek, duygusal istikrar kaybinin stresin genel bir yansimasi
oldugunu vurgulamakta ve bireyin genellikle belirgin bir biyolojik bozukluk yasadigini ifade
etmekte olup yas, yasam tarzlari, zaman kisitlamalar1 ve meslek niteligi gibi faktorlerle stres
arasinda pozitif bir iligki oldugunu belirtir. Bu baglamda, stresin, bireyin yasam kosullari,
yas, meslek ve giinliik yasam tarzlar1 gibi cesitli faktorlerle etkilesim icinde oldugunu

vurgular (Sinha, 2012).

Stres, giinliik yasamda siklikla kullanilan bir terim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Literatiirde
stres tipik olarak olumsuz ve tehditkar bir deneyim olarak diisiiniilse de, ayn1 zamanda bir
uyarict olarak islev gorebilecegini, zorluklarla basa ¢ikma ve degisime adapte olma
konusunda 6nemli bir insan tepkisi olarak rol oynayabilecegini vurgulamaktadir. Stres
kavrami, kiginin motivasyonunu etkileyen ancak kisilerde fiziksel belirtilere de neden olan
bir durumdur (Johnson & Smith, 2020). Her birey, ¢evresel degisikliklerin etkilerine maruz
kalir; ancak, bu degisimlere kars1 tepki verme hizlar1 ve siddetleri bireyler arasinda farklilik
gosterir (Giiglii, 2001). Bu baglamda stres seviyelerinin kisiden kisiye gore degismekte
oldugu ve her bireyin strese maruz kalma diizeyi farkli oldugu séylenebilmektedir. Baltas
(2018), stres kavramini ele alirken {i¢ temel teoriyi vurgulamaktadir. lk teori, gevrenin
oncelikli oldugunu ve stres algisinin bu teoride anahtar bir rol oynadigini1 savunmaktadir.
Ikinci teori ise stresi bir tepki olarak degerlendirir ve bireyin uyaranlara karst nasil tepki
verdigini incelemeye odaklanir. Son olarak, ii¢iincii yaklasim, bireyin ve ¢evrenin karsilikli

tepkilerini ve uyaranlarini biitiinliik i¢inde ele alir (Baltas ve Baltas, 2018).

Stres ya da tehdit anlarinda birey kendini korumak igin tepki vermektedir. Bir tehlike
meydana geldiginde kisi basa ¢ikamayacagimi diislindiigiinde geri ¢ekilmekte, listesinden
gelebilecegini diisiindiigiinde ise uyum saglamaya ¢alismaktadir (Johnson & Smith, 2020).
Stresli durumlar insanlarin giinliik hayatlarinin biiyiik bir boliimiinii olusturmakta olup bu

durumlara 6rnek olarak is kaybi, 6liim, bosanma, ayrilik verilebilir (Aldwin, 2007).
1.3.1 Stres ve Algilanan Stres

Uzun yillardir stresin taninmasi ve kullanilmasi aragtirmacilarin ortak bir tanim bulmasi i¢in
yeterli olmamistir (Baltas ve Baltas, 2018). Literatiiriin gozden gecirilmesi, stres kavraminin

iki ana boyutu oldugunu gostermektedir ve bu boyutlar uyarici (uyarana verilen tepki) ve
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psikolojik stres seklinde belirtilebilir. Stresli bir durum, kiginin durumla basa ¢ikma ve bas
etme becerisine gore yani bu boyutlara adaptasyonu ile degerlendirilmektedir. Giliniimiizde
stresten bahsedildiginde genellikle sikintidan sz edilir ancak diigiinler, dogumlar, terfiler
gibi hos durumlar veya olaylar da bize stres yasatabilir; bu, viicudumuzun pozitif veya
negatif degisikliklere tepki gostererek adaptasyon saglama c¢abasindan kaynaklanir ve
nihayetinde bizi nispeten huzurlu bir duruma getirme amaci tasir (Selye, 1972). Bu
gergevede strese uyumun, bir Kisinin stresli durumlar1 algilayip tepki vermedigini, bu
faktorlerin onlarin refahini etkileyip etkilemedigini veya tehdit edici bir durumda olup

olmadigin1 ayirt etmek oldugu belirtilebilmektedir.

Lazarus'un teorisine gore, degerlendirmelerin algilanan stres iizerindeki etkisine
odaklanarak stresli olaylarin sadece olaylarin kendisinden daha 6nemli olmadigin1 vurgular.
Ornegin, bir 6grenci gelecek bir smavi stresli olarak degerlendirirse, ayn1 siavi bir parlama
firsat1 olarak goren bir 6grenciden daha yiiksek stres seviyelerine sahip olabilir. Bu stres
seviyelerindeki fark, 6grencilerin yaklasan durumu nasil degerlendirdiklerine bagli olmakta
olup stres ayn1 zamanda kisisel bir algi olarak ele alinabilir; bazilari ortaya ¢ikan durumu

memnuniyetle karsilarken, digerleri bu durumu hos karsilamayabilir (Ryan, 2013).

Literatiir incelendiginde stresin nedenlerinin evrensel olarak belirlenebilecegini ancak bu
etkenlere verilen tepki sonrasinda ortaya c¢ikan diger sonuclarin kisiden kisiye farklilik
gosterebilecegini belirtmistir. Bu g¢ercevede kisinin yasadigi stres ile kisiye gosterdigi
algilanan stres arasindaki bireysel farkliliklardan bahsetmek gerekmektedir. Algilanan stres,
kisinin stresli bir duruma verdigi tepki olarak tanimlanmaktadir (Cohen vd., 1983). Bir kiside
travmatik etki yaratan bir durum, o kisinin travma sonrasi tepkisini tetikleyebilse de bagka
bir kisi iizerinde ayni etkiyi yaratmayabilir. Ornegin, bir deprem sonrasinda evini kaybeden
biri uzun siireli stres ve kaygi yasarken, ayn1 depremi yasayan diger biri, destek sistemine
ve kaynaklara daha etkin bir sekilde erisebildigi i¢in bu olayla daha hizli basa ¢ikabilir.
Dolayisiyla, ayni travmatik olaym, bireyler arasinda farkli diizeylerde etkiler yaratmasi
miimkiindiir. Bu noktada insanlar stresi algilama diizeylerinden dolay1 ayn1 duruma farkl

tepkiler verdigi in belirtilmektedir (Semmer, 1996).
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1.3.2 Stres Kuramlari

Stres kuramlari, stresin tanimlandigi, hangi etkileri yarattigi, bireylerin stresle basa ¢ikma
stiregleri ve stresin organizma tizerindeki biyolojik, psikolojik ve sosyal veya biitiinciil
etkileri gibi konularda farkli bakis agilari ile belirtilmektedir. Bu kuramlar, asagida basliklar
halinde agiklanmaktadir.

1.3.2.1 Biyolojik kuramlar

Hans Selye tarafindan tanimlanan “Genel Uyum Sendromu” ve “Genetik Yapisal Kuramlar”
ilkeleri tizerinde durularak biyolojik kuramlarin daha iyi kavranmasi adina iki ayr1 baslikta

incelenmistir.

Genel Uyum Sendromu Yaklasimi
Genel uyum sendromu Hans Selye’ nin 1936 yilinda laboratuvarda hayvanlar tizerinde

yaptig1 incelemeler sonucunda ifade edilmistir. Selye (1936) denekleri farkli stres
faktorlerine maruz birakarak, bu streslere verdikleri tepkileri gozlemlemis olup ikazlarin

viicutta meydana getirdigi biyolojik degisiklikleri agiklamaya ¢alismustir.

Calismanin sonucunda ti¢ 6nemli tespit yapilmis olup canlilarin viicudu strese neden olan
ikazlara uzun siire maruz kaldiginda adrenalin bezlerinin biiyiidiigiini, timiis bezlerinin
kiigiildiigiinii ve sindirim sisteminde hasarlar meydana getirerek iilsere neden oldugu

goriilmistiir (Viner, 1999).

Genetik Yapisal Kuramlar
Bu ilke kisinin strese maruz kaldiginda viicudun kalitimsal olarak verdigi tepkiyi ifade eder.

Kisinin genetik yapisi konular1 nasil anlamlandiracagi ile baglantili oldugundan strese maruz
kalma seviyesi i¢in belirleyici bir etken olmaktadir. Bu baglamda kisinin stresi algilama

diizeyi ve stresore duyarliligin kalitimsal yapz ile iligkili oldugu sdylenebilmektedir.

Kalitim-Cevre Etkilesimi Kurami
Akman'in (2004) vurguladig tizere, kisinin genetik kodlamasi ve cevresel deneyimleri, stres

faktorleriyle karsilasildiginda nasil tepki verecegini 6nemli Olgiide etkileyebilir. Bu
cercevede, stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 genellikle bireyin dogustan getirdigi
egilimlerle maruz kaldigi cevresel etkenler arasindaki karmasik etkilesimin bir sonucu

olarak gelisir (Akman, 2004). Diger bir deyisle, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi ve
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bakis acisi, genetik faktorlerle belirlenen temel egilimleri ile ¢evresel etkilesimlerin

birlesimiyle sekillenir.

1.3.2.2 Psikolojik kuramlar

Psikolojik kuramlar; psikodinamik kuram, 6grenme kurami, biligsel transaksiyonel kuram

seklinde ii¢ ayr1 baslikta anlatilacaktir.

Psikodinamik Kuram
Bu yaklasimin 6zellikle cocuk gelisiminde ilk olarak Sigmund Freud tarafindan kullanildig:

bilinmektedir. Freud (2011) bireyin, ac1 verici, kaygi uyandirici ve stresli durumlarla basa
cikmak adina ruhsal sagligini korumak amaciyla bilingli ya da bilingsiz savunma
mekanizmalarina bagvurdugunu vurgulamaktadir. Bu sekilde insanin beynine hayatini iyi bir
sekilde devam ettirebilmesi i¢in ikaz vermekte ve bu durum kaygi olarak adlandirilmaktadir
(Yanbasti, 1990). Kayginin insan viicudunda olmasi dogaldir, tiim insanlar hayatlar
boyunca stres yasar ve kaygi duyarlar. Insanlar yasamin icindeki sorunlarla miicadele
ederken miktar1 kisiye ve duruma gore degisiklik gosterebilecek stresli durumlarla
karsilasmaktadirlar. Bu kapsamda igsel diirtiilerin kontroliiniin kaybedilecegi ve bu
kontrolsiiz davraniglar nedeniyle cezalandirilma korkusuna dayanan bir stres durumu
nevrotik kaygi olarak tammlanmaktadir (Y1ldirim ve Kumcagiz, 2022). Ornegin bir birey, is
yerinde haksiz bir sekilde bir arkadasini suclamak gibi toplumun degerlerine aykiri bir
davranis sergilediginde, siiper egosu aktive olabilir ve bu durum sugluluk kaygisiyla
sonuglanabilir. Bu kisi, toplumun diristlik ve adil davranslara verdigi Onemi
diistindiigiinden, bu tiir bir aykirilik hissiyati yasayabilir. Corey'in (2008) ifadesine gore, bu
stres durumlarinda ego, kaygiyr dogrudan ve uygun bir sekilde kontrol edemedigi
durumlarda bireyin disa vurma, bedensellestirme, mizah, pasif saldirganlik vb. gibi savunma

mekanizmalarini kullanabilecegi belirtilmistir.

Ogrenme Kurami
Ogrenme kurami stresi geleneksel ve edimsel kosullanmalart beraber kullanarak

aciklamaktadir. ik olarak kaygi, korkma vb. hissi reaksiyon olarak ifade edilmektedir.
Biyolojik, davranigsal ve ruhsal parcalardan olusan tepkiler ilk olarak kaygiy1
olusturmaktadir. Bir birey, stresli uyaricilardan uzak durmak amaciyla kaginma davranisini
benimseyebilmekte olup bu durumda, korkulan nesne veya kisiyle karsilasildiginda igsel bir

gerilim yasanir ve viicut fizyolojik olarak uyarilir (S6zen & Yiicel, 2009). Sonug olarak
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kiside sadece ruhsal degil fiziksel, biyolojik ve davranissal tepkiler de goriilmekte oldugu
belirtilebilir. Sonrasinda ise kisi strese neden olan durumlar1 6nceden tanimlayabildigi i¢in
viicut erkenden bu etkilerin karsisinda tepki vermekte, sonucunda da korku yasaninca strese
maruz kalinmasa bile kiside kaygi olusturabilmektedir (Akman, 2004). Sozel ve Yiicel
(2009) stresli durumlardan kaginma, kisinin stresle bas etme stratejilerinden biri olarak
benimsendiginde, bu davranig 6grenilmis korku veya anksiyetenin azaltilmasinda 6nemli bir
rol oynayabilecegini; genel olarak, bireyler hos olmayan gerilimi azaltmak veya stres yaratan

durumlardan uzaklagmak icin bu tiir stratejilere bagvurabilecegini ifade etmistir.

Biligsel-Transaksiyonel Kuram
Bireyin sosyal gevresi ile etkilesim halindeyken kendisini uyum iginde hissetmemesi ya da

kendi imkan-kabiliyetlerini zorlayan, bunlarin {izerine ¢gikan sosyal taleplerin olugmasi veya
olustugunu hissetmesi durumunu biligsel goriis bakimindan stres olarak agiklamaktadir
(Ugman, 1990). Bireyin bu durumu deneyimleyip deneyimlemeyecegi onun bu konu ile ilgili
kendi i¢inde nasil bir anlamlandirma yaptig: ile alakalidir. U¢gman (1990) bilissel psikoloji
acisindan da zaten esas 6nemli olanin kisilerin stresi yaratan etkilere karsi nasil tepki verdigi

oldugunu belirtmistir.

Hayatimizdaki stres etmenlerini algilama bi¢imimiz, bu etmenlerin bireyler {izerindeki
etkisiyle dogrudan iligkilidir; bir konu bir birey i¢in stres sebebiyken, diger bir birey i¢in
olmayabilir, ¢linkii her birey konuya farkli anlamlar yiikleyebilmektedirler (Y1ildirim, 1991).
Bu durumda kisilerin olaylara karsi verdikleri anlamlar stresin olusup olusmamasinda

belirleyici olacaktir.

1.3.2.3 Sosyal kuramlar

Catisma kurami stres konusunda olusturulan sosyal kuram olarak ifade edilmektedir.

Calismanin bu boliimiinde ¢atisma ele alinmistir.

Catisma Kurami
Kendi arasinda denge olusturamayan birden fazla diirtiiniin insanlar {izerinde varligim

hissettirdigi zamanlarda ortaya ¢ikan durum c¢atisma olarak ifade edilebilir.
Catigsmalar, karsilasilan belirli durumlarla basa ¢ikmak igin bireyin yasadigi igsel

zorluklardir. Lewin (2008) ii¢ temel igsel gatisma tiirii tanimlamistir:
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Bu durumlar arasinda ilk olarak yaklagsma-yaklasma ¢atismasi yer alir. Bu ¢atisma, bireyin
olumlu iki segenek arasindan birini segmesi gerektigi durumlarda ortaya c¢ikar. Her iki
secenek de cekici ve olumlu sonuglar igerir ancak birey sadece birini segebilir. Ornegin, iki

1§ teklifi arasinda tercih yapmak gibi.

Ikinci olarak, yaklasma-kag¢inma ¢atismasi kisinin biri olumlu digeri olumsuz iki segenek
arasinda kaldigr durumlart ifade eder. Birey, arzuladigi bir hedefe ulagsmak istemesine
ragmen, bu hedefin getirebilecegi olumsuz sonuglardan kacinmak arasinda bir denge
kurmaya calisir. Ornegin, daha yiiksek bir maas elde etmek istegi ile is stresinden kaginma

arasindaki i¢sel ¢atisma.

Son olarak, kaginma-kaginma c¢atismasi bireyin, iki olumsuz durumdan birini se¢mesi
gereken durumlari ifade eder. Birey zor bir tercih yapmak durumunda kalir ve her iki secenek
de istenmeyen sonuglar dogurabilir. Ornegin, iki olumsuz is durumu arasinda se¢im yapma

gatismasi.

Bu igsel catigma tiirleri, bireyin i¢ diinyasinda yasadigi zorluklar1 ve duygusal gerilimleri
yansitarak, karar verme siireclerinde ve cesitli yasam durumlarinda karsilastigi igsel
miicadeleleri agiklamaktadir. Catigma durumundaki bireylerde stres yogun olarak
goriilmektedir (Ciiceloglu, 2000). Her bir durum, bireyin duygusal gerilim yasamasina

neden olabilir ve gesitli basa ¢ikma stratejilerini gerektirebilir (Coleman & Deutsch, 2012).

1.3.2.4 Sistem kuram

Bu boliimde sistem kuramlarinin iginde bulunan ‘Canli Sistemler Yaklasimi’ ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.

Canli sistemler yaklasimi: Bu yaklagimi ilk olarak kullanan isimler Steinberg ve
Ritzman’dir. Bu model, temel olarak Miller (1978) ve Selye (1956) tarafindan gelistirilen
yasam sistemleri teorisine ve calismalarina dayanmaktadir. Canli sistemler yaklasimi
kolaydan karmasiga dogru ilerleyen bir sistemler biitiinii olarak diisliniilebilir ve bu
sistemlerin hepsi bir diizen ig¢inde tasarlanmistir bu yiizden kendi iginde bir denge mevcut
olup bu durumda canli sistemler yaklasimina gore stresi anlayabilmek igin stres ile ilgili
diger kavramlart da bilmemiz gerekmektedir (Steinberg & Ritzmann, 1990). Sistemlerin

birbiri ile baglantili oldugunu diislindiigimiizde stresin kisi biinyesinde fizyolojik etkileri
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oldugu i¢in dogal olarak biyolojik olarak bozulmalar da meydana getirecegi belirtilebilir. Bu
yiizden stres bireyin biitiin dengelerine tesir eden bir etken olarak bilinmektedir (Sahin,

1998).
1.3.3 Stresin Asamalari

Genel uyum sendromu, stresin asamalarini i¢eren li¢ temel evreden olusmakta olup bunlar
alarm agamasi, diren¢ asamasi ve tiilkenme asamasidir. Alarm agamasi, bir tepki siirecini
ifade eder ve herkesin bu reaksiyona kars1 sinirli bir direnci olmakta olup stresli durumlarda
stresorlerin artmastyla birlikte, kisinin direnci asilir ve anormal belirtiler ortaya ¢ikar (Selye,
1978). Bu baglamda stresle basa ¢ikma mekanizmasi olarak savas ya da kag tepkisi viicutta
etkili olur. Uzun siiren stres, fiziksel belirtilere yol agabilir, 6rnegin kalp ritmi bozukluklari,
nefes darligi ve titreme gibi (Giiglii, 2001). Alarm asamasindan sonra gelen direng
asamasinda kisi, stresin yarattig1 olumsuzluklar1 diizeltmeye calismakta olup strese gore
hareket etmek ve ¢abanin ardindan gelen basar1 durumu ise kiside stresi azaltmaktadir.
Tiikenme asamasinda ise kisi stres etkenine uyum saglamak yerine onu artirarak stresli
durumun olumsuz etkilerini devam ettirirse, uzun siireli olumsuz semptomlar sonrasinda
degisim gosterir (Erdogan, Unsar & Necdet, 2009). Stresle bas edemeyen kisi depresif hale
gelmesi, umutsuzlukla birlikte 6zgiiven seviyesinin diismesi, kotiimser diisiincelerin artmasi

ve motivasyonun azalmasi gibi semptomlardan bahsedilebilir (Maslach & Leiter, 2016).
1.3.4 Stresin Belirtileri

Stres belirtileri genellikle karisik ve cesitli olmakla birlikte bu belirtiler fiziksel, davranissal
ve psikolojik olmak iizere ii¢ ana grupta siniflandirilabilir. Her bireyde, belirtiler farklilik
gosterir ve her agsamada bu belirtiler giderek kotiilesebilir (Aksoy, 2005). Sarp (2000) her
insanin kendine 6zgii stres belirtileri oldugunu belirtmistir. Bir¢ok insan stresin belirtilerini
taniyabilmekte ve buna direnebilmektedir. Stres belirtileri genellikle karmasiktir ¢iinkii
birbirleriyle iligkilidirler. Stresin en belirgin belirtileri; kaygi, gerginlik, korku, alkol ve tiitiin
titkketiminin artmasi, uyku bozukluklari, uyumsuz hareketler, dengesizlik, yetersizlik, yliksek

tansiyon, fizyolojik bozukluklar gibidir (Aydin, 2005).

Lazarus (2006), bazi duygularin digerlerinden daha fazla hissedilmekte oldugunu;

depresyon, iiziintii, korku, 6fke, rahatsizlik, keder, endise ve 6fke gibi olumsuz duygularin

22



stresle birlikte daha belirgin oldugunu 6ne siirmiistiir. Insanlarin stres algisi seviyelerine gore
degismektedir. Bu anlamda 3 grup semptom bulunmaktadir. Bunlar fiziksel, davranigsal ve

psikolojik belirtiler seklindedir (Aydin, 2005).

Literatiirde stres belirtilerinin ¢ogunun genellikle fizyolojik belirtilerle vurgulandig: ifade
edilmektedir. Kisinin stres durumlarinda siirekli yorgunluk/halsizlik hali, bas agrisi, kalp
atiglarinda artma, ellerde titreme, nefes darlig, terleme, mide bulantilari/kramplari, sindirim

bozuklugu gibi belirtileri siralanabilir (Gokgoz, 2013).

Stresin psikolojik belirtileri ise; iginde bir bosluk hissetme, affetmeyip kin tutma, hayatin
anlammin kaybolmasi, yoniiniiziin kaybolmasi, sucluluk duygusu, diger insanlara karsi

diismanlik duyma, sug isleme vb. olarak ifade edilmistir (Rowshan, 2011).

Aydin (2005) stresin davranigsal belirtilerinin siirekli uyuma, uyku sorunu, asir1 yeme
bozuklugu, alkol ya da sigara kullanimi, istahsizlik vb. seklinde ifade edilebilecegini de
belirtmisgtir.

1.3.5 Strese Neden Olan Etmenler

Akar ve Baltas'a gore strese neden olan durumlarda insanlar kendilerini korumaya ¢aligirlar.
Cabalar1 karsisinda sonu¢ alamayan kisi stres yasar (Baltag ve Baltas, 2018). Stres
kavraminin etmenlerini ise bireysel faktorler, ¢evresel faktorler ve orgiitsel faktorler olmak
tizere U¢ grupta ele almak miimkiindiir (Yaylaci, 2005). Bireysel faktorler kisinin
kendisinden kaynaklanmakta olup bu etkenler 6zel hayat, aile yasami, evlilik, maddi
problemler, 6liim vb. seklinde belirtilebilir. Insanla dogrudan ilgili olmayan gevresel
faktorler, insanin hayatinda gordiigii farkliliklar ve belirsiz durumlar seklinde ifade
edilmektedir. Bir iilkedeki ekonomik dalgalanmalar, siyasi ¢atismalar, dogal afetler, ulasim
sorunlari, savaslar bu faktdrlerden bazilaridir. Orgiitsel faktorlerin ise is firsatlar1 ve
motivasyon lizerinde olumlu bir etkisinden sz edilebilecek olup is yerindeki degisiklik ve
yogunluk gibi faktorler strese neden olabilecek faktdrler olarak 6rnek gosterilebilir (Lazarus
& Folkman, 1984).
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1.3.6 Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, bireylerin stresli durumlarla yiizlestiklerinde, bu durumlari agmak igin
gelistirdikleri bilissel ve davranigsal ¢abalarin bir ifadesidir (Erézkan, 2006). Degisim ve
gelisim, modern hayatin dogal bir unsuru olup, bireyin uyum saglamak i¢in ¢aba gostermesi
ve bu siiregte ortaya c¢ikan stresi ortadan kaldirmak yerine etkili bir sekilde yonetmesi

gerekmektedir (Kaya, 2019).

Steptoe (1991), stresle basa ¢ikmayi problem odakli ve duygu odakli olmak tizere iki ana
baslikla ayirarak ifade eder. Problem/sorun odakli basa ¢ikma, strese neden olan
degisikliklere odaklanan bir yaklasim olarak belirtilebilir. Duygu odakli basa ¢ikma ise, stres
etkenine neden olan faktorlerden c¢ok, stresin neden oldugu duygu ve diisiince
degisikliklerine odaklanmaktadir. Bireyler, kendilerini strese sokan durumlar karsisinda
bakis agilarini degistirerek basa ¢ikmaya ¢alismaktadir (Deniz & Yilmaz, 2006). Bu iki basa
¢ikma yontemine bakildiginda stresle basa ¢ikmada problem odakli basa ¢ikma yonteminin
daha basarili oldugu goze garpmaktadir (Ozel ve Karabulut, 2018).

Aydin (2016) stresle basa ¢ikmada kisa, orta ve uzun amaglarini ifade etmistir Stresle basa
cikma kapsaminda kisa amaglar; stresin ana nedenini 6grenme ve stres ise bag etmede kural
ve teknik 6grenme, orta amaglar; zarar teskil eden stresorlerin farkina varma ve etkili bir
hayat tarzt meydana getirme, pozitif olan stresorlerin bilincinde olma, duygusal ve bedensel
stres tepkileri lizerinde kontrolii saglayabilme, yasamin gidisat1 iizerinde diizen kurma, stresi
gerekli ortamlarda aktif hale getirme, uzun amaglar; yiiksek seviyede huzura sahip olma,

hayat1 diizenli ve saglikli yasama, becerileri gelistirme olarak belirtilmistir. (Aydin, 2016).
1.4 BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)

Son donemlerde Diinya’da farkindaliga ve farkindalikla iliskili pratiklere olan ilgi biiyiik
Olgiide artmustir. Son 15 yilda yapilan arastirmalarda da farkindalik, ya da “su anki
deneyimin farkinda olmak ve bunu kabul etmek” iizerine odaklanilmistir. Bilim adamlari,
klinisyenler, hekimler, egiticiler, bireysel katilimcilar, askerler, kisacasi tiim meslek dallari
bu anlasilir, giincel ve etkili uygulamanin 6nemini fark etmis, kendi alanlarinda da bu

uygulamaya yer vermeye baslamislardir (Ameli, 2016).
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Siegel, Germer ve Olendzki (2009), bilingli farkindalig1 yeni bir durum olarak degil, bizi
insan yapan seyin bir pargasi, yani tamamen bilingli ve farkinda olma yetenegi olarak ifade
etmiglerdir. Bilingli farkindalik (mindfulness), dikkatin ve farkindaligin anhk
deneyimlenmesini ifade eder (Deniz, Erus & Biiylikcebeci, 2017). Farkinda olmak, bireyin
fikirlerinden, diisiincelerinden ve hislerinden ayrilarak; fikir ve hislerini ag¢iklik, merak ve
sefkat hissiyle 6ziimseyerek onlar1 yargilamadan kabul edip simdiki deneyimine katmasi
olarak ifade edilir (Elkin, 2017). Bu kapsamda, Germer (2019) farkindalik kavramini,
psikolojinin ve duygusal iyilesmenin temel unsuru olarak kabul edildigini belirtmektedir.
Farkindalik, kisinin davranisini etkili bir sekilde degistirme becerisini (6z- diizenleme) ve
benlik ile bagkalar1 arasinda kendine odakli ihtiyaclar1 rahatlikla karsilayabilen, olumlu
sosyal ozellikleri artiran, pozitif bir iliski gelistiren, sistematik, zihinsel ve sonradan egitim

yoluyla 6grenilebilen bir yasam bicimi stilidir (Vago ve Silbersweig, 2012).

Bilingli farkindalik, cesitli katmanlar1 iceren genis bir kavramdir. Dikkat, bilingli
farkindaligin bir bileseni olup, ¢evremizdeki uyaricilara odaklanma becerisini ifade eder.
Niyetler ise dikkatin temelini olusturan dinamik bir yapiya sahiptir (Atalay, 2019). Bu
yaklasimda tutum da 6nemli bir unsurdur. Deneyimlere karsi aldigimiz tavirlari igerir ve
bilingli farkindaligin 6nemli bir yoniinii temsil eder (Kabat-Zinn, 1990). Giinliik yasamda
karsilagtigimiz gesitli olaylara yonelik tutumumuz, bilingli farkindaligin vurguladigi bir

noktadir (Atalay, 2019).

Farkindalik temelli davranmak, bireyin giinliik rutinlerini, aktivitelerini gerceklestirdigi
otomatik pilot yaklasimindan ¢ok daha farkli bir yasam bi¢imidir (Strosahl ve Robinson,
2017). Ornegin, herhangi bir isi yaparken ne zaman ve nerede olursaniz olun ne yaptiginizin
bilincinde ve farkinda olmaniz demektir. Farkindalik sayesinde genel olarak hissettigimiz

acilar azalir ve saglik durumumuzda olumlu gelismeler meydana gelir (Germer vd., 2005).

Dikkatini verme, dikkatini siirdiirme ve farkinda olma istegi tiim bireylerde ayni seviyede
degildir (Brown ve Ryan, 2003). Herkes tarafindan Ogrenilebilir, gelistirilebilir ve
uygulanabilir bir beceridir. Cogu insan yasadig1 ana odaklanmaktansa ge¢cmis veya
gelecekteki olaylarla mesguldiir. Ornegin, depresyonda olan insanlar genellikle ge¢mis
hakkinda pigsmanlik, {iziintii veya sucluluk hissederler ve gelecekten korkarlar. Simdiki
andan uzaklastikca 1stirap artar (Nyanaponika, 2001). Bilingli farkindaligin dikkat

uygulamasinda iki ana unsur mevcuttur; odaklanmis dikkat, agik izleme (Lutz vd., 2008).
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Odaklanmis dikkat uygulamasi esnasinda, dikkat duyusal bir objeye odaklanir (genellikle
nefes alma hissi), birey bunu kabul eder ve kabul ettikten sonra dikkat dagitict fikir ve
hislerden uzaklasir. Genel olarak odaklanmis dikkat uygulamalari, kisinin hem zihinsel
diisiincelerinin belirlenmesine hem de bu diisiincelerin meydana geldigi farkindalik alanini
gbozlemlemesine fayda saglar (Vago ve Silbersweig, 2012). Acik izleme ise; zihin gergek
anlamda ag¢ik olmasi ve o an 6grenmenin, yasam degisikliklerin ger¢eklesmesinin miimkiin
olabilecegi durumdur. Ag¢ik izleme, zihni ve enerjiyi egitme ve yonetme becerisi kazandiran,
an1 anina zihni agik tutarak bilingli yasamay1 saglayan bir dikkat uygulamasidir. Farkindalik
uygulamasinda bireyin biitlin benligini uygulama siirece dahil etmesi gerekmektedir (Kabat-

Zinn, 2003).

Son yillarda farkindalik ve meditasyon uygulamalar1 alaninda birgok arastirma yapilmakta
ve bu dogrultuda bir¢ok yaklasim ortaya c¢ikmaktadir. Bu yaklasimlardan en etkilisi
Kentucky Universitesi'nden Ruth Bear ve arkadaslarinin yaptigi caligmadir. Baer ve
arkadaslar1 dikkat ve farkindalik {izerine goniillii katilimcilara yaptiklari anketin sonucunda,
farkindalik temelli yasam bi¢iminin bes temel boyutu oldugunu ortaya ¢ikarmiglardir (Baer
vd., 2008). Bu bes temel boyut su sekildedir: gozlem, tanimlama, mesafe koyma, kendini
sevme ve farkinda olmadir. Bu bes boyuta dair yapilan arastirmalar bilingli farkindaliktaki
daha st diizey becerilerinin daha ileri duygusal zekayla, 6z duyarlilikla ve yeni firsatlara

acik olmakla iliskili oldugunu gostermektedir (Strosahl ve Robinson, 2017).

Farkindalik egitimi; nefes farkindaligi, postiir durusu, yiiriime, ig¢sel viicut izlenimleri,
diisiinceler ve zihin durumu gibi bircok etkinligi icerisine almaktadir (Mindfulness

Academy, 2021).
1.4.1 Bilin¢li Farkindahgin Kékeni

Farkindaligin kokleri Budist ve meditatif geleneklere dayanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994).
“Mindfulness” kelimesi, Budist 6gretilerinin 2500 y1l 6nce ortaya ¢ikan Pali dilindeki “sati”
kelimesinin Ingilizce karsilig1 olup sati sozciigii farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina
gelmektedir (Bodhi, 2005; Germer, 2005). Burada yer alan hatirlama, gegmiste yasananlari
hatirlama ve anilar1 kabul ederek dikkatti su ana yonlendirmeyi belirtmektedir (Ozyesil,
2011; Siegel vd., 2009). Farkindaligin, meditasyon ve yansitict uygulamalarinin kdkeni ise

Hindistan ve Iran’daki tarih dncesi dini uygulamalara dayanmaktadir.
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Budizm Dért Yiice Gergek iizerine temellendirilmis olup yasamin temel 6zelligi olan aciy1
anlamak ve bu acidan kurtulusa ulasmanin yollarini gosterir (Germer, 2005). Bu “Dort Yiice

Gergek” su sekildedir:

a. Dukkha (Ac1): Yasamin temel 6zelligi ac1 olmakla birlikte degisim, ayrilik ve zorluklar

yasamin kag¢inilmaz bir pargasidir.

b. Samudaya (Acilarin Sebepleri): Cehalet, aggozliiliik ve 6fke: Acilarin kokeni, cehalet,

acgozliliik ve 6fke gibi negatif duygular ve diislincelerdir.

c. Nirodha (Acilarin Ortadan Kalkmasti): Acilar, cehalet, aggozliiliikk ve 6tkenin azaltilmasi

veya sebeplerin ortadan kaldirilmasiyla sona erer.

d. Magga (Acilarm Sonuglanmasi Igin Yol): Acilardan kurtulusun yolu, dogru anlayzs,
dogru niyet, dogru konusma, dogru eylem, dogru yasam, dogru ¢aba, dogru dikkat ve dogru

meditasyon adimlarini i¢eren Sekiz Katli Asil Yol'dur.

Bu dort temel noktadan da anlasilacagi iizere Budizm'e gore, ¢ektigimiz aciy1 kabul etmeye
ve anlamaya c¢alistigimizda, Oncelikle aciya neyin sebep oldugunu bulabilir ve ondan
kurtulabiliriz. Bu anlamda, psikoterapi ve Budizm agriy1 azaltmak gibi ortak bir amaci
paylasmaktadir (Bodhi, 2005; Germer, 2005).

Bilingli Farkindalik, kdkenini Budizm ve dogu meditasyon geleneginden alsa da giiniimiizde
hicbir din veya felsefi akimla baglantili olmayan, bilimsel olarak desteklenmis bir anlay1s
olup bilin¢li farkindalik temelli uygulamalar, diinya genelinde yaygin olarak benimsenmis

ve popiiler hale gelmistir (Atalay, 2019; Catak & Ogel, 2010).
1.4.2 Bilincli Farkindalik Uygulamalar: ve Meditasyon

Insanlarin tamamimin dogustan bir farkindalik kapasitesi vardir ve bu farkindalik kapasitesi,
cesitli farkindalik uygulamalart ve meditasyonlarla gelistirilebilmekte olup ancak bu
durumun bir disiplin gerektirdigi belirtilmektedir (Ameli, 2016; Brown ve Ryan, 2003;
Germer, 2005).

Siegel (2010) ii¢ tiir bilingli farkindalik uygulamasi tanimlamustir. ilk olarak, "informal" yani
giinliik uygulamalar, giinliik rutinimizi degistirmeden ve 6zel bir zaman ayirmadan, giinliik

aktivitelerimizi farkindalikla gerceklestirmeyi igerir. Yemek yedigimizde, yiiriirken, araba
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kullanirken veya calisirken, o anin tamamen farkinda olma pratigidir. Bu, giinlik
yasantimizin iginde bilingli bir sekilde var olmayr igerir. ikinci olarak, "formal"
uygulamalar, belli bir zaman, yer ve yontemi olan daha yapilandirilmis pratigi igerir. Beden
tarama, farkindalikla nefes alma gibi belirli egzersizlere diizenli olarak odaklanmak bu
kategoriye Ornektir. Bu tiir uygulamalar, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin bir
pargasi olarak kullanilir. Son olarak, "inziva" uygulamasi, bireyin birka¢ giin boyunca
giinliik rutinlerini farkindalikla gegirmesini, belirli bir siire yapilandirilmis uygulamalara
zaman ayirmasini ve bagkalariyla iletisimi ertelemesini icerir. Bu, derin bir farkindalik

durumuna girmek ve kisisel gelisim i¢in 6zel bir zaman ayirmak anlamina gelir.

Kabat-Zinn (1994) meditasyonun insanlar tarafindan yanlis anlasildigini, meditasyonu bir
rahatlama yolu ya da ulasilmasi gereken 6zel bir durum olarak gordiiklerini ve belli bir
benlik diizeyi yasamalar1 gerektigini diisiindiiklerini sdylemektedir. Ancak meditasyon,
zihni tamamen bosaltmak veya herkes icin gecerli olan belli bir yolu deneyimlemek
anlamina gelmemektedir. Bunun yerine, zihnin ve diisiincelerin tam olarak olduklar1 yerde,
tam su anda olduklar1 yerde olmalarima izin vermekle ilgilidir. Meditasyon ve bilingli
farkindalik uygulamasinin amaci, diisiinmeyi durdurmak veya hos olmayan ya da aci1 verici
duygulardan kurtulmak degil, diisiincelerimizin farkina varmak, bunlarin sadece diisiince
oldugunu ve bizimle ilgili tiim gercekler olmadigini kabul etmek ve diislincelerimizle

arkadas olmak olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Atalay, 2018).

Meditasyon ve farkindalik uygulamalarinin, stres diizeylerini ve duygusal tepkiselligi
azaltirken, dikkati ve biligsel esnekligi artirdigi bilinmektedir (Davis ve Hayes, 2011). Ameli
(2016) ise mindfulness uygulamalarini “6zbakim” olarak gérmektedir. Lomas ve ark. (2017)
aragtirmasinda, bilingli farkindalik uygulamalarimin egitimcilerin performansi ve genel iyilik
hali iizerindeki etkileri ele alinmis olup yapilan calismanin sonuglarina gore, bilingli
farkindalik uygulamalarinin; 1yilik halini, performansi, uyku kalitesini ve 0z-sefkati
artirdigl, ayn1 zamanda tiikenmislik, kaygi, depresyon gibi olumsuz duygular1 azalttig

gbzlemlenmistir.

Farkindalik uygulamasinin bir diger faydasi da duygularin insan olmanin dogal bir pargasi
oldugunu anlamaktir, bu da duygularin kabul edilmesini saglar (Ameli, 2016). Farkindalik
uygulamalari sayesinde duygularimizin nasil ortaya ¢iktigini, bedende nasil hissettirdiklerini

anlayabilir ve duygularimizi yonetmek icin adimlar atabiliriz (Atalay, 2018). Giinliik
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yasamda diizenli ve tutarli mindfulness uygulamalar, fiziksel ve zihinsel esenligi

beraberinde getirmektedir.
1.4.3 Bilincli Farkindahk Temelli Yaklasimlar

Hayes (2016), bilingli farkindaligin merkezde oldugu terapileri "ii¢lincii dalga biligsel-
davranige1 terapiler" olarak adlandirmakta ve bu terapilerin dnceki nesil davranigsal ve
biligsel terapilere yeni bir form kazandirma ve yeniden sentezleme yetene§ine vurgu
yapmaktadir. Meditasyon baglaminda farkindaligi gelistirmek icin literatiir de iki temel

model mevcut olup bu modeller su sekildedir:

Jon Kabat-Zinn tarafindan 1980'li yillarin basinda olusturulan Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Program1 (FTSAP), bilingli farkindalik miidahaleleri arasinda hem ilk gelistirilen
hem de en yaygm kullamlamidir (Kabat-Zinn, 1982). Ikinci model ise depresyonun
onlenmesi amaciyla gelistirilen Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT)‘dir (Segal vd.,
2002). Her iki modelin ortak amaci; acty1 azaltmak, olumlu duygular gelistirmek ve yagam

kalitesini iyilestirmektir (Kabat-Zinn, 1990).

FTSAP uygulamalarinda siire¢ genel anlamda stres azaltmay1 amaclayan Budist tekniklerin
uyarlanmis bir halidir. Bu miidahale, 8 hafta siiresince ¢esitli farkindalik becerilerini
gelistirmeye odaklanan yaklasik 2 saatlik dersler ve bireylerin evde pratik yaparak bu
becerileri gelistirmelerinden olugmaktadir (Atalay, 2019). FTSAP uygulamalarinda
bedensel, ruhsal ve zihinsel uygulamalar mevcuttur. FTSAP uygulamalari su sekildedir:
beden taramasi, mindful yoga, nefese odaklanma, nefes ve beden egzersizleri, oturma
meditasyonu, mindful yiirliylis, sefkat meditasyonu, hosa giden ve gitmeyen anlar takvimi
ve son olarak gorme egzersizidir. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin bir¢ok
tibbi, psikolojik ve davramigsal rahatsizligin yanmi sira bir¢ok psikolojik, sosyolojik ve
fizyolojik parametrelere, problemlere fayda ve ¢6ziim sagladigi kanmitlanmistir (Grossman
vd., 2004).

FTBT, 1995 yilinda Teasdale ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen bir yaklagimdir. Bu
yaklasimda, bilingli farkindalik egitimi ile bilissel terapinin ortak bir zeminde birlestirilmesi
amaglanmaktadir. FTBT de, FTSAP siirecinin aynisidir ve her iki programda grup miidahale
programidir. FTBT, FTSAP’a gore daha klinik ortamlarda ve klinisyenler tarafindan

uygulandig igin igeriginde daha fazla teorik bilgi igermektedir (Atalay, 2019).
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1.4.4 Bagimhlik i¢in Bilincli Farkindahk Temelli Miidahaleler

Giindelik hayatin vazgecilmezleri arasimna giren dijital teknolojiler, bireyleri psikolojik,
fiziksel ve zihinsel a¢idan hem olumlu hem de olumsuz etkiler. Dijital teknolojiler sik,
kontrolsiiz ve bilingsizce kullanildiklar1 zaman bireyde bagimlilik yapar ve bireyde dikkat
daginikligi, odaklanamama gibi bir¢ok sikintiya sebebiyet verir (Yengin, 2019). Tiirkceye
“bilingli farkindalik” olarak c¢evrilen “mindfulness” yontemi, teknoloji bagimliligiyla

miicadelede c¢ok etkili bir stratejik yaklasimdir (Ampofo, 2015).

Bir bireyin bagimli olduktan sonra hareketleri bilingli olmaktan uzaklastigin1 ve bireyin
hareketlerinin otomatik hale geldiginden bahsedilebilir. Bilingli farkindalik bireyi
bagimliliga gotiiren duygu ve diislinceleri tanimasin1 saglar ve bagimli davranisa dayanan
otomatik davranista bulunma yerine bireye farkli bir se¢im sans1 sunarak yasam bigimini

degistirmesini saglar (Alidina, 2017).

Bilingli farkindalik egitim ve uygulamalar1 ile bagiml bireyler, kendi duygu durumlari,
diistinceleri, davranislar1 ve tepkileri lizerinde farkindalik sahibi olmalar1 sayesinde tedavi

edilebilmekte ve bagimlilik seviyelerinde diisiisler gézlemlenmektedir (Yiiksel, 2019).

Bilingli farkindalik kapsaminda, bagimlilikta madde kullanim1 niiksetmesini onlemek i¢in
Farkindalik Temelli Niiks Onleme programi mevcuttur (Bowen vd., 2010). Farkindalik
egitiminin bu ¢cagdas bi¢imi, yiliriime, ayakta durma ve yemek yeme gibi siradan aktiviteler

yapilirken de uygulanabilmektedir (Kabat-Zinn, 1982).

FTSAP ve FTBT gibi ilk nesil farkindalik temelli terapilerden sonra modellenmistir.
Bagimlilik i¢in Bilingli Farkindalik Temelli Miidahaleler (MBI) ¢ok haftali programlar
kapsaminda yiiriitilmekte olup (yaklasik 8 hafta siireli) genellikle grup terapisi formatinda
verilir. Her hafta, katilimcilara dikkatli nefes alma ve viicut taramasi meditasyonlar1 da dahil
olmak iizere cesitli farkindalik uygulamalar1 verilir. Uygulamalara egitimli bir klinisyen
rehberlik eder. Bu egitim i¢i farkindalik uygulamalari, sonraki egitim siireci de bilgilendirme
amagli kullanilir ve ardindan tipik olarak yeni psikoegitim materyalleri sunulur. Oturumlar
genellikle didaktik olarak tanmitilan farkindalik ilkelerini pekistirmek i¢in deneyimsel
alistirmalar icermektedir. Katilimcilara, formal ve informal farkindalik uygulamalarindan
olusan terapotik ddevlerin yani sira, olumsuz etki gibi semptomlart kendi kendine izleme

odevleri verilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).
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Psikoloji alaninda yasanan gelismelere paralel olarak bagimlilikla miicadelede farkindalik
meditasyonu egitimlerine olan ilgide artmistir Standartlastirilmis farkindalik egitim
programlari, baslangigta duygusal sikintiyr azaltmaya odaklanmis ve gercekten de
psikiyatrik bozukluklar ve semptomlar icin farkindalik temelli miidahalelerin (MBI'ler)
meta-analiz yoluyla etkili ve diger aktif, tedavilerle karsilastirilabilir oldugu kanitlanmistir
(Goldberg, vd., 2018). Yapilan bilimsel arastirmalar neticesinde, MBI'larin alkol, kokain,
nikotin ve teknoloji dahil olmak tizere bir dizi bagimlilik yapan durumlar i¢in 6nemli klinik
faydalar saglayabilecegi tespit edilmistir. Geleneksel sigara birakma programlarina kiyasla
bilingli farkindalik yaklasimlarinin bes kat daha etkili oldugu yapilan caligmalarla
kanitlanmistir (Garland ve Howard, 2018). Bu kapsamda bilingli farkindalik yaklagimlarinin
bagimlilik kapsaminda ciddi diizeyde etkisi oldugu belirtilebilir.

Yakin gegmiste, MBI'lar Farkindaliga Dayali Niiks Onleme (MBRP) ve Farkindalik Odakli
Iyilesme Gelistirme (MORE) gibi, bagimliligi destekleyen mekanizmalari dogrudan ele
almak i¢in giincellenmistir (Bowen, vd., 2010). Dikkat diizenleme ve pozitif etkiyi artirma
tizerinde olumlu etkileri olan MBI'nin, farkindalik egitimi ile duyu odakli tekniklerle duyu-
motor deneyimlerden alinan zevki artirilarak, pozitif duygular olusturmakta ve bireylerin
dikkat siiregleri giiglendirilmektedir (le, Ngnoumen & Langer, 2014). Mevcut MBI'lar,
ogretilen dikkat uygulamalari, bu uygulamalarin sunulma ve bilgi alma tarzi agisindan diger
bagimlilikla miidahale programlarindan farklidir. Ornegin; MBRP acik, direktif olmayan
sorgulama yontemi kullanilirken, MORE’de yiiksek derecede pozitif olan yonlendirici bir
yaklasim kullanir (Wadlinger ve Isaacowitz, 2011).

Farkindalik egitimi sayesinde birey, psikolojik veya fizyolojik yonden kendisini rahatsiz
eden durumlarin istesinden gelebilir (Brewer vd., 2011). Bu sayede bireyler bilingli
farkindalik uygulamalar1 ile madde bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, internet
bagimliligi gibi bagimliliklarla miicadelede ellerini giiglendirebilir (Ryan vd., 1995).
Bagimlilik problemini ¢6zmek i¢in akilli telefonun uygulamalarini kullanmak, dijital detoks
uygulamak, standart davraniglar1 degistirmek, bilingli farkindaligin genel kullanim alanlar1
olarak ifade edilebilir. Hem resmi inziva yerleri hem de web sitesi yonergeleri olan dijital
detoks programlar1 popiiler hale gelmektedir. Ayrica mindfulness giiniimiizde, planl
donemlerde telefonu kapatarak, bildirimleri kapatarak, uygulama sayisini simirlayarak,

teknolojik kullanimini ydnetmeye yonelik bir yaklasim olarak giindeme gelmektedir.
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Davranig degisikligi siireci, kismen, bilingli farkindalik uygulamasinin beyni ndroplastisite
yoluyla yeniden sekillendirmesini saglayarak gerceklesir. Beyinde ndroplastisite yoluyla
meydana gelen degisiklikler incelendiginde, akilli telefon kullanimi beyni zorlayacaktir
ancak mindfulnes 6zelligi sayesinde beyin bunun iistesinden gelebilecektir (Holzel vd.,
2011). Garland ve ark. (2010) farkindalik merkezli diizenleme modelinin, farkindalik temelli
midahalelerde, iist biligsel dikkati ortadan kaldirarak “yukaridan asagiya” bir beyin agi
icinde islevsel baglantiy1 artirmasi sonucunda, bagimliligi destekleyen 6zlemi, olumsuz
duygu durumlarin1 ve otomatik aliskanlik davranislarini iyilestirdigini 6ne siirmektedir. Bu
islevsel baglanti, bireylerde bagimlilik yapan diirtiileri kendi kendine diizenlemelerine ve
saglikli olmalarina imkan saglayarak, hedef odakli davranisi desteklemek icin odiil

slireglerini yeniden yapilandirmalarina izin vermektedir (Garland, Hanley & Howard 2010).

Lazar ve digerleri (2005) yilinda yaptiklar1 ¢alismada, i¢ gozlem ve dikkatin birlesimiyle
beyin alanlarimin meditasyon pratikleriyle genisledigini belirtmisleridir. Davidson ve
digerleri (2003) yilinda yaptiklar1 ¢alismada, sekiz haftalik farkindalik egitimi sonucunda,
beyindeki sol prefrontal kortekste etkinliginin arttigini ifade etmisleridir. Sol prefrontal
korteks olumlu duygularla iligkilidir. Bilimsel ¢alismalardan ¢ikan bulgular, meditasyonun
zihin egitiminin beyin sinir mekanizmalarin iyilestirdigini géstermektedir (Begley, 2007).
Bu cergevede yapilan arastirmalarin meditasyonun zihinsel siiregte degisiklige neden

oldugunu beynin 6zel alanlarini etkinlestirdigini gostermektedir (Simon, 2007).

Son 10 yilda, bagimlilik davranisini destekleyen mekanizmalarin belirlenmesinde énemli
ilerlemeler saglanmistir. Yapilan caligmalar bagimliligi; motivasyon ve haz alma, aliskanlik
davranigi ve yiirlitme islevini yoneten sinir devrelerindeki diizensizlik tarafindan
desteklenen bir zorlayict madde kullanimi dongiisii olarak kabul edildigini géstermektedir
(Koob ve Volkow, 2016). Bilingli farkindalik seviyeleri yiiksek olan bireylerin, bilingli
farkindalik seviyesi diisiik olan bireylere gore daha fazla kendi duygu durumlarimi fark

ettikleri ve anda kalip davraniglarini kontrol ettikleri gézlemlenmistir (Broderick & Metz,
2009).

Bagimlilik odakli bir yasam big¢iminden saglikli bir yasam bi¢imine gecis, bilingli
farkindalikta iyilesme modelinin ayrilmaz bir parcasi olarak ifade edilebilir. Yapilan
caligmalarda farkindalik, yalnizca bagimlili§in niiksetmesini Onlemek i¢in smirh

miidahaleleri olan bir teknik olarak degil, ayn1 zamanda bagimliligin iyilesmesini
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destekleyen uzun vadeli, devamlilik arz eden bir saglik davranigi (Teasdale, Segal &
Williams, 1995) olarak da incelenmelidir. Uzun siireli kalici etkiler elde etmek ve bagimlilik
tyilesmesini siirdiirmek i¢in farkindaligin neredeyse her giin siirekli olarak uygulanmasi

gerekmektedir (Jacobson ve Greenley, 2001).

1.5 BILINCLI FARKINDALIK VE ALGILANAN STRES ILE ILGILI
CALISMALAR

Kisilerin 6znel olarak algiladiklari stres, birtakim faktrlerden olumlu ya da olumsuz olarak
etkilenebilir (Arslan, 2018). Bilin¢li farkindalik stres ve stres ile basa ¢ikmay etkileyen
onemli faktorlerden birisidir (Kabat-Zinn, 2009).

Stres ve bilingli farkindalik ile ilgili literatiir incelendiginde Shapiro ve arkadaslarinin (2007)
stres azaltmaya doniik bilingli farkindalik temelli miidahaleleri kullandiklari ¢alismalarinda
bu miidahalelerin psikolojik iyilige, ruhsal ve fiziksel sagliga olumlu etki ettigi ortaya
cikmistir. Tiirkiye’de yapilan bir calismada bilingli farkindalik arttik¢a algilanan stres ve
depresyonun azaldig1 tespit edilmistir (Arslan, 2018). Universite 6grencileriyle yapilan bir
caligmada ise bilin¢li farkindaligin hem dogrudan hem de ruminasyon ve olumsuz
duygudurum diizenlemenin aracilik etmesi ile algilanan stresi anlamli sekilde etkiledigi
gdzlenmistir (Onder ve Utkan, 2018). Universite dgrencileri ile yapilan bir diger ¢alismada
ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliskiye duygusal
zekanin aracilik ettigi goriilmiistiir. Bilingli farkindaliklar1 artan 6grencilerin duygusal
zekalar yiikselebilmekte ve buna bagli olarak psikolojik iyi oluslar1 kuvvetlenebilmektedir

(Deniz vd., 2017).

Kabat Zinn (2009) tarafindan gelistirilen farkindalik temelli stres azaltma programlarinin
saglik alaninda kullanimi giderek yayginlasmistir. Farkindalik temelli programlarin
psikolojik 1yiligi artirdig: (Astin, 1997), psikolojik rahatsizliklari hafifletip niiksiinii 6nledigi
(Duncan ve Bardacke, 2010), kisilerin bagisikligini kuvvetlendirdigi (Davidson vd., 2003)
goriilmiistiir. Bilingli farkindalik temelli terapi programinin kullanildigi yar1 deneysel bir
caligmada ise programin iiniversite 6grencilerinin stres diizeyleri iizerine etkisi incelenmis
olup programin 6grencilerin stres diizeyini azaltti§1 sonucuna varilmistir (Demir ve Demir,
2018). Gebelerle yapilan bir ¢alismada gebelerin bilingli farkindalik puanlar yiikseldikge
anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinin diistigli gorilmiistiir (Yiiksel vd., 2020).
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Sizofreni tanisi almis bireyler {izerinde yiirtitiilen bir ¢aligmada ise farkindalik temelli stres
azaltma ile psikoegitim uygulamasi karsilastirilmig olup farkindalik temelli stres azaltma
programi kullanilan grupta umut, psikolojik iyi olus ve islevsel iyilesme diizeyinde gézlenen
artisin psikoegitim grubundan anlamli diizeyde daha fazla oldugu gériilmiistiir (Ozdemir,
2020). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin kullanildigi bir ¢aligmada
katilimcilarin  program sonrasi bilingli farkindalik seviyelerinde artis gozlemlenirken
algilanan stres seviyelerinde diisiise rastlanmistir (Carmody ve Baer, 2008). Ulev ise (2014)
yaptig1 calismada bilingli farkindalik diizeyinin artisinin depresyon, anksiyete ve stres

belirtilerinin azalmasinda etkili oldugunu gostermistir.

Fibromiyalji gibi psikosomatik semptomlar1 olan kisilerle yapilan bir ¢alismada bilingli
farkindalik terapisi uygulanan kisilerin semptomlarinda diizelme goriilmiis ve bu diizelme
takip eden 15 ay igerisinde de devam etmistir (Fjorback, 2012). Demans hastalarinin bakim
verenleri ile yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik temelli stres azaltmanin en azindan
kisa vadede bakim verenlerin depresyon ve anksiyete diizeylerini azaltacagi goriilmiistiir
(Ltu vd., 2017). Kore’de hemsirelik Ogrencileriyle yapilan bir diger caligmada bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programinin 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyini azalttigi, bilingli farkindalik diizeylerini ise artirdigi gozlenmistir (Song ve

Lindquist, 2015).

1.6 DiJITAL BAGIMLILIK VE BiLINCLi FARKINDALIK iLE iLGIiLi
CALISMALAR

Teknoloji bagimlilig ile miicadelede mindfulness yontemi oldukga etkilidir (Ampofo, 2015;
Williams ve Kraft, 2012). Bu sebeple literatiirde dijital bagimlilik tiirleri ile bilingli
farkindalik arasindaki iligkiyi farkli agilardan inceleyen arastirmalar bulunmaktadir.
Sehidoglu (2014) tarafindan 15-17 yas arasi ergenlerde zeka ve internet bagimlilif
arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢alismada, bu c¢alismanin sonuglar1 zeka artis1 ile internet

bagimlilig1 arasinda ters orantili bir iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Donmez (2018), 12-55 yas arasi bir 6rneklemde online oyun bagimliligi, mindfulness ve
yasam doyumu arasindaki iligkiyi incelemis ve mindfulness arttikca online oyun

bagimhiliginin azaldigmi ve yasam doyumunun arttigini bulmustur. Ote yandan bilingli
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farkindaligin oyun bagimlili1 ile yasam doyumu iizerinde belli seviyede bir araci roli

oldugunu ortaya koymustur.

Kim ve arkadaslarinin (2018) yilinda yaptiklari calismada hem geng hem de yash yetiskinler
tizerinde yaptiklar1 ¢alisma sonuglarina gore, dikkatsiz davranislarin (mindlessness); akill
telefon kullannmi ve saglik sonuglar1 iizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu
vurgulamaktadirlar. Dikkatsizligin, sosyal medya da harcanan saatleri 6nemli Olciide
artirdigi ve bunun sonucunda psikolojik sorunlarini 6nemli Ol¢iide artirdigr ve yasam
kalitesini 6nemli Ol¢iide diisiirdiigli ortaya koyulmustur. Bu arastirmaya gore dikkatsizlik
bireyleri akilli cep telefonu kullanmaya iten ¢evresel bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Artan kullanim, fiziksel saglik sorunlarina ve sosyal kaygiya bagl psikolojik sorunlara ve
sosyal yalnizliga yol agmaktadir. Akilli telefondaki olumsuz faaliyetlere harcanan zaman,
bireyleri gercek diinyadaki sosyal etkilesimlerinden mahrum birakmaktadir. Bu aragtirmada
ayrica ergenlerin yetiskin bireylere nazaran teknolojik bagimlilik karsisinda daha

savunmasiz olduklarini géstermektedir.

Keskin (2019) tarafindan ilkogretim Ogrencilerinin dijital oyun bagliligi seviyeleriyle
psikolojik saglamlik diizeyleri ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin ele alindigi
arastirma neticesine gore; dijital oyun bagimlilig1 ve psikolojik saglamlilik arasinda olumsuz

yonde orta seviyede bir iligskinin s6z konusu oldugu goriilmiistiir.

Karadag ve Akc¢mar'im (2019) 18-26 yas arasi lniversite dgrencilerinde sosyal medya
kullanimi, aile tutumlar1 ve diisiinme diizeyi ile depresyon, obsesif kompulsif bozukluk ve
somatizasyon semptomlari arasinda yordayici iligkilerin saptanmasi i¢in gergeklestirmis
oldugu arastirma neticesine gore; kisilerin psikolojik belirtileri ile bilingli farkindalik
seviyelerinin sosyal medya bagimliligi ile anlam ifade edecek sekilde araci bir rolii oldugu
ve bilingli farkindalik seviyesi yiikseldikce psikolojik semptom ile sosyal medya
bagimliliginin diistiigii belirlenmistir. Ote yandan bu ¢alisma uyarinca; kisiler anda kaldikga,

kendi duygu ile diisiincelerinin bilincinde olduk¢a sorunlarin etkisinin diistiigii saptanmustir.

Bu arastirmalardan elde edilen sonuclar dogrultusunda, bilingli farkindaligin dijital
bagimlilik tiirleri igerisinde davranigsal bagimlilik seviyelerini azaltmada 6nemli bir

miidahale yontemi oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
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1.7 ALGILANAN STRES VE DIJITAL OYUN BAGIMLILIGI iLE ILGILI
CALISMALAR

Yapilan calismalarda stresin davranissal bir bagimlilik olarak ele alinan cep telefonu
bagimliligim gii¢ bir bicimde yordadigi sonucuna ulasilmis olup stres alg1 diizeyleri
yiiksek olan bireylerin cep telefonu ve dijital oyun bagimliligina daha yatkin olduklarin
gostermektedir (Wang vd., 2014; Bueso vd., 2018; Kuss ve Griffiths, 2012)

Italya’da 2019 yilinda yapilan bir arastirmada internette oyun oynama bozuklugu ve
algilanan stres arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan arastirma sonucunda internette
oyun oynama bozuklugu ve algilanan stres arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Ote yandan algilanan stres diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik olan bireylere
nazaran internette oyun oynama bozuklugu siddetine daha duyarli oldugu bulgusu,
onceki bulgular desteklemekte ve strese karsi bireysel savunmasizligin internette oyun
oynama bozuklugu siddeti ile gii¢lii bir sekilde iligkili oldugunu diistindiirmektedir (Liu,
vd., 2009).

Rajab ve arkadaslarimin (2020) yaptigi ¢alismada, Suudi Arabistan'in  Al-Qassim
bolgesindeki okul 6grencileri arasinda oyun bagimliliginin yayginlhigini belirlemeyi ve
bu bagimliligin stresle olan iligkisini incelemeyi amaglamistir. Calisma, toplam 2675
Ogrenciyi iceren kesitsel bir anket tizerine kurulmustur. Suudi gengler arasinda (10-19
yas) oyun bagimliliginin stresle gii¢lii bir iliskisi oldugu ve bu bulgularin, gengler
arasindaki dijital bagimhilik ile stres arasindaki iligkiyi anlamak i¢in dnemli bir katki
sagladig1 belirtilebilmektedir. Bu durum, gengler arasinda saglikli dijital aligkanliklarin
tesvik edilmesi ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi gerekliligini

vurgulamaktadir.
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2. ARASTIRMANIN AMACI

Universite 6grencilerinin dijital oyunlari, gercek hayatla biitiinlestirdikleri ve bu oyunlarin
gercek diinya sorunlarinin ¢éziimiinde yol gosterici olduguna inandiklar1 bilinmektedir
(Yalgm & Bertiz, 2019). Ozellikle akademik ve sosyal yasami dinamigini olusturan geng
yas grubunda bulunan iiniversite 6grencileri iizerinde bu diisiince yapilarinin tehdit
olusturdugu belirtilebilir. Dijital oyunlara ayrilan siire i¢inde akademik ve sosyal yagsamin
parcasi olan genclerin hem kaybedilmis bir potansiyel hem de fiziksel ve zihinsel saglig:
tehdit altinda olan bireylerdir (Tanriverdi & Yekelenga, 2019). Bu nedenle dijital oyun
bagimlilig1 ve algilanan stres konusunda yapilacak bilimsel aragtirmalarin toplum i¢in fayda
saglayacak olan beliren yetigkinlik donemindeki bireylere yardim etmede oldukc¢a nemli
oldugu diisliniilmektedir. Yapilan arastirmalar dogrultusunda bilingli farkindaligin
davranigsal bagimliliklar ve stres yonetimi konusunda sagladig: faydalar (Chiesa ve Serretti,
2014) bu konunun dijital oyun bagimliligi alaninda da c¢alisilmasi gerektigini
gostermektedir. Bu alanda yapilan bilimsel arastirmalarin oldukg¢a sinirli olmasi nedeniyle
aragtirmadan elde edilen bulgularin ilgili literatiire katki sunacaktir. Bununla birlikte bu
degiskenleri bir arada arastirmak olduk¢a 6nemlidir. Yukarida anlatilanlar dogrultusunda bu
calisma 18-25 yas araligindaki tiniversite 6grencilerinde algilanan stres ile dijital oyun
bagimhilig1 arasindaki iliskide bilingli farkindalik diizeyinin aracilik roliinii anlamay1

amaclamaktadir.
2.1 ARASTIRMANIN PROBLEM VE HIPOTEZLERI

Problem 1: Universite dgrencilerinde algilanan stres ve dijital oyun bagimlilig: arasindaki

iligkide bilingli farkindalik diizeyinin arac1 rolii var midir?

H1: Universite 6grencilerinde algilanan stres ve dijital oyun bagimlilig: arasinda olumlu

iliski vardir.

H2: Universite 6grencilerinde algilanan stres ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda olumsuz

iliski vardir.
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H3: Universite grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ve dijital oyun bagimlilig1 arasinda

olumsuz bir iliski vardir.

H4: Universite dgrencilerinde algilanan stres ve dijital oyun bagimlilig1 arasindaki olumlu

iliskide bilingli farkindalik diizeyi araci etki gosterecektir.
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3.YONTEM

3.1 ORNEKLEM

Arastirmaya katilanlar Istanbul’da lisans diizeyinde {iniversitede okuyan (Altinbas
Universitesi, Halic Universitesi, Istanbul Universitesi, Marmara Universitesi) 554
ogrenciden olugmaktadir. Katilimecilarin 250°si erkek (%45,1), 304’4 (%54,9) kadindir.
Katilimecilarin yas araligr 18-25 yas arasinda ve %35,7’sinin 20-21 yas aralifinda oldugu
goriilmiistiir. Katilimcilardan 159 kisi (%28,7) Altinbas Universitesinden olan &grenciler
olusturmaktadir. Ogrencilerin 260’1 (%46,9) 1. Smif 6grencisi olmakla birlikte, 448’inin
(%80,9) algilanan gelir diizeyinin orta ve 227’sinin (%41) bazen dijital oyun oynadigi
goriilmiistiir. Katilimcilar hakkinda daha detayl bilgiler Tablo 3.1°de yer almaktadir.

Tablo 3.1: Katilimeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilim.

Sikhik Yiizde
Sosyo-Demografik Veriler (n) (%)
Erkek 250 45,1
Cinstyet Kadin 304 54,9
18-19 yas 212 38,3
20-21 yas 198 35,7
Yas
22-23 yas 109 19,7
24-25 yas 35 6,3
Altinbas Universitesi 159 28,7
. Hali¢ Universitesi 99 17,9
Universite - -
Istanbul Universitesi 157 28,3
Marmara Universitesi 139 25,1
1.simf 260 46,9
2.smf 86 15,5
Simif 3.smf 93 16,8
4.smif 80 14,4
Hazirlik sinift 35 6,3
Diistik 60 10,8
Aile Gelir Diizeyi Orta 448 80,9
Yiiksek 46 8,3
Ne Siklikla Dijital Oyun Higbir zaman 80 14,4
Oynarsmmz? Neredeyse hicbir zaman 137 24,7
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Tablo 3.1: Katilimeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilimi (Tablo Devamu).

Bazen 227 41,0
Oldukga sik 75 13,5
Cok sik 35 6,3
Total 554 100,0

3.2 OLCUM ARACLARI

Arastirmada gegerlik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmig toplamda ii¢ Olgim araci
kullanilmistir. Ogrencilerin dijital oyun bagimliligini 6lgmek igin Dijital Oyun Bagimlilig:
Olgegi; algilanan streslerini dlgmek icin Algilanan Stres Olgegi; bilingli farkindalik
diizeylerini 6l¢gmek icin Bilingli Farkindalik Olcegi kullanilmistir. Literatiirde, alfa
katsayisinin  0.60 ile 0.80 arasinda olmasmin Olgegin giivenilirligini dogruladig:
belirtilmektedir. Bu c¢ergevede bu arastirma igin Kullanilan o6lgeklerin giivenilirlikleri

degerlendirildiginde; tamaminin yiiksek derecede giivenilir oldugu belirtilebilir (Tablo 3.2).

Tablo 3.2: Arastirmada Kullanilan Olgeklere Ait Giivenirlik Analizleri.

Olcekler Cronbach's Alpha n
Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi ,939 21
Algilanan Stres Olcegi ,829 14
Bilingli Farkindalik Olgegi ,873 15

3.2.1 Katihmei Bilgi Formu

Arastirmanin  katilimcilarini  olusturan beliren yetiskinlik donemindeki (18-25 yas)
tiniversite dgrencilerinin demografik bilgilerine ulagmak amaciyla arastirmaci tarafindan

olusturulan katilimci bilgi formunda 7 ¢oktan segmeli soru bulunmaktadir (Ek A).
3.2.2 Dijital Oyun Bagimlihg Olcegi

Universite Ogrencileri igin Dijital Oyun Bagimlihig: Olgegi, Hazar ve Hazar (2019)
tarafindan tiniversite 6grencilerinin dijital oyun bagimliligini 6lgmek igin gelistirilmis olup
dlgegin gecerlilik ve giivenilirlik calismalart yapilmistir. Ug faktdrden ve 21 maddeden
olusan Olcek 5°li likert tiirtindedir. Katilimeilar; 1 (Kesinlikle Katilmiyorum) ile 5

(Tamamen Katiliyorum) arasindaki segeneklerle cevap verebilmektedir. (Ek B).
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Olgegin faktorlerine bakildiginda birinci faktér “Asir1 Odaklanma ve Erteleme” olarak
adlandirilmigtir. Uyarlama c¢alismalari sonucunda bu faktdre ait gilivenilirlik katsayisi
cronbach alpha ,76 olarak tespit edilmistir. 6 maddeden olusan ikinci faktor “Catisma,
Yoksunluk ve Arayis” olarak adlandirilmistir. Bu faktore ait cronbach alpha ,78 olarak tespit
edilmistir. 4 maddeden olusan igiincii faktér “Duygu Degisimi ve Dalma” olarak

adlandirilmigtir. Bu faktore ait cronbach alpha ,76 olarak tespit edilmistir.

Olgegin tamamina ait cronbach alpha degerinin ,95 olarak bulunmasi &lgegin giivenilir
oldugunu gostermektedir. Lemmens ve digerleri (2009) yedi kriter altinda oyun
bagimliligin1 degerlendirmis ve DSM IV’te yer alan bagimlilik kriterlerini baz almistir.
Hazar ve Hazar (2019), bu yedi kriteri 3 faktdr altinda toplamustir. Olgek arastirmacist
tarafindan yapilan bilgilendirme dogrultusunda analizlerin 6l¢ek toplam puani {izerinden
gerceklestirilebilecegini belirtmesi tizerine ilgili 6lgek bu arastirma igin toplam puan

tizerinden, dl¢ek alt boyutlar incelenmeden yapilmustir.
3.2.3 Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Olgegi
(ASO), toplam 14 maddeden olusmaktadir. Eskin ve ark. (2013) tarafindan tiirkgeye
uyarlanmis olup ilgili dlcegin gecerli ve giivenilir oldugu ortaya konmustur. Olgegin
tamamina ait Cronbach Alfa degeri .84 olarak hesaplanmistir. ASO bireyin hayatindaki baz1
durumlarin ne diizeyde stresli algilandigini 6lgmek i¢in olusturulmustur. Katilimeilar 5’11
Likert tipi 6l¢ekte “Higbir zaman (0)” ile “Cok sik (5)” diizeyleri arasindaki se¢ceneklere
cevap verebilmektedir. 7 tane olumlu ifade igeren madde tersten puanlanmaktadir. ASO’niin
14, 10 ve 4 maddelik {i¢ formu bulunmaktadir. Bu formlarin gecerlilik ve giivenilirlikleri test
edilmistir. ASO maddeleri Ek-1 de gosterilmektedir. ASO-14’¢ ait puanlar 0-56 arasinda,
ASO-10a ait puanlar 0-40 ve ASO-4’¢ ait puanlar ise 0-16 arasinda degismektedir. Bu
aragtirma igin 14 maddeden olusan ASO-14 kullanilmis olup, yiiksek puan kisinin stres
algisinin yiiksekligini gostermektedir (Ek C). Ilgili dlcegin 6z-yeterlik ve stres algis1 olmak
tizere iki alt boyutu olup 6lcek arastirmacisi tarafindan yapilan bilgilendirme dogrultusunda
analizlerin 6l¢ek toplam puani lizerinden gerceklestirilmesinde bir problem olmamasi sebebi

ile analizler 6l¢ek toplam puani lizerinden gergeklestirilmistir.
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3.2.4 Bilincli Farkindahk Olcegi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkceye
uyarlanmasi1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Bu 15 maddelik
Olcek gilinlilk yagsamin anlik deneyimlerinin farkindaligi ve bu deneyimlere kars1 dikkat
egilimini 6lgmektedir. 6’11 Likert tipindeki dl¢ekten alinan yiliksek puan bilingli farkindaligin
yiiksek bir diizeyde oldugunu gosterir. Bu 6l¢egin dil esdegerligini sinamak amaciyla
Ingilizceden Tiirkceye ve Tiirkceden Ingilizceye geviriler Ingilizce 6gretmenligi anabilim
dalindaki 6grenciler tarafindan yapilmistir. Tiirkge ve Ingilizce formlar arasindaki puanlar
pozitif ve anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r= .95, p<.001; r= .96, p<.001). Olgegin
dogrulayici faktor analizi sonucu uygulanan uyum istatistikleri (c2=187.811 (sd=90, p<.01),
(c2/sd)=2.086) tek boyutlu modeli dogrular ve uygun bir iyilige sahiptir. Olgegin Tiirkce
formunun uyum istatistikleri (RMSEA= .06, standardize edilmis RMS= .06, GFI= .93 ve
AGFI=.91) modeli tek boyutlu olarak nitelendirilebilir. BIFO niin Tiirk¢e formu ile orijinal
formu igin uyum istatistikleri benzer olarak bulunmustur. Olgek i¢in uygulanan madde
toplam korelasyonu 6l¢egin tiim maddeleri i¢in .40’ tizerinde iliski goriilmektedir. Madde
faktor ytikleri her bir madde i¢in .48 ve .81 arasinda degiskenlik gostermektedir. Glivenirlik
analizi i¢in BIFO’niin i¢ tutarlilk katsayis1 Cronbach Alpha .80 ve test-tekrar test
korelasyonu .86 olarak tespit edilmistir (EK D).
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4. ISLEM

Arastirma kapsaminda 6ncelikle ilgili tiniversitelerden veri toplamak igin etik izinler alinmis
olup akabinde Altinbas Universitesi, Hali¢ Universitesi, Istanbul Universitesi Cerrahpasa ve
Marmara Universitesi'nden akademisyenler ile iletisime gecilmistir. Bu kapsamda ilgili
tiniversiteler arastirmact tarafindan ziyaret edilmis, rastgele segilen fakiilte ve bolim
derslerine arastirmaci canli olarak katilmistir. Google Forms anketine ulasmak icin
olusturulan QR kodu simif tahtasina yansitilarak, Google Forms araciligiyla {niversite
Ogrencilerinden veri toplanmistir. Bu kapsamda arastirmaci, arastirmanin amacit hakkinda
katilimcilar bilgilendirilmis olup arastirma igerisinde yer alan sorularin dogru veya yanlis
cevab1 bulunmadigini ve yliriitiilen bu ¢alismanin bilimsel bir amagla yapilmakta oldugu
belirtilmistir. Calismadan giivenilir sonuclar elde edilmesi agisindan sorulara miimkiin
oldugu kadar gergek fikirlerini yansitan ve igten cevaplar verilmesinin 6nemli oldugu
vurgulanmis olup arastirmaya katilimin goniilliiliikk esasina dayandig: belirtilmistir. Yapilan

aragtirmanin siiresi ve gizliligi konusunda da katilimcilar bilgilendirilmistir.
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5. BULGULAR

Bu arastirmanin amaci 18-25 yas araligindaki {iniversite Ogrencilerinde dijital oyun
bagimlilig: ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindalik diizeyinin araci roliinii

incelemektir.
5.1 TANIMLAYICI BULGULAR

Tablo 5.1: Normal Dagilim Analizleri.

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dijital Oyun Bagimlihg Olcegi
prattyin Bagiiist e 13 554 200 919 554 015
(Toplam)
Algillanan  Stres  Olgegi
554 ,200 ,992 554 ,672
(Toplam)
Bilincli Farkindahk Olcegi
044 554 ,190 ,997 554 ,531
(Toplam)

Arastirma katilimcilarimin demografik verileri kapsaminda kategorik sorulara verdikleri
cevaplara frekans analiz uygulanmis, verilerin dagilimi “n” ve “%” olarak tablolarda
verilmistir. Sonrasinda, demografik veriler kapsaminda Dijital Oyun Bagimhhg,
Algilanan Stres Algisi ve Bilingli Farkindalik 6l¢eklerinin farklilik gosterip géstermedigi
anlamlilik testleri ile analiz edilmistir. Hangi analizin kullanilacagina karar vermeden 6nce,
verilerin normal dagilima uyup uymadigir Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk sinamalari
ile degerlendirilmistir. Diger bir yandan, verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmig
olup -1.5 ile +1.5 araliginda oldugu goézlenmistir (Tablo 5.1). Normal dagilima uyan
verilerin; analizi i¢in ikili grup karsilastirmalarinda Bagimsiz 6rneklem t testi kullanilmistir.
Ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise ANOVA kullamilmistir. Anlamli ¢ikan
analizlerde hangi gruplar arasinda fark oldugunun belirlenmesi i¢in Levene testi sonuglarina
gore Hochberg’s GT2 post-hoc analizi uygulanmigtir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Arastirmanin bu boliimdeki analizinde SPSS v23 istatistik programi kullanilmistir. Dijital
oyun bagimlilig1 ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin aracilik rolii ise

Yapisal Esitlik Modellemesi ile analiz edilmistir. Bu kapsamda, Amos v21 istatistik
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programi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan Slgekler Cronbach’s Alpha kat sayist ile
degerlendirilmis olup ileri diizeyde gilivenilir oldugu tespit edilmistir (Tablo 5.1).
Tablo 5.2: Cinsiyete Gére Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgeginin Degerlendirilmesi.

Cinsiyet n Ort. Sd. t p*
Dijital Oyun Bagimhiligi Olcegi Erkek 250 43,67 16,172
! Y & s eE 7,355 ,000
(Toplam) Kadin 304 34,85 12,020

Arastirmanin tanimlayici bulgular1 kapsaminda cinsiyete gore dijital oyun bagimlilig: 6lgegi
degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmistir (p=0.000). Erkeklerin
kadinlara gore dijital oyun bagimlilik puanlari daha yiiksek bulunmustur (Tablo 5.2).

Tablo 5.3: Universiteye Gore Dijital Oyun Bagimliligi Olgeginin Degerlendirilmesi.

Universite n Ort. Sd. f p*
Altinbas Universitesi 159 39,01 15,789
Dijital Oyun — —
. Hali¢ Universitesi 99 37,68 13,276
Bagimhihg Olgegi _ _ ,362 ,781
Istanbul Universitesi 157 39,59 14,170
(Toplam)

Marmara Universitesi 139 38,60 15,073

Universiteye gore dijital oyun bagimlilig1 dl¢egi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak
anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Sonuglara gore, dijital oyun bagimliliginin

tiniversite degiskeni agisindan farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 5.3).

Tablo 5.4: Algilanan Gelir Diizeyine Gore Dijital Oyun Bagimliligi Olgeginin Degerlendirilmesi.

Gelir n Ort. Sd. f p*
Diistik 60 43,12 17,210
Dijital Oyun Bagimhhg:
. Orta 448 38,07 14,117 3,519 ,030**
Olcegi (Toplam)
Yiiksek 46 40,63 15,991

Algilanan gelir diizeyine gore dijital oyun bagimlilig1 6lgegi degerlendirildiginde; dijital
oyun bagimliligi dlgeginde (p=0.030) istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmistir
(p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi amaciyla Levene testi
degerlendirilerek Hochberg’s GT2 post hoc analizleri uygulanmistir. Gelir diizeyi diisiik
olanlarin orta diizeyde olanlara gore dijital oyun bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu
bulgusuna ulagilmistir (Tablo 5.4).
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Tablo 5.5: Cinsiyete Gore Algilanan Stres Olgeginin Degerlendirilmesi.

Cinsiyet n Ort. Sd. t p*
. Erkek 250 40,27 7,287
Algilanan Stres Olcegi (Toplam) -6,571 ,000
Kadin 304 44,33 7,188

Cinsiyete gore algilanan stres Olgegi degerlendirildiginde; algilanan stres Olgeginde
(p=0.000) istatistiksel olarak anlaml1 bir fark belirlenmistir (p<<0.05). Kadinlarin erkeklere
gore algilanan stres diizeyleri puanlari daha yiiksek bulunmustur (Tablo 5.5).

Tablo 5.6: Universiteye Gore Algilanan Stres Olgeginin Degerlendirilmesi.

Universite n Ort. Sd. f p*
Altinbasg
o 159 42,92 8,305
Universitesi
Hali¢
. o 99 42,15 6,497
. Universitesi
Algilanan Stres Olcegi 1,109 ,345
Istanbul
(Toplam) . o 157 41,73 7,115
Universitesi
Marmara
o 139 43,12 7,623
Universitesi

*ANOVA

Universiteye gore algilanan stres dlgegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir
fark belirlenmemistir (p>0.05). Sonuglara gore, Tablo 5.6’da algilanan stres diizeyinin

tiniversite degiskeni agisindan farklilasmadigr goriilmektedir.

Tablo 5.7: Algilanan Gelir Diizeyine Gére Algilanan Stres Olgeginin Degerlendirilmesi.

Gelir n Ort. Sd. f p*
Diigiik 60 43,77 7,195
Algilanan Stres (")lg:egi Orta 448 42,62 7,375 4,380 ,013**
(Toplam) Yiiksek 46 39,61 8,541

Gelir diizeyine gore algilanan stres Olge8i degerlendirildiginde; algilanan stres Olgeginde
(p=0.013) istatistiksel olarak anlaml1 bir fark belirlenmistir (p<0.05). Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunun belirlenmesi amaciyla Levene testi yapilmis olup Hochberg’s GT2 post
hoc analizleri uygulanmistir. Algilanan gelir diizeyi diisiik olanlarin, yiiksek gelirli gruba

gore algilanan stres diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (Tablo 5.7).
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Tablo 5.8: Cinsiyete Gore Bilingli Farkindalik Olgeginin Degerlendirilmesi.

Cinsiyet n Ort. Sd. t p*
Erkek 250 56,04 12,751
Bilingli Farkindahk 2,957 ,003
Kadin 304 52,82 12,735

Cinsiyete gore bilingli farkindalik 6lgegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir
fark belirlenmistir (p=0.003). Erkeklerin, kadinlara kiyasla bilingli farkindalik diizeyinin
daha yiiksek bulundugu tespit edilmistir (Tablo 5.8).

Tablo 5.9: Universiteye Gore Bilingli Farkindalik Olgeginin Degerlendirilmesi.

Universite n Ort. Sd. f p*

Altinbag Universitesi 159 55,14 13,952

N Halig Universitesi 99 53,34 12,449
Bilingli Farkindalik ,445 721

[stanbul Universitesi 157 54,27 11,851
Marmara Universitesi 139 53,94 12,902

Universiteye gore bilingli farkindalik 6lgegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli
bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Sonuglara gore, bilingli farkindalik diizeyinin iiniversite

degiskeni agisindan farklilasmadig tespit edilmistir (Tablo 5.9).

Tablo 5.10: Algilanan Gelir Diizeyine Gére Bilingli Farkindalik Olgeginin Degerlendirilmesi.

Gelir n Ort. Sd. f p*
Diisiik 60 52,13 11,616

Biling¢li Farkindahk Orta 448 54,30 12,503 1,735 A77
Yiiksek 46 56,80 16,755

Algilanan gelir diizeyine gore bilingli farkindalik dlcegi degerlendirildiginde; istatistiksel
olarak anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Sonuglar dogrultusunda, bilingli

farkindalik diizeyinin gelir degiskeni agisindan farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 5.10).
5.2 AMACA YONELIK BULGULAR

Aragtirmanin  hipotezinin “Universite ogrencilerinde algilanan stres ve dijital oyun
bagimlilig1 arasindaki olumlu iligskide bilingli farkindalik diizeyi araci etki gosterecektir”

sinanmas1 dogrultusunda gerceklestirilmis analizler bu kisimda belirtilmistir.
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Universite &grencilerinde dijital oyun bagimhilig: ile algilanan stres arasindaki iliskide
bilingli farkindalik diizeyinin aracilik roliiniin degerlendirildigi analiz sonucunda dlgeklerin

anlamlilik diizeyi ve regresyon katsayilar1 gegerli bulunmustur.

Yapisal Esitlik Modeli ¢ergevesinde yapilan analizlerde anlamli olmayan degerlerin
bulunmadigi, uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir oldugu ve modelin gecerli oldugu

tespit edilmistir (Tablo 5.11).

Tablo 5.11: Modele iliskin Uyum Indeks Degerleri.

. Uygulama Kabul
Uyum Indeksleri Iyi Uyum R
Sonuglar: Edilebilir Sonug
X2/sd Ki-Kare/Serbestlik Derecesi 3.092 <3 3<(X2/df) <5 Iyi Uyum
Root Mean Square Error of
RMSEA Approximation (Yaklasimin Hata 0.59 <0,05 <0,08 Kabul Edilebilir

Karekokii Ortalamasi)

Comparative Fit Index .
CFI . 0.932 >0,95 >0,90 Kabul Edilebilir
(Karsilagtirmali Uyum Indeksi)

Goodness of Fit Index

GFI . . 0.956 >0,90 >0,85 Iyi Uyum
(Uyum lyiligi Indeksi)
Adjusted Goodness of Fit Index

AGFI (Diizeltilmis Uyum lyiligi 0.901 >0,90 >0,80 Iyi Uyum
Indeksi)

Kaynak: Joreskog ve Sorbom, 1984; Meydan ve Sesen, 2011

Tablo 5.12: Arastirmada Kullanilan Olgekler Arasindaki Etkilesimin Degerlendirilmesi.

Standardize Regresyon Kritik Oran

Katsayis1 (B) (C.R) P

Dijital Oyun Algilanan

<--- ,440 7,843 ,002
Bagimhihg Stres
Bilingli Algilanan

<--- -,483 -12,981 ,000
Farkindahk Stres
Dijital Oyun Bilingli

<--- -,124 -2,575 ,010
Bagimhhg Farkindahk
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Arastirmanin amaci ¢ergevesinde liniversite 6grencilerinde algilanan stres ve dijital oyun
bagimlilig1 arasinda olumlu bir iligki, iniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile
dijital oyun bagimlilig1 arasinda olumsuz bir iligki, iiniversite 6grencilerinde algilanan stres
ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda olumsuz bir iliski, beklenmektedir. Algilanan stresin
dijital oyun bagimliliginin ve bilingli farkindalik tizerine etkisi degerlendirildiginde;
algilanan stres dijital oyun bagimliligi diizeyini (p= ,440 %95 GA, p=,002) pozitif olarak
etkilemektedir. Bir birim algilanan stres arttiginda, dijital oyun bagimlilig1 diizeyi %44
oraninda artacaktir (Tablo 5.12). Bilingli farkindalik ise dijital oyun bagimlilik diizeyini (p=
-,124 %95 GA, p=,010) negatif olarak etkilemektedir. Bir birim bilingli farkindalik diizeyi
arttiginda, dijital oyun bagimlilig1 %12,4 oraninda azalacaktir (Tablo 5.12). Yapilan analiz
sonucunda algilanan stres ise bilingli farkindaligi negatif yonde etkilemektedir (p= -,483
%095 GA, p=,000). Bir birim algilanan stres arttiginda, biling¢li farkindaligin %48,3 oraninda
azalacagi belirlenmistir (Tablo 5.12). Bu baglamda degiskenler arasindaki iliskilerin aracilik

roliiniin incelenmesi i¢in beklenen sekilde oldugu belirtilebilir.

Bilingli Farkindalik Olgedi

Algilanan Stres Olgegi A4 Dijital Oyun Bagimliigi Olgedi

Sekil 5.1: Universite Ogrencilerinde Dijital Oyun Bagimlilig1 ile Algilanan Stres Arasindaki
Iliskide Bilingli Farkindalik Diizeyinin Aracilik Rolii.

Yapilan analiz, dlgeklerin toplam puami iizerinden gerceklestirilmistir. Olgeklerin alt

boyutlar, ilgili 6l¢ek arastirmacilar1 tarafindan yapilan bilgilendirme dogrultusunda 6lgek
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toplamini olusturdugundan dolay1 Slgeklerin geneli ile etkilesimi vardir. Bu kapsamda
6lgeklerin alt boyutlar: incelenmemis ve bu boyutlara gore tek tek aracilik etkisi bakilmamis

olup 6l¢ek toplam puanina gore aracilik etkisi incelenmistir (Sekil 5.1).

Tablo 5.13: Yapisal Esitlik Modellemesi ile Aracilik Etkisi ile Degisimin Degerlendirilmesi.

Standardize Regresyon

*p
Katsayist (B)
Algilanan Stresin Dijital Oyun Bagimlilig: 510
Uzerindeki Toplam Etkisi ' 000
Algilanan Stresin Dijital Oyun Bagimlilig: 440 '

Uzerindeki Direk Etkisi

Bilingli Farkindalik Araciligr ile Algilanan
Stresin Dijital Oyun Bagimlilig ,070 ,008
Uzerindeki Dolayli Etkisi

“Universite dgrencilerinde algilanan stres ve dijital oyun bagimliligi arasindaki olumlu
iliskide bilingli farkindalik diizeyi araci etki gosterecektir” arastirmanin ana hipotezidir.
Algilanan stresin dijital oyun bagimlilig: tizerindeki toplam etkisi %51 (p=,510, %95 GA,
p=,000, [,042/,117]) oranina sahipken, bilingli farkindaligin modele dahil edilmesi ile
birlikte etkisi %44 (p=,440, %95 GA, p=,000, [,042/,117]) oranina diismiistiir. (Tablo 5.13).
Buna gore, bilingli farkindalik aracilik etkisinin %7 olarak bulundugu, modele dahil
edildiginde algilanan stresin, dijital oyun bagimliligina olan etkisinde azaltici bir etkisinin

oldugu belirlenmistir (p=,070, %95 GA, p=,005, [,042/,117]).

Tablo 5.14: Universite Ogrencilerinde Dijital Oyun Bagimlilig1 ile Algilanan Stres Arasindaki
Mliskide Bilingli Farkindalik Diizeyinin Aracilik Etkisinin Bootstrap Degerleri ile Analizi.

Standartlagtinlmis  Bootstrap (Lower Bound/Upper
Endirekt Etki () Bounds) %95 GA

Arac1 Etki

Algilanan Stres 2 Bilingli Farkindalik
,070 ,042/,117
- Dijital Oyun Bagimhihig

Universite &grencilerinde dijital oyun bagimlhilig: ile algilanan stres arasindaki iliskide
bilingli farkindalik diizeyinin aracilik rolii ayrica bootstrap sonuglarina gore
degerlendirilmistir (Tablo 5.14). Sonuglara gore; algilanan stresin, dijital oyun bagimliligina
olan etkisinde bilingli farkindalik diizeyinin kismi olarak azaltici bir aracilik etkisi

kanitlanmustir.
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6. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci algilanan stres diizeyi ve dijital oyun bagimliligi ile olan iliskide
bilingli farkindalik diizeyinin aracilik roliinii incelenmesidir. Arastirmanin ana hipotezi olan
dordiincii  hipotez dogrultusunda aract degisken olan bilingli farkindalik modele
eklendiginde dijital oyun bagimliliginin algilanan strese olan etkisinde azalma tespit edilmis
olup bu dogrultuda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin dijital oyun bagimlilig
kapsaminda destekleyici olabilecegi belirtilmelidir. Bulgular, beliren yetigkinlik
donemindeki tiniversite 6grencileri i¢in bilingli farkindaligin, dijital oyun bagimliligina kars1
algiladiklar1 stresin etkisiyle daha direngli hale gelmelerine yardimci olabilecegini
gostermektedir. Tiirkiye'de Arslan (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismanin sonuglar
ile bu arastirmanin bulgulari 6rtiismektedir. Arslan (2018) ¢alismasinda bilingli farkindaligin
artistyla birlikte stresin ve depresyonun azaldigini ortaya koymustur. Benzer bir sekilde bu
arastirmanin sonuglari, dijital oyun bagimliligi ile algilanan stres arasindaki iligkinin, bilingli
farkindaligin aracilik rolilyle anlamli bir sekilde diizenlenebilecegini gostermektedir. Bu
durum, bilingli farkindalik diizeylerinin, bireylerin algilanan strese bagli olarak dijital oyun
bagimliliginin azalmasina katkida bulundugunu gostermektedir. Elde edilen bu sonuglar
cercevesinde dijital oyun bagimliligi ve algilanan stres arasindaki iligskiyi anlamak icin teorik
bir ¢er¢eve sunmanin yani sira, uygulamada miidahale stratejileri gelistirilmesine yonelik de
onemli ipuglar1 saglamaktadir. Bu baglamda, bu arastirmanin Tiirkiye'deki 18-25 yas
araligindaki tiniversite 6grencileri i¢in 6nemli bir konuya odaklanarak, bilingli farkindaligin
algilanan stresten kaynaklanan dijital oyun bagimlilig1 iizerindeki etkilerine dair literatiire

onemli bir katki saglamaktadir.

Bu aragtirmanin amaci algilanan stres diizeyi ve dijital oyun bagimlilig: ile olan iligkide
bilingli farkindalik diizeyinin aracilik roliinii incelemek iizerine olusturulmustur. Yapilan
arastirma sonucunda birinci hipotez kapsaminda algilanan stres ile dijital oyun bagimlilig
arasinda olumlu bir iliski oldugu goriilmiistiir. Buna dayanarak algilanan stres diizeyi dijital
oyun bagimliligini olumlu bir sekilde etkilemekte ve algilanan stres diizeyi arttiginda dijital
oyun bagimliliginin da arttigr sonucuna ulasilmistir. Yagci ve Yalaki (2021)’nin 12-18 yas
arast ergenler lizerinde yaptig1 bir c¢alismaya gore, c¢evrimi¢i oyun oynayanlar ile
oynamayanlar arasinda algilanan stres puanlar1 agisindan bir fark bulunmamasi ve bulgularin
bu kapsamda oOrtiismemesine karsin kullanilan Olceklerin, yas gruplarin, katilimct
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sayilarinin ve demografik o6zelliklerin farklilik gdstermesi, bu konuya dair daha fazla

caligmanin daha genis bir 6rneklem ile yapilmasi gerektigini gostermektedir.

Arastirmanin ana hipotezi dogrultusunda aracilik roliiniin incelenebilmesi igin tgiincii
hipotez olan dijital oyun bagimliligi ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda olumsuz bir iligki
beklenmis olup bu iligski analizler sonucunda ortaya konmustur. Bunun anlami bilingli
farkindalik diizeyi arttiginda dijital oyun bagimliliginin azaldig1 yoniindedir. Dénmez (2018)
tarafindan yapilan bir calisma, bu sonucu destekler niteliktedir. 12-55 yas arasi bir
orneklemde online oyun bagimliligi, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligKi
incelenmis olup bulgulara bakildigi zaman, bilingli farkindalik azaldik¢a online oyun

bagimliliginin arttig1 ve yasam doyumunun azaldigi bulunmustur.

Buna ek olarak, aragtirmanin ana hipotezi olan bilingli farkindalifin araci etkisinin
incelenebilmesi i¢in arastirmanin ikinci hipotezi dogrultusunda {iniversite 6grencilerinde
algilanan stres ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda olumsuz iligki beklenmistir. Yapilan
analizler sonucunda bilingli farkindalik arttiginda algilanan stresin azalmakta oldugunu
gostermistir. Aracilik analizi i¢in bu sonug¢ beklenen bir sonug¢ olmustur. Shapiro ve
arkadaglarinin (2007) stres azaltmaya yonelik bilingli farkindalik temelli miidahaleleri
kullandiklar1 ¢aligmalarda bu miidahalelerin psikolojik iyilige, ruhsal ve fiziksel sagliga
pozitif etki ettigi ortaya ¢ikmustir. Stres ve bilingli farkindalik ile ilgili literatiire bakildiginda
benzer bulgulara ulasildig1 sonucuna varilabilir. Onder ve Utkan'in (2018), 745 iiniversite
ogrencisiyle gerceklestirdigi calismasinda, 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile
algiladiklar1 stres arasindaki iligki baglaminda ruminasyon ve olumsuz duygudurum
diizenleme mekanizmalarimin bu iligkideki aracilik roliinii incelemis olup bilingli
farkindaligin algilanan stres tlizerindeki etkilerini degerlendirdigimizde, bu ¢alismanin

sonuglari, bu aragtirmanin bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Beliren yetiskinlik donemindeki {iniversite Ogrencilerinde dijital oyun bagimlilig: ile
algilanan stres arasindaki iligskide bilingli farkindalik diizeyinin etkisini daha net ve detayli
bir sekilde ortaya koyabilmek ig¢in bu konu iilkemizde ve diinyamizda siklikla
incelenmelidir. Bu arastirma iiniversite 6grencilerinde dijital oyun bagimliligi ile algilanan
stres arasindaki iliskide bilingli farkindalik diizeyinin aracilik roliiniin incelemesi agisindan

onemlidir ve bu alanlar i¢in gegerli bilgiler ortaya konmustur. Dijital oyun bagimlilig
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kavrami incelenirken hem algilanan stres diizeyinin hem de bilingli farkindalik diizeylerinin
hesaba katilmasi gerektigini gostermistir. Bununla beraber dijital oyun bagimlilig
incelenirken sadece algilanan stres diizeyi ve bilingli farkindaligin etkisini incelemenin
yeterli olmayacagi da Ongoriilmiistiir. Bilbiil ve arkadaslar1 (2018) tarafindan ytiriitiilen
arastirma, oyun bagimliliginda yas faktoriiniin etkilerini ortaya koymakta olup arastirma
sonuclari, oyuna baslama yasi ile bagimlilik arasinda pozitif bir korelasyon bulundugunu
gostermistir. Bu bulgular, bir bakima, oyuna baslamanin 6nlemler alinmadigi takdirde
bagimliliga giden bir yol olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu durumda ebeveynlerin,
cocuklarinin daha beliren yetigkinlik siirecine erigmeden uygun sinirlar koyma, saglikli oyun
aligkanliklarim1 ve bilingli farkindalik diizeylerini gelistirme konusunda aktif bir rol

istlenmelerinin 6nemli oldugu belirtilebilir.

Arastirmadan elde edilen tanimlayici bulgular dogrultusunda erkeklerin kadinlara gore
dijital oyun bagimlilik puanlari daha yiiksek bulunmus olup bu kapsamda erkeklerin
kadinlara kiyasla daha fazla dijital oyun bagimlilig1 egilimi oldugu sdylenebilmektedir. Bu
bulguyu destekleyen arastirmalar literatiirde bulunmakta olup cinsiyetle ilgili olarak,
erkeklerin dijital oyunlara karsi kadinlara goére daha fazla bagimlilik gelistirdikleri
goriilmiustiir (Simsek & Yilmaz, 2020).

Aragtirmanin sonucunda kadinlarin erkeklere gore algilanan stres diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Bu bulgu literatiir ile ortiismekte olup
kadinlarin algilanan stres diizeyinin, erkeklere kiyasla belirgin bigimde daha yiiksek
oldugunu ortaya koyan ¢alismalar yapilmistir (Misra & McKean, 2000; Caliskan ve ark.,
2018).

Diger bir perspektiften bakildiginda, arastirmanin tanimlayici bulgularia gore, erkeklerin
bilingli farkindalik diizeyleri, kadinlara kiyasla anlaml1 bir sekilde daha ytliksek bulunmustur.
Cinsiyet agisindan ele alindiginda, Arslan (2018) calismasinda, kadinlarin bilingli
farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle literatiir
incelendiginde erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek
¢ikmasinin bu kapsamda beklenmedik bir sonug¢ oldugu belirtilebililir. Yapilan ¢alismalarin

yas gruplarinin farkli olmasi bu kapsamda smirlayict etkilerinin olabilecegini
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diisiindiirmekte olup yas baglaminda bilingli farkindalik diizeyleri agisindan daha genis

kapsamli bir 6rneklem ile ¢alisilabilir.
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7. SONUC

Sonuglar, bu alandaki gelecekteki caligmalar i¢in bir temel olusturmakta ve dijital oyun
bagimliliginin zararlarinin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in gelistirilecek miidahalelerde bilingli
farkindaligin 6nemini vurgulamaktadir. Yapilan bu caligmanin katkilari, dijital oyun
bagimliligiyla miicadeledeki ¢abalar giiclendirmek ve bireylerin dijital oyun kullanimini

daha bilingli bir sekilde yonetmelerine destek olmak adina 6nemlidir.

Bu arastirmanin sonuglarina dayanarak, iiniversite 6grencilerinde dijital oyun bagimliligi ve
algilanan stres arasindaki iliskinin bilingli farkindalik degiskeninin araci etkisi ile bir miktar
azaltabilecegi sonucuna ulagilmigtir. Buradan hareketle, Ogrencilerin dijital oyun
bagimliligin1 ve algilanan stres diizeylerini hedef alan, bilingli farkindalik uygulamalarinin
tiniversite Ogrencilerine uygulanmasi ile bu degiskenlerin zararli olabilecek etkileri
azaltilabilir. Bu ¢ercevede yiiksekdgrenim kurumlarinda bilingli farkindalik uygulamalarinin

bir ders veya egitim olarak sunulmasinin yararl olabilecegi diigiiniilmektedir.

Ayrica, bu ¢alisma bulgularinin genel bagimlilik literatiiriine nasil katki saglayabilecegine
dair bir perspektif de sunulabilir. Bilingli farkindaligin, sadece dijital oyun bagimliligiyla
degil, ayn1 zamanda diger bagimlilik tiirleriyle iliskili olan genel bagimlilik siireclerine de
nasil etki edebilecegi konusundaki arastirmalar1 derinlestirmek, bagimlilikla miicadelede

daha etkili stratejiler gelistirmek adina 6nemli bir adim olabilir.

Bu arastirma sadece beliren yetiskinlik doénemindeki {niversite Ogrencileri ile
gerceklestirilmistir. Benzer bir arastirma farkli yas gruplarindaki 6grenciler veya dgrenci
olmayan bir grup katilimciyla gercgeklestirilerek farkli arastirmalar yapilabilir. Diger bir
yandan, bu arastirma da Istanbul Universitesi, Marmara Universitesi, Altinbas iiniversitesi,
Hali¢ Universitesi dgrencileri ile yapilmis olup benzer bir arastirma tiim Tiirkiye’deki

tiniversitelerden katilimcilar ile yapilabilir.

Diger bir yandan, bu arastirmada kullanilan 6lgeklerin toplam puanina goére aracilik rolii
incelenmis olup olgeklerin alt boyutlarina gore tek tek aracilik incelenerek daha genis

kapsamli bir aragtirma yapilabilecegi de belirtilebilir.
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EK A
KATILIMCI BILGi FORMU

Yasmz:

18-19-20-21-22-23-24-25

Cinsiyet:

Kadin — Erkek

Egitim Diizeyiniz:

Universite Lisans Ogrencisiyim — Universite Yiiksek Lisans/Doktora Ogrencisiyim
Hangi Universite Ogrencisiniz:

Istanbul Universitesi — Marmara Universitesi — Altibas Universitesi — Hali¢ Universitesi
Kacincl Simifta Ogrenim Gormektesiniz:

Hazirlik Sinifi — 1. Sinif — 2.Smnif — 3. Smif — 4.Simif

Ailenizin Gelir Diizeyini Belirtiniz:
Diisiik — Orta — Yiiksek
Ne Siklikla Dijital Oyun Oynarsiniz:

Higbir Zaman — Neredeyse Hi¢bir Zaman — Bazen — Oldukc¢a Sik — Cok Sik
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EK B

DIiJITAL OYUN BAGIMLILIGI OLCEGI

Olgekten Alinabilecek Puanlarin Degerlendirilme Araliklar:

Olgekteki ifadelerin degerlendirilmesinde 5 puanli Likert tipi dl¢ekten yararlanilmistir (1 =
Kesinlikle Katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3 = Kararsizim, 4 = Katiliyorum,5 = Tamamen

Katiliyorum). Olgekten alinabilecek en diisiik puan “21” en yiiksek puan “105” tir.
Olgek puanlamasinin derecelendirmesinde ise;

“1-21: Normal grup, 22-42: Az riskli grup, 43-63 Riskli grup, 64-84 Bagimli grup, 85-105
Yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir.

—

. Mutsuz oldugum zamanlarda dijital oyun oynamak beni rahatlatir.
. Dijital oyun oynarken aciktigimin farkina varmam.

. Her defasinda daha uzun siire dijital oyun oynamak isterim.

. Dijital oyun oynamadigim zaman kendimi huzursuz hissederim.

. Istedigim zaman dijital oyun oynamazsam sinirlenirim/6fkelenirim.

2
3
4
5
6. Sinifta ders esnasinda dijital oyun oynamay1 hayal ederim.
7. Dijital oyun oynamadigim zaman istahim kacar.

8. Okul disindaki vaktimin ¢ogunu dijital oyun oynayarak gegiririm.

9. Bilgisayar, cep telefonu, tablet gibi teknolojik araglar1 gordiigiimde aklima gelen ilk sey dijital oyun oynamak
10. Giin igerisinde birdenbire/aniden dijital oyun oynamayi istedigim zamanlar olur.

11. Ev disinda herhangi bir yere gittigimde dijital oyun oynayabilecegim bir arag (bilgisayar, telefon, tablet,
12. Bagkalar1 ile yiiz yiize sohbet etmek yerine dijital oyun oynamayi tercih ederim.

13. Sabah uyandigimda aklima gelen ilk sey dijital oyun oynamak olur.

14. Bilgisayar, telefon, tablet ve konsol gibi dijital oyun araglarindan uzak kalmay istemem.

15. Dijital oyun oynadigim i¢in bagka tiirlii eglenceli aktivitelere (spor, miizik gibi) zamanim kalmaz.

16. Dijital oyunlar hayatimin olmazsa olmaz bir par¢asidir.

17. Dijital oyun oynamak igin derslerimi aksattigim zamanlar olur.

18. Dijital oyun oynarken tuvalet ihtiyacimi erteledigim zamanlar olur.

19. Dijital oyunun olmadig1 bir hayat bana sikici gelir.

20. Okula gitmek yerine dijital oyun oynamay tercih ederim.

21. Dijital oyunun olmadig1 bir hayat bana anlamsiz gelir.
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EK C
ALGILANAN STRES OLCEGI

ALGILANAN STRES OLCEGI-10

Yonerge: Asagida gectig§imiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki kutuya bir ¢arpi
isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin dogru veya yanhs cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve
disincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

Hicbir | Neredeyse | Bazen | Oldukga Cok
Zaman Higbir Sik stk
Zaman

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri
kontrol edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma
yeteneginize ne sikhkta giiven duydunuz?

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

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken
seylerle basa ¢cikamadiginizi fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklari
ne sikhkta kontrol edebildiniz?

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

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliintiz diginda
gelisen olaylar ylziinden 6fkelendiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin lstesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?

* Eskin M, Harlak H, Demirkiran F, Dereboy C. Algilanan Stres Olgedinin Tiirkceye Uyarlanmasi: Giivenirlik ve
Gegerlik Analizi. Yeni Symposium Journal 2013; 51 (3): 132-140.
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EKD
BIiLINCLI FARKINDALIK OLCEGI
BiFO

Aciklama: Asagida sizin giinliilk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen
her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne
kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini
degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde bulundurarak

cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen Cogu Bazen Nadiren Olduk¢a  Hemen hemen
her zaman zaman Seyrek hicbir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 1 2 3 4 5 6

2. Egyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri 1 2 3 4 5 6
diistindiigiim i¢in kirarim veya dékerim.

3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5 6

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica 1 2 3 4 5 6
yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gergekten 1 2 3 4 5 6
dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1 2 3 4 5 6

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi 1 2 3 4 5 6
yapiyorum.

8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine = 1 2 3 4 5 6
getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere 1 2 3 4 5 6
ulagmak i¢in su
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik 1 2 3 4 5 6
olarak yaparim.
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir seyi = 1 2 3 4 5 6
de yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden 1 2 3 4 5 6
gittigime sasirryorum.

13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 1 2 3 4 5 6
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 2 3 4 5 6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. 1 2 3 4 5 6
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