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ONSOZ
Glintimiizde teknolojinin hizli gelisimi, bireylerin giinliik yagamlarin1 koklii bir
sekilde déniistiirmiistiir. Ozellikle iiniversite dgrencileri, egitim hayatlarmin yani sira
sosyal medya, ¢cevrimi¢i oyunlar ve bilgiye erisim gibi ¢esitli internet olanaklariyla i¢ ige
bir yasam slirmektedir. Ancak, bu kolay erisim bir¢ok 6grencide internet bagimliligina
yol agmakta ve bu durum, akademik basaridan sosyal yasama kadar bir¢ok alanda

olumsuz etkilere neden olmaktadir.

Bu tez, iiniversite 6grencilerindeki internet bagimliliginin, serbest zaman yonetimi
ile olan iligkisini derinlemesine incelemeyi amaclamaktadir. Serbest zaman, bireylerin
dinlenme, sosyal etkilesim ve kisisel gelisim i¢in ihtiya¢ duydugu bir siiregtir. Ancak, bu
zaman etkili bir sekilde yonetemeyen grenciler, internetin sundugu olanaklara kapilarak
zamanlarin1 kaybetmekte ve bunun sonucunda stres, kaygi ve akademik basarisizlik gibi

sorunlar yasamaktadir.

Mevcut aragtirmada, oncelikle internet bagimliliginin tanimi ve belirtileri ele
alinmig ardindan serbest zaman yoOnetiminin, bireylerin internet kullanimi iizerindeki
etkileri irdelenmistir. Bu baglamda, serbest zamanin nasil planlanmasi gerektigi,
ogrencilerin hangi aktivitelerle zamanlarin1 degerlendirebilecekleri ve bu siirecin internet

bagimliligina karsi nasil bir koruma mekanizmasi olusturabilecegi {izerinde durulmustur.

Bu c¢alisma hem teorik hem de pratik agidan Onemli bulgular sunmayi
hedeflemektedir. Iyi bir zaman yonetimi, sadece akademik basarty1 artirmakla
kalmayacak, ayn1 zamanda bireylerin yasam kalitesini de yiikseltecektir. Bu noktada,
arastirmanin hem akademik ¢evrelere hem de 6grencilerin kendilerine rehberlik edecek

bir kaynak olusturmasi beklenmektedir.

Her ne kadar zor bir siire¢ olsa da bu ¢alisma siirecinde her bakimdan yol gdsterici
olan, olumlu tavriyla beni cesaretlendiren, bilgi birikimiyle ¢aligmama farkli agilardan
bakmami saglayan, beraber calismaktan ve her zaman Ogrencisi olmaktan gurur

duydugum degerli danisman hocam Dog¢. Dr. Rojan Giimiis’e sonsuz siikranlarimi



sunuyorum. Bu O6grencilik donemimde bilgi birikimiyle bizlere yol gosteren Saglik
Yonetimi Anabilim Dali Bagkani1 Dog. Dr. Selman Kizilkaya, hi¢bir zaman yardimlarini
esirgemeyen Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Emin Kurt ve anabilim dalinda gérev alan tiim

hocalarima katkilarindan dolay1r minnettarim.

Son olarak tiim hayatim boyunca yanimda olan, aldigim kararlar1 her zaman
destekleyen, sadece bu ¢alisma siirecinde degil tiim hayatim boyunca beni cesaretlendiren
ve moral veren anneme, babama, kardeslerime ve hayatimi paylagtigim giinden beri
yasamima renk katan kiymetli esim Cuma Toz’a sonsuz slikranlarimi sunup tesekkiir

ederim.



OZET

Geng yas gruplar lizerinde zararli etkileri bulunan ve giderek artan internet
bagimhiligim1 onlemek ve azaltmak amaciyla birgok calisma yapilmustir. Internet
bagimliliginin sebepleri ve alinabilecek Onlemler, en ¢ok tartisilan konularin basinda
gelmektedir. Zamani iyi yonetmek de internet bagimliliginin 6niine gecilmesinde 6nemli
rol oynar. Bu calismada internet bagimliliginin sosyo-demografik degiskenler ile
iliskisinin yani sira serbest zaman yonetimindeki basari ile internet bagimlilig1 arasindaki
iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaglamistir.

Arastirmanin drneklemini Dicle Universitesi’nin tiim boliimlerinden toplam 1241
Ogrenci olusturmaktadir. Bu kesitsel calismada orantili kota Ornekleme yoOntemi
kullanilmistir. Ogrencilere ilgili birimlerin ydneticileri vasitasi ile ulagilmis, ¢evrimigi
olarak anketler uygulanmistir. Ug boliimden olusan ¢evrimici anketler kisisel bilgi formu,
Young'in internet Bagimlilig: testi-kisa formu (YIAT-SF) ve Serbest Zaman Y 6netimi
Olgeginden olusmaktadir. Calismadan elde edilen verilere tamimlayici, iliskisel ve
nedensel istatistik analizler uygulanmistir.

Calismanin sonuglari internet bagimliligi puanlar ile 6grencilerin serbest zaman
yonetimi becerileri arasinda giiclii ve anlaml1 bir negatif iliski oldugunu ortaya koymustur
(B=-0,415, p<0,001). Bir diger énemli bulgu ise internet bagimlilig1 diizeyinin daha geng
gruplara ait olanlar (F=3,324, p<0,05), ailelerinden uzakta yasayanlar (F=4,105, p<0,01)
ve diisiik gelir gruplarindan gelenler (F=5,177, p<0,01) arasinda daha yiiksek oldugudur.
Ancak, internet bagimliligi diizeyi kadin ve erkek oOgrenci gruplarinda farkli
bulunmamastir.

Ogrencilerin serbest zaman y&netimi becerileri géz dniine alidiginda, ileri yas
(F=11.553, p<0.001), yiiksek gelir (F=3.547, p<0.05) ve sosyal bilimler alaninda egitim
almis olmak (F=4.265, p<0.05) gibi degiskenler serbest zaman yonetiminin belirleyicileri
olarak bulunmustur. Ancak, cinsiyet, aile tipi ve ikamet yeri gibi sosyo-demografik
ozelliklerin serbest zaman yonetimi ortalama puanlar1 lizerinde etkisi bulunmamistir.
Calismanin bulgularina gore, fiziksel ve sosyal aktivitelere ayirilan zaman arttikga
ogrencilerin Internet bagimlilig: diizeyleri diismektedir (F=3.276, p<0.05).

Sonug olarak bu calisma gostermistir ki, 6grencilerin fiziksel, sosyal, kiiltiirel ve
acik hava, etkinliklerine tegvik edilmesi veya grup ve hobi odakli aktivitelere katilmalari
genglerin sosyal adaptasyonuna katkida bulunabilir ve Internet bagimliligini azaltmaya
yardimci olabilir.

Anahtar kelimeler

Internet bagimliligi, sosyo-demografik faktdrler, serbest zaman yonetimi,
Ogrenciler



ABSTRACT

Internet addiction is increasing day by day. Many studies have been conducted to
prevent and reduce internet addiction, which is harmful, especially for young groups. The
causes of internet addiction and the precautions that can be taken are the most discussed
topics. Managing time well also plays an important role in preventing Internet addiction.
This study aimed to reveal the relationship between internet addiction and
sociodemographic variables, as well as the relationship between success in leisure time
management and internet addiction.

A total of 1241 students from all departments of Dicle University completed
online surveys with the help of the management of the units. This cross-sectional study
employed a proportional quota sampling method. The questionnaire included three
sections: a personal information form, the Young’s Internet Addiction test-short form
(YIAT-SF), and the Free Time Management Scale. Descriptive, relational, and causal
statistical analyses were applied to the data obtained from the study.

The study’s results revealed a strong significant negative relationship between
Internet addiction scores and the free time management skills of the students (p=-0.415,
p<0.001). Another significant finding suggested that Internet addiction level is higher
among students, belonging to younger groups (F=3.324, p<0.05), those living far away
from their families (F=4.105, p<0.01), and those coming from lower-income groups
(F=5.177, p<0.01). However, IA scores did not differ between sex groups. Considering
the free time management skills of the students, variables such as older age (F=11.553,
p<0.001), higher income (F=3.547, p<0.05), and being educated in social sciences
(F=4.265, p<0.05) were determinants of free time management. However, sex, family
type, and place of residence did not impact their mean scores of free time management.
Additionally spending time on physical and social activities decreased the Internet
addiction levels of the students (F=3.276, p<0.05).

Encouraging students to participate in physical, social, outdoor, cultural, group, or
hobby-oriented activities can contribute to young people's social adaptation and help
reduce Internet addiction.

Keywords
Internet addiction, socio-demographic factors, free time management, students
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GIRIS

Internet bagimlilig: diinyada tiim bireyleri, dzellikle de gengleri tehdit eden bir
unsur haline gelmistir. internet bagimliligi, zamaninda yeterli 6nlemler alinmazsa,
genglerin aileden ve sosyal hayattan kopmalarina, akademik basarilarinin diismesine ve
cesitli fiziksel ve ruhsal sorunlar1 beraberinde getirmektedir. 2023 yilinin son verilerine
gore, diinyadaki internet kullanici sayisinin 5,16 milyar (%64), sosyal medya kullanici
sayisinin ise, 4,46 milyar oldugu bilinmektedir. Tiirkiye’de ise internet kullanimi1 daha
yaygindir. Tiirkiye niifusunun %83,4’iiniin internet kullandig1, %71 inin sosyal medya
hesab1 oldugu ve giinliik ortalama 8 saatini internette gegirdigi rapor edilmistir (Statista,
2023). Internet hayatimizi kolaylastirirken yaninda zararlar da getirmekte, giinliik hayatin

akisini derinden etkilemektedir.

Internet kullanimi hizla yayginlasirken, finans, egitim, saglik, alisveris, eglence
ve sosyallesme gibi insan hayatinin en onemli faaliyetlerini olusturan alanlarda giin
gectikce sanal hizmetler daha fazla verilmekte ve buna bagli olarak insanlar internete daha
fazla bagiml hale gelmektedir. Ozellikle son yillarda gecirdigimiz COVID-19 siirecine,
Tiirkiye’de 2023 yilinda meydana gelen depremin de etkileri eklenince, &grenciler
uzaktan egitim doneminde, internet ortaminda yukarida saydigimiz faaliyetlerle daha
fazla zaman gecirerek, gercek diinyadan, arkadaslarla ve egitimcilerle yiiz yiize faaliyetler
yapmaktan kopmustur. Ogrencilerin, gercek diinyada sosyal ortamlarda vakit
gecirmelerinin, fiziksel ve kiiltiirel faaliyetlere katilmalarinin, kendi gelisimleri ve sanal
diinyadan wuzaklasmalarina katkida bulundugu gec¢misteki calismalarla da ortaya

konulmustur (Lozano ve dig., 2022).

Serbest/bos zaman olarak tanimlanan bireylerin ¢aligma, egitim, uyuma, yemek
gibi kisisel ihtiyaclar ile ailevi ve kisisel sorumluluklar disinda kalan tamamiyla
kendilerine ayirdiklari, sportif, kiiltiirel, sosyal ve entelektiiel faaliyetleri yaptiklar
zamanm onemi biiyiiktlir. Bunu saglamaya olanak veren serbest zaman yoOnetimi ise,
kisilerin serbest zamanlarinda yiiriitecekleri faaliyetleri, onceliklerini belirleyerek

planlamalar1 ve programlamalar1 olarak tanimlanabilir. Serbest zamanini iyi yoneten



genglerin internet bagimlilig1 gibi koti aliskanliklara yonelme olasiliginin azaldig: farkl
calismalar ile ortaya konulmustur (Cengiz & Er, 2021; Demirel ve dig. 2022). Bu ¢alisma
da tniversite Ogrencilerinin internet bagimliligi diizeyi ile serbest zaman yonetimi
becerileri arasindaki iliskiyi saptamak i¢in diizenlenmistir. Calisma sonuglar1 ile
ogrencilerin sanal diinyanin yerine, yiiz yiize faaliyetlerin konmasiyla elde edecekleri

kazanimlar ve bu konuda alinabilecek dnlemler tartisilmistir.

Genel olarak ii¢ boliimden olusan tezin birinci boliimiinde internet, internet
bagimlilig1 ve internet bagimliliginin sebepleri ile ilgili bilgiler verilmistir. Tezin ikinci
boliimiinde ise gengler arasinda serbest zaman yonetiminin dnemine yer verilmis konu ile
ilgili alt basliklar agiklanmis, serbest zaman yOnetimi ile internet bagimlilig1 arasindaki

iliski vurgulanmistir.

Tezin iigiincii boliimiinde Dicle Universitesi’nin farkli programlarinda 6grenim
goren 1241 6grencinin internet bagimliligr diizeyi ile serbest zaman yonetimi becerileri
arasindaki iligkiyi ve internet bagimlihigma etki eden sosyo-demografik o6zellikleri
incelemeye yonelik bir arastirma yapilmistir. Bu son boliimde arastirma konusunun
aydinliga kavusmasi i¢in sirasiyla arastirmanin amaci ve onemi agiklanmis, literatiirden
ornekler verilerek arastirmanin modeli ve hipotezleri olusturulmus, daha sonra yontem
kismina gegilmistir. Yontem kisminda arastirmanin evren ve oOrneklemi, kullanilan
Olcekler, uygulanan istatistiksel analizler, arastirmanin simirhiliklar, etik agidan

uygunlugu detayl bir sekilde agiklanmaistir.

Tezin sonuglar kisminda bir 6nceki bdliimdeki bulgular yorumlanarak tiniversite
ogrencilerinde internet bagimliligini azaltmaya yonelik calismalara 1s1k tutmak ig¢in
egitimcilere, 6grencilere, yoneticilere kanun yapici ve politika belirleyicilere onerilerde
bulunulmustur. Bu tez ¢aligmasi gencgler arasinda yaygmligir giderek artan internet
bagimliliginin 6niine gegmek ve gerekli onlemleri almak agisindan bilime 6nemli bir katki

saglamaktadir.



BIiRINCI BOLUM
INTERNET BAGIMLILIGINA ILISKiIN KAVRAMLAR

1.1 internet Kavrami, Tanimi ve Onemi

Internet, diinya genelinde bilgisayarlar ve diger cihazlar arasinda veri iletigimini
saglayan, cesitli aglarla birbirine baglanan global bir bilgi ve iletisim agidir. Internet, veri
paketlerini bir cihazdan digerine ileterek metin, ses, goriintii ve video gibi iceriklerin
paylasimini saglar. Internet ¢ok detayli ve karisik bazi temel bilesenlerden olussa da
bunlarin arasinda protokoller, altyapi, hizmet ve uygulamalar 6ne ¢ikar (Keles, 2018).
Oncelikle Internetin ¢alismasi igin belirli standartlara ve protokollere ihtiyac vardir. One
¢ikan protokoller arasinda IP (Internet Protocol) ve TCP (Transmission Control Protocol)
bulunur. Bu protokoller verilerin paketler halinde iletilmesini ve dogru adrese ulasmasini
saglar. Internet altyapis1 ise veri merkezleri, sunucular, yonlendiriciler (router) ve fiber
optik kablolar gibi fiziksel bilesenlerden olusur (Simsek, 2006). Bu altyapilar
olusturulmadan internetten verimli ve etkili bir sekilde faydalanmak olanaksizdir.
Gilinlimiizde neredeyse hayatimizin tiim alanlarini yiiksek oranda kapsayan internet farkl
hizmet ve uygulamalar ile sagliktan egitime, finanstan aligverise, oyundan eglenceye ve
sosyal yasama kadar ¢cok faydali hizmetler sunar. Bunlar arasinda en yaygin olanlar1 web
tarayicilart (web browsers), e-posta sistemleri, sosyal medya platformlar1 ve dosya

paylagim hizmetleri bulunur (Simsek, 2006).
1.1.1 internetin Isleyisi

Internet ag1 cagdas bilgi ve teknolojilerin merkezinde toplumsal ve ekonomik
degisimin dnciisiidiir. internet isleyisi ile yaygin goriiste basit bir ag erisimi olarak goriinse
de gergekte olduk¢a karmasik bir sistemler biitiiniidiir. Internetin isleyisi ile ilgili cok
cesitli yontemler olmasina karsin belirli birkag temel prensibe dayanmaktadir. Bunlar veri

paketleri, IP adresleri ve DNS (Domain Name System), yonlendirme (routing),



protokoller; sunucular ve istemciler, baglanti tiirleri, veri merkezi ve bulut bilisim ile

birlikte giivenlik ve sifreleme olarak siniflandirilmaktadir (Keles, 2018)
1.1.2 Internetin Tarihgesi

Internetin temelleri, 1960'larin sonunda Amerika Birlesik Devletleri'nde atilmistir
(Keles, 2018). 1969 yilinda, Amerika Birlesik Devletleri Savunma Bakanligi'nin
destekledigi ARPANET (Advanced Research Projects Agency Network) adli proje,
bilgisayarlar arasinda veri iletisimini saglamak amaciyla olusturulmustur. ARPANET, ilk
olarak dort liniversite arasinda veri aligverisi yapabilen bir ag olarak tasarlanmis ve
zamanla bliyliyerek daha genis bir aga dontsmiistiir (Sysnettechsolutions, 2024).
1970'lerin basinda, ARPANET'in daha genis aglarla entegre olabilmesi i¢in gerekli olan
TCP/IP (Transmission Control Protocol/Internet Protocol) protokolleri gelistirilmistir.
Vinton Cerf ve Robert Kahn tarafindan gelistirilen bu protokoller, veri paketlerinin aglar
arasinda yonlendirilmesini ve iletilmesini saglayan bir temel olusturmustur (Cyberskills,
2024). 1983 yilinda ARPANET, TCP/IP protokollerine gegis yaparak internetin temel
yap1 taglarini olusturmustur. Tim Berners-Lee adli bir bilgisayar bilimcisi, 1990'larin
basinda, World Wide Web (WWW) konseptini gelistirmistir. Berners-Lee'nin gelistirdigi
bu sistem, internet iizerindeki bilgilerin erisilebilirligini ve paylagimini biiyiik 6lc¢lide
kolaylagtirmistir. WWW’nin 1991°de, ilk grafiksel web tarayicisi olan Mosaic'in 1993
yilinda piyasaya siirliilmesi, internetin daha genis kitleler tarafindan kullanilmasini
saglamistir. Mosaic, gorsel arayiizii sayesinde kullanicilarin internet iizerindeki igeriklere
daha kolay ulagmalarina olanak tanimistir. Netscape Navigator’in 1994 yilinda piyasaya
siiriilmesi ise internet tarayicilarinin yayginlasmasint hizlandirmistir ve bu sekilde
kullanicilar internet tizerindeki bilgilere daha kolay erisebilir hale gelmistir (Netspeed,
2023).

Genis bant internet baglantilarinin 2000’lerin basinda yayginlagsmasi, internet
hizin1 artirmis ve daha hizli veri aktarimini miimkiin kilmistir. Ayrica, mobil internetin
gelismesiyle birlikte, akilli telefonlar ve diger mobil cihazlar araciligiyla internet erisimi

kolaylagsmistir. Bu gelismeler, sosyal medya, e-ticaret ve diger ¢evrimigci hizmetlerin hizla



biiyiimesine yol agmistir. Glinlimiizde internet, sosyal medya, bulut bilisim, yapay zeka
ve IoT (Nesnelerin Interneti) gibi pek ¢ok yenilikgi teknolojiyi barmdirmaktadir. internet,
yasamin bir¢ok alaninda merkezi bir rol oynarken, gelecekte daha fazla entegrasyon ve

gelisim beklenmektedir (Keles, 2018).
1.1.3 Diinyada ve Tiirkiye’de Internet Kullanim Alanlar

Internet kullanim, bilgi aligverisi, iletisim, eglence ve gesitli hizmetlerin erisimi
i¢in internet agim kullanma siirecidir. Internet, diinya genelinde milyarlarca insanin
bilgiye erisim sagladigi, sosyal baglantilar kurdugu ve ¢esitli ¢evrimic¢i hizmetlerden
yararlandigi bir platformdur. Giiniimiizde internet kullanimi, bireylerin giinliik
yasamlarinin ayrilmaz bir pargast haline gelmistir. Internetin kullanim alanlarina
bakildiginda en basta egitim gelmektedir. Internet, egitim alaninda devrim yaratmustir.
Cevrimigi kurslar, egitim videolar, dijital kiitiiphaneler ve egitim yazilimlari, 6grenme
stirecini daha erisilebilir ve etkilesimli hale getirmistir. Egitim kurumlari, 6grencilere
cesitli kaynaklar ve araglar sunarak, uzaktan egitim ve e-Ogrenme imkanlari
saglamaktadir. Internetin en yaygin kullamldigi diger alan iletisimdir (Keles, 2018).
Ozellikle Covid-19 déneminden sonra bireylerin yiiklemek ve kullanmak zorunda oldugu
e-saglik uygulamalar1 akilli telefonlarin ve internetin saglik alaninda kullanimini zorunlu
hale getirmistir. Bireyler e-saglik hizmetleri sayesinde hastanelerden randevu alabilir,
sonuclarina bakabilir, saglikla ilgili sitelerde bilgi edinebilir, kendisine en uygun saglik

kurumunu ve personelini bulabilir (Giimiis, 2022; Cetin ve Glimiis, 2023).

E-posta, anlik mesajlagsma uygulamalari (WhatsApp ve Telegram gibi) ve sosyal
medya platformlar1 (Facebook, Twitter, Instagram gibi), bireylerin diinya genelinde hizli
ve etkili bir sekilde iletisim kurmalarim1 saglamaktadir. Bu iletisim araglari, kisisel ve
profesyonel yasamda dnemli bir rol oynamaktadir. Internet, eglence sektoriinde biiyiik bir
degisim yaratmistir. Cevrimigi oyunlar, video akis hizmetleri (Netflix ve YouTube gibi),
miizik akis servisleri (Spotify, Apple Music gibi) ve dijital kitaplar, kullanicilarin ¢esitli
eglence seceneklerine erisimini kolaylastirmaktadir. Is ve Ticaret E-ticaret siteleri

(Amazon ve Trendyol gibi) ve ¢evrimigi pazaryerleri, iiriinlerin ve hizmetlerin internet



tizerinden satin alinmasini miimkiin kilmaktadir. Ayrica, is diinyasinda veri paylagimi,
uzaktan galisma ve i birligi araglar1 (Zoom ve Microsoft Teams gibi) internetin is yapma
sekillerini déniistiirmiistiir (Simsek, 2006). Internet, bilgiye erisimi hizli ve kolay hale
getirmistir. Arama motorlar1 (Google ve Bing gibi) ve cesitli bilgi kaynaklari,
kullanicilarin her tiirlii konuda bilgi edinmelerine yardimei olmaktadir. Sosyal medya
platformlari, bireylerin arkadaslari, aileleri ve ilgi alanlariyla olan baglantilarini
siirdiirmelerine yardimci olur. Bu platformlar ayrica topluluklar olusturmak ve sosyal

hareketleri desteklemek i¢in kullanilmaktadir (Keles, 2018).
1.1.4 Kiiresel internet Kullanim Istatistikleri

2024 itibariyla diinya genelinde internet kullanici sayisinin 5,2 milyar1 asmasi
bekleniyor. Bu, diinya niifusunun yaklasik %66'sima tekabiil ediyor. Internet, kiiresel
Olcekte hayatin her alaninda 6nemli bir rol oynarken, 2023 itibariyla diinya genelinde
yaklagik 5,5 milyar insanin internet erisimi bulunmaktadir. Bu rakam, diinya niifusunun
yaklasik %70'ine denk gelmektedir (Statista, 2023). Ancak, internet kullaniminda bolgesel
farkliliklar gbézlemlenmektedir ve bu farkliliklar, kullanici sayisinin yani sira erisim

kalitesi ve kullanim aliskanliklarini da etkilemektedir.

Kuzey Amerika ve Avrupa, internet erisimi acisindan en yiiksek penetrasyona
sahip bolgeler arasinda yer almaktadir. Ornegin, Kuzey Amerika'da internet erisimi orani
%90'1n lizerinde iken, Avrupa'da bu oran %80 civarindadir (Internet World Stats, 2023).
Bu bolgelerde kullanicilar genellikle yiiksek hizli internet baglantilaria sahiptir ve
interneti ¢esitli alanlarda yogun bir sekilde kullanmaktadir. Sosyal medya, e-ticaret ve

cevrimici egitim bu bolgelerde yaygin olarak kullanilmaktadir.

Ote yandan, Asya kitasinda internet kullanimi hizla artmaktadir. Cin ve Hindistan,
biiyiik internet kullanici kitlesiyle dikkat ¢ekerken, Cin'in internet ekosistemi, global
Olgekte onemli bir rol oynamaktadir (Statista, 2023). Asya'nin diger bolgelerinde de mobil
internetin yayginlasmasi, internet penetrasyonunu artirmaktadir. Ozellikle, Giineydogu

Asya iilkelerinde mobil internet kullanimi, kitanin dijital erisimini genisletmektedir.



Afrika ve Giiney Amerika ise internet penetrasyonunda daha diisiik seviyelerde
kalmaktadir. Afrika'da, 2023 itibartyla internet erisimi oran1 %40 civarindayken, Giiney
Amerika'da bu oran %70'in ilizerindedir (Internet World Stats, 2023). Ancak, mobil
internet kullanimi bu bolgelerde biiylik bir rol oynamaktadir. Altyapr eksikliklerine
ragmen, mobil teknolojiler, internet erisimini genisletmekte ve bu bolgelerde dijital

ucurumu azaltmaktadir.

Gelecekte, 5G teknolojisinin yayginlagsmasi internet erigsiminin kalitesini artiracak
ve daha hizli baglantilar saglayacaktir. 5G, ozellikle gelismekte olan bolgelerde internet
erisimini iyilestirme potansiyeline sahiptir (Statista, 2023). Ayrica, yapay zekd ve
nesnelerin interneti (IoT) gibi teknolojiler, internet kullanimini1 daha da genisletecek ve
cesitli sektorlerde yenilikler getirecektir. Bu teknolojiler, internetin giinliilk yasam

tizerindeki etkisini derinlestirecek ve dijital doniisiimii hizlandiracaktir.

Sonug olarak, internet kullaniminin diinya genelinde yayginlig1 ve etkisi artmaya
devam etmektedir. Bolgesel farkliliklar g6z Oniline alindiginda, internetin erisim ve
kullanim bigimleri c¢esitlenmektedir. Bu egilimler, gelecekte internetin daha da
genisleyecegini ve toplumlarin dijitallesme siirecine katkida bulunacagini gostermektedir.
Internet kullanimi son yillarda hizli bir sekilde artmis olup, dzellikle gelisen iilkelerde
biiyiik bir yaygmlik kazanmistir. Internet erisimi, ozellikle sehirlesmis bolgelerde
yaygindir ve hizla genislemektedir (Keles, 2018).

1.1.5 Tiirkiye'de internet Kullanim

Tiirkiye'nin niifusunun biiyiik bir kismi interneti aktif olarak kullanmaktadir. Buna
ek olarak Tiirkiye’de internet erisim oranm1 %95 civarindadir. Internet kullanimi, yas
gruplar1 ve cinsiyetler arasinda genis bir dagilim gostermektedir. Geng niifus interneti
daha yogun kullanirken, yaslh niifus daha diigiik oranlarda kullanmaktadir. Tiirkiye'de
mobil internet kullanimi olduk¢a yaygindir. Mobil cihazlar {izerinden internet erigimi,
sabit genis bant erisimine kiyasla daha yiiksek bir kullanim oranina sahiptir (Tiirkiye

[statistik Kurumu, 2023).



Internet kullanimi bélgesel farkliliklar gostermektedir. Gelismis iilkelerde internet
penetrasyonu yiiksek olup, yiiksek hiz ve erisim kalitesi saglanmaktadir. Ornegin, Kuzey
Amerika ve Avrupa’da internet erisim oranlart genellikle %90’1n iizerindedir. Gelisen
iilkelerde internet erisimi artis gdstermekte ancak altyapi sorunlar1 ve erisim maliyetleri
gibi engeller devam etmektedir. Asya ve Afrika’da internet erisimi artmakta, ancak bu
bolgelerde hiz ve erisim kalitesi degiskenlik gdstermektedir. Dijital Ugurum ise egitim ve
gelir seviyeleri arasindaki farklarla iligkilidir. Diisiik gelirli ve diisiik egitimli bireyler

internet kullaniminda genellikle daha az temsil edilir.

Tiirkiye’deki internet kullanimina bakildiginda, son yillarda 6nemli bir gelisim
gostermistir. 2023 itibariyla Tirkiye'de internet kullanici sayis1 90 milyona yaklagmustir,
bu da niifusun yaklasik %95'ine denk gelmektedir (Statista, 2023). Bu yiiksek oran,
Tiirkiye'nin internet penetrasyonunun oldukca gelismis oldugunu gdstermektedir. Internet
erisiminin artisi, ¢esitli kullanim alanlarinda kendini gostermektedir. Tiirkiye’de internet
kullanicilarinin biiyiik bir kismi, sosyal medya platformlarini aktif olarak kullanmaktadir.
Ozellikle Facebook, Instagram, Twitter ve TikTok gibi sosyal medya aglar1, kullanicilar
arasinda popiilerdir. 2023 verilerine gore, Tiirkiye'de sosyal medya kullanicilarinin sayisi

60 milyonu agsmistir (Statista, 2023).

E-ticaret de Tiirkiye'de hizla biiyliyen bir sektor haline gelmistir. Online aligveris,
kullanicilarin gilinlilk yasamlarinin bir pargasi olmus ve e-ticaret pazarmin biyiikligi
2023 itibariyla 400 milyar TL'yi gegmistir (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2023). Bu biiyiime,
pandemi doneminde daha da hizlanmig ve internet lizerinden aligverigin yayginlagsmasini

saglamistir.

Cevrimigi egitim, Ozellikle pandemi doneminde biiylik bir ivme kazanmistir.
Tiirkiye’de cesitli liniversiteler ve egitim kurumlari, uzaktan egitim ve online kurslar
sunmaktadir. Bu durum, internet kullaniminin egitim alaninda da 6nemli bir rol oynadigim

gostermektedir (Aver & Akdeniz, 2021).

Mobil internet kullaniminda da biiyilik bir artis gozlemlenmektedir. Tiirkiye’de

mobil internet kullanicilarinin sayisi, toplam internet kullanicilarinin 6nemli bir kismini



olusturmaktadir. 4.5G teknolojisinin yayginlagsmasi, mobil internet hizlarini artirmis ve

erisim kalitesini iyilestirmistir (Tiirkiye Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumu, 2023)

Sonug olarak, Tirkiye’de internet kullanimi hem erisim hem de kullanim alanlar
acisindan 6nemli bir gelisim gostermektedir. Sosyal medya, e-ticaret ve ¢cevrimigi egitim
gibi alanlarda yasanan biiyiime, internetin Tiirkiye toplumundaki etkisini artirmis ve

dijital doniisiim siirecini hizlandirmigtir (Statista, 2023).
1.2 Bagimhhk Kavram

Bagimlilik, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklarini olumsuz yonde
etkileyen karmasik bir durumdur. Bu kavram, maddesel bagimlilik ve davranigsal
bagimlilik olarak iki ana tiirde incelenir. Maddesel bagimlilik, alkol, uyusturucu ve nikotin
gibi maddelerin asir1 ve siirekli kullanimiyla karakterizedir. Bagimli bireyler, bu
maddelerin etkisi altinda kendilerini iyi hissettiklerinde, madde etkisi gegtiginde ise
yoksunluk belirtileri yasarlar (Volkow & Morales, 2015; Kaplan, 2018). Ornegin, alkol
bagimlilig1 olan bir kisi, alkol almadan giinliik islerini siirdiiremez ve alkol almadiginda
titreme, terleme gibi belirtiler gosterebilir. Davranigsal bagimliliklar ise kumar, internet
ve aligveris gibi belirli davraniglarin kontrolsiiz bir sekilde siirdiiriilmesiyle ortaya cikar
(American Psychiatric Association, 2013; Yavuzer, 2016). Bu tiir bagimliliklar, kisinin
yasam kalitesini diisiiriir ve sosyal, akademik ya da is performansinda bozulmalara neden

olabilir.
1.2.1 Bagimhihigin Nedenleri

Bagimliligin nedenleri, genetik, ¢evresel, psikolojik ve biyolojik faktorlerin bir
araya gelmesiyle olusur. Genetik faktorler, bagimliliga yatkinlikta 6nemli bir rol oynar;
bazi bireyler genetik olarak belirli maddelere karsi daha duyarh olabilirler (Koob & Le
Moal, 2008; Arslan, 2020). Arastirmalar, aile {iyeleri arasinda bagimlilik 6ykiisii bulunan
bireylerin bagimlilik gelistirme riskinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Cevresel
etkenler de bagimlilik riskini artirabilir. Ornegin, alkol kullaniminm yaygin oldugu bir

cevrede biiyliyen bireylerin alkol bagimlilig1 gelistirme riski daha yiiksek olabilir (Miller



& Rollnick, 2013; Cetin, 2019). Aile icindeki stres, arkadas ¢evresi ve sosyal normlar

bagimliligin gelisiminde 6nemli bir rol oynar.

Psikolojik faktorler de bagimliligin gelisiminde etkili bir rol oynar. Stres,
anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlar, bireylerin bagimlilik yapict maddelere
veya davranislara yonelmesine neden olabilir (NIDA, 2021; Yilmaz, 2021). Bagimliliklar
genellikle kisinin duygusal bosluklarint veya psikolojik sorunlarini gegici olarak
hafifletme araci olarak kullanilir. Biyolojik faktorler de bagimliligin beyin kimyasi
tizerindeki etkilerini igerir. Maddeler, beyin iizerinde degisiklikler yaparak dopamin gibi
norotransmitterlerin salinimini artirir ve bu da kisinin 6diil sistemini etkiler, bagimliliga
yol agar (Volkow & Morales, 2015; Yal¢in, 2019). Beyindeki kimyasal degisiklikler,

bagimlilig1 pekistirebilir ve tedavisini zorlastirabilir.
1.2.2 Bagimhihigin Tam Kriterleri

DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition)
bagimlilig1 "Madde Kullanim Bozuklugu" olarak tanimlar ve tani kriterleri asagidaki gibi

belirlenmistir:

1. Maddeyi daha fazla ve uzun siire kullanma: Birey, maddeyi planladigindan daha

fazla miktarda kullanma ya da daha uzun siire kullanma egilimindedir.

2. Kontrol kaybi: Birey, madde kullanimin1 kontrol etme yetenegini kaybetmis

olabilir, yani madde kullanimini azaltma ya da birakma konusunda basarisiz olma.

3. Zaman harcama: Madde temini, kullanimi veya etkilerini atlatmak i¢in ¢ok fazla

zaman harcama.

4. Tolerans: Maddeye kars1 tolerans gelisir, bu da ayni etkileri elde edebilmek i¢in

daha ytiksek miktarlarda madde kullanma gereksinimini ifade eder.

5. Yoksunluk belirtileri: Madde kullanimini biraktiginda fiziksel veya psikolojik

yoksunluk belirtileri yasama.
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6. Devam eden kullanim: Maddeden zarar goérmesine ragmen, birey madde

kullanimina devam eder.

7. Oncelikli islev kayb1: Madde kullanim1 nedeniyle sosyal, mesleki veya kisisel

islevlerin 6nemli 6l¢iide bozulmasi.

8. Riskli durumlarda kullanim: Maddeyi, fiziki olarak riskli durumlarda kullanma,

ornegin alkol kullanirken ara¢ kullanma.

9. Sosyal ve kisisel sorunlar: Madde kullanim1 nedeniyle iliskilerde veya sosyal

cevrede sorunlar yasama.

10. Fiziksel veya psikolojik sorunlar: Madde kullanimu ile iligkili fiziksel veya

psikolojik problemleri goz ard1 etme (American Psychiatric Association, 2013).
1.2.3 Bagimhihgin Sonuclar:

Bagimlhilik bireyin fiziksel sagligindan psikolojik durumuna kadar genis bir
yelpazeyi kapsar. Ozellikle maddesel bagimliliklar ciddi fiziksel saglik sorunlarna yol
acar. Ornegin, alkol bagimlihig: karaciger hastaliklarina, uyusturucu bagimlihig: ise kalp
problemleri ve solunum sorunlarina neden olabilir (Koob & Le Moal, 2008; Cetin, 2019).
Davranigsal bagimliliklar da fiziksel saglik sorunlarina yol acabilir; 6rnegin, asir1 internet
kullanimi goz problemlerine neden olabilir (Miller & Rollnick, 2013; Yavuzer, 2016).
Psikolojik bozukluklar da bagimlilikla birlikte siklikla ortaya ¢ikar. Depresyon, anksiyete
ve stres gibi psikolojik sorunlar, bagimlilikla birlikte gelisebilir veya bagimliligin sonucu
olarak ortaya c¢ikabilir (NIDA, 2021; Yilmaz, 2021). Bagimlilik, bireylerin ruh halini
bozar ve psikolojik iyilik halleri iizerinde olumsuz etkiler yaratir. Sosyal yasamda da
bagimliligin etkileri belirgin olabilir. Aile i¢indeki ¢atismalar, is performansinda diisiis ve
sosyal izolasyon, bagimliligin sosyal etkilerindendir. Bagimli bireyler genellikle aile

iligkilerinde ve sosyal ¢evrelerinde sorunlar yasarlar (American Psychiatric Association,
2013; Arslan, 2020).
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1.2.4 Bagimhihgm Tedavisi

Bagimliligin tedavisi genellikle birden fazla yontem ve yaklasimin bir arada
kullanildig1 bir siirectir. Tedavi siireci, bireysel ihtiyaglara gore sekillendirilir ve ¢esitli
yaklagimlar1 igerir. Biyolojik tedavi yontemleri genellikle ilag kullanimiyla
gerceklestirilir. Ilaclar, bagimliligin tedavisinde yardimci olabilir ve yoksunluk
belirtilerini hafifletebilir. Ornegin, alkol bagimlihig: tedavisinde kullanilan bazi ilaglar,
kisinin alkol istegini azaltabilir (Koob & Le Moal, 2008; Yalgin, 2019). Psikoterapi de
bagimliligin tedavisinde onemli bir rol oynar. Biligsel-davranis¢1 terapiler, bireylerin
bagimlilik yapicit davranislarmi degistirmelerine ve saglikli basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerine yardimci olabilir (Miller & Rollnick, 2013; Kaplan, 2018). Terapi,
bireylerin bagimlilikla basa ¢ikmalarina ve psikolojik sorunlari ele almalarina yardimci
olur. Destek gruplari, bagimlilik tedavisinde 6nemli bir unsurdur. Yardim etme amaci ile
bir araya gelen gruplar, bireylerin bagimliliklariyla basa ¢ikmalarina ve sosyal destek
almalarina yardimer olabilir (NIDA, 2021; Yilmaz, 2021). Destek gruplari, bireylerin
deneyimlerini paylasmalarina ve iyilesme siirecinde motivasyon saglamalarina yardimci
olur. Rehabilitasyon programlar1 da bagimlilik tedavisinde kapsamli bir yaklagim sunar.
Bu programlar, bireylerin bagimlilikla basa ¢ikmalarini saglayacak ¢esitli hizmetler sunar
ve genellikle hastane veya 6zel merkezlerde uygulanir. Rehabilitasyon programlari,
bireylerin bagimlilikla basa ¢ikmalarin1 destekleyen cesitli terapiler ve egitimler igerir
(Volkow & Morales, 2015; Yavuzer, 2016). Sonug olarak, bagimlilik karmasik ve ¢ok
boyutlu bir sorundur. Genetik, cevresel, psikolojik ve biyolojik faktorlerin etkilesimiyle
gelisen bagimlilik, bireylerin yasam kalitesini etkiler ve cesitli saglik sorunlarina yol acar.
Bagimliligin tedavisi, bireysel ihtiyaglara uygun bir yaklasim gerektirir ve genellikle
biyolojik, psikolojik ve sosyal tedavi yoOntemlerinin bir arada kullanilmasiyla
gerceklestirilir. Bu nedenle, bagimlilikla miicadelede multidisipliner bir yaklasgim
benimsemek, ¢esitli tedavi yontemlerini bir arada kullanmak ve siirekli destek saglamak

en iyi sonuclari elde etmek icin kritik oneme sahiptir.
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1.2.5 Bagimhlik Tiirleri

Bagimlilik genel olarak iki baglik altinda toplanabilir. Madde bagimliligi ve
davranigsal bagimlilik olarak smiflanan bagimlhilik tiirleri asagida detaylar1 ile

agiklanmustir.
1.2.5.1 Madde Bagimhihig

Madde bagimliligi, bireylerin alkol, uyusturucu, regeteli ilaglar veya diger
maddeleri kontrolsiiz bir sekilde kullanmalar1 ve bu kullanimin hayatlarini, islevlerini ve
sagliklarimi olumsuz yonde etkilemesi durumudur (American Psychiatric Association,
2013). Madde bagimliligi, genetik, biyolojik, psikolojik ve gevresel faktorlerin etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikar (Koob & Le Moal, 2008).

Genetik faktorler, bireylerin bazi maddelere karst daha duyarli olmalarini
saglayabilir. Beyin kimyasindaki degisiklikler, 6zellikle dopamin sistemi {izerindeki
etkiler, bagimliligin gelisiminde 6nemli bir rol oynar (Volkow & Morales, 2015).
Psikolojik faktorler arasinda stres, travma ve mental saglik problemleri bagimliliga
katkida bulunabilir (Sinha, 2018). Cevresel etmenler, aile dinamikleri ve sosyal ¢evre de

bagimlihigin gelisiminde etkili olabilir (Ozdemir, 2020).

Madde bagimliligini tedavi yontemleri, genellikle bireysel ve grup terapilerini,
tibbi miidahaleleri ve sosyal destek programlarini igerir. Bilissel-davranisci terapi (BDT)
ve ilag tedavileri, bagimlilikla miicadelede etkili yaklagimlar arasinda yer alir (Miller &
Rollnick, 2013). Tirkiye'de yapilan calismalarda, tedavi yaklagimlarinin etkinligini
arastirmis ve gesitli tedavi yontemlerinin basar1 oranlarini ortaya koymustur (Yavuzer,

2017).
1.2.5.2 Davramssal Bagimhihik

Davranigsal bagimlilik, bireylerin belirli bir davranisi, 6rnegin internet kullanimi,
sosyal medya, aligveris veya ¢evrimi¢i oyunlar1 kontrolsiiz bir sekilde yapmalar1 ve bu
davranisin yasam Kkalitelerini olumsuz etkilemesi durumudur (Griffiths, 2010).

Davranigsal bagimliliklar, bireylerin bu davraniglart yapma ihtiyaglarinin kontrol

13



edilememesi ve bu davraniglarin yagsamlarinin merkezine oturmasi ile tanimlanabilir

(Kiraly ve dig., 2018).

Davranigsal bagimliliklar, genellikle bireylerin anksiyete, depresyon ve diisiik
0zsayg1 gibi psikolojik sorunlarla baga ¢cikma mekanizmasi olarak ortaya ¢ikar (Simmons,
2020). Ornegin, internet bagimliligi, bireylerin sosyal etkilesimlerini smirlayabilir ve
akademik basarilarini etkileyebilir (Ozdemir & Yalgin, 2021). Bu tiir bagimliliklar,
bireylerin sosyal iligkilerinde bozulmalara ve giinliik yagam islevlerinde aksamalara neden

olabilir (Aydin & Kara, 2021).

Tedavi yontemleri, bilissel-davranisc1 terapi, destek gruplar1 ve aile terapisi gibi
cesitli yaklasimlari igerir. Bu tedavi yontemleri, bireylerin bagimli olduklar1 davraniglari
kontrol altina almalarina ve saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardimeci

olabilir (Young, 2017).
1.2.6 Internet Bagimhhg

Internet bagimliligy, bireylerin interneti asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde kullanmalari
sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur (Kuss & Griffiths, 2017). Psikolojik ve sosyal
faktorlerin bir araya gelmesiyle gelisen bu bagimlilik, genellikle bireylerin giinliik
yasamlarini, islerini ve sosyal iliskilerini olumsuz yonde etkiler (Weinstein & Lejoyeux,
2010). Internet bagimlilig:, bir dizi psikolojik bozuklukla iliskilendirilebilir ve tedavi
edilmediginde ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (Caplan, 2002).

Young (2007), internet bagimliligini, kisinin siirekli internetle mesgul olmasi,
kullanima yonelik kendisini kontrol edememesi, interneti kullandigin1 gizlemesi ve yol
actigr tim olumsuz yanlarina ragmen kullanmaya devam etmesi seklinde
tanimlamaktadir. Griffiths (2001) ise, internet bagimliliginin bir hastalik degil, daha
ziyade bir davranis bozuklugu oldugunu belirtmistir (Alar¢in & Sirin, 2021).

Internet bagimhiligi, genellikle bireylerin internete olan asir1 bagliliklar1 ve bu
baghlikla birlikte yasadiklari olumsuz etkilerle tanimlanir (Young, 1998). Psikolojik

kaynaklar, bu bagimliligin bilissel, duygusal ve davranigsal boyutlarina odaklanarak,

14



kisinin internet kullanimini kontrol etme yetenegini kaybetmesi, gercek diinyadaki
sorumluluklar1 ve sosyal etkilesimleri ihmal etmesi gibi belirtilerle kendini gosterdigini

belirtir (Griffiths, 2005).

Cesitli yabanci kaynaklarda, internet bagimlilig1 genellikle "internet addiction
disorder" veya "internet use disorder" olarak adlandirilir (Kuss, 2013). Bu kavramlar,
bireylerin internet kullanimini kontrol etme yeteneklerini kaybetmeleri ve bu durumun
yasam kalitesini diisiirmesi ile ilgilidir. Amerikan Psikiyatri Dernegi’nin DSM-5
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) kriterleri, internet bagimliligini
belirli bir hastalik olarak tanimamaktadir; ancak bu konuda yapilan arastirmalar, internet
bagimliliginin benzer sekilde diger bagimlilik bozukluklariyla iligkili olabilecegini 6ne
sirmektedir (American Psychiatric Association, 2013). Calismalar, internet
bagimliliginin, beyin 6diil sistemindeki degisikliklerle ve dopamin diizeylerindeki artisla
iligkili olabilecegini gostermektedir Dopamin, zevk ve 6diil duygularini diizenleyen bir
ndrotransmitterdir ve bu tiir degisiklikler, bireylerin internet kullanimini daha da artirabilir

(Kardefelt-Winther, 2014; Perron, 2013).

Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda da internet bagimliligi, bireylerin sanal ortamda
gecirdikleri zamanin artmasi ve bu durumun gercek yasamlarinda olumsuz sonuglar
dogurmas1 olarak tanimlanir (Cakir, 2020; Yilmaz, 2021). Tirkiye’de yapilan
arastirmalar, internet bagimliliginin gengler arasinda daha yaygin oldugunu ve bu
durumun akademik performans, sosyal iligkiler ve genel ruh sagligi lizerinde negatif
etkiler yarattigin1 gostermektedir (Sonmez, 2018). Tiirk Psikologlar Dernegi ve ¢esitli
tiniversitelerin psikoloji boliimleri, internet bagimliliginin tedavi yontemleri ve 6nlenmesi

konusunda ¢alismalar yapmaktadir (Y1lmaz, 2021).

Sonug¢ olarak, internet bagimliligi, bireylerin internet kullanimini kontrol
edememesi ve bu durumun giinliik yasamlarini1 olumsuz etkilemesi olarak tanimlanabilir.
Hem yerel hem de uluslararasi kaynaklar, internet bagimliliginin ¢esitli psikolojik ve
norolojik etmenlerle iligkili oldugunu ve bu durumun tedavi edilmediginde bireylerin

yasam kalitesini ciddi sekilde diigiirebilecegini vurgulamaktadir. Tedavi siireci, genellikle
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bireylerin internet kullanim aliskanliklarini degistirmeye yonelik terapotik yaklasimlar ve

destekleyici stratejiler igerir (Wegmann ve dig., 2015; Rao ve dig., 2018).

Internet bagimlilig, madde bagimlihig: ile birgok ortak 6zellige sahip olabilir,
ancak bazi temel farkliliklar da bulunmaktadir. Her iki bagimlilik tiirii de kisinin yagam
kalitesini, sosyal iligkilerini ve genel ruh sagligin1 olumsuz yonde etkiler. Her iki durumda
da, bireyler bu davraniglar1 kontrol etmekte zorlanir ve bu durum, islevselliklerini ve
sosyal etkilesimlerini bozar (Griffiths, 2005; Ko ve dig., 2005). Ancak, internet
bagimlilig1 genellikle bir "nesne" ya da "madde" yerine bir davranigsal bagimlilik olarak
kabul edilir. Internet kullaniminin bagimlilik yaratic1 etkileri, beynin &diil sistemindeki
degisikliklerle ve dopamin diizeylerindeki artiglarla iligkilidir (Kardefelt-Winther, 2014).
Madde bagimliliginda ise, bagimlilik yapan maddeler dogrudan beyindeki kimyasal
dengesizliklere yol agar (Volkow & Baler, 2014). Her iki durumda da, 6diil sistemindeki

bozulma, bireylerin bagliliklarini siirdiirebilme ve kontrol kaybi yasama risklerini artirir.

Madde bagimliliginda, bagimlilik yapan maddelerin fiziksel etkileri ve yoksunluk
belirtileri belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Bu durum, bagimlilik yapan maddeye bagh
olarak fiziksel saglik sorunlari yaratabilir ve bireylerin beden sagligini dogrudan
etkileyebilir (Kosten & George, 2002). Internet bagimliliginda ise, fiziksel saglik sorunlari
daha ¢ok dolayli yollardan ortaya ¢ikar, 6rnegin hareketsiz yasam tarzi ve goz sagligi

problemleri gibi (Bian & Leung, 2015).

Tedavi yontemleri agisindan da bazi farkliliklar vardir. Madde bagimliliginda,
detoksifikasyon ve ilag tedavileri genellikle 6nemli bir rol oynar (McLellan ve dig., 2000).
Internet bagimliliginda ise, tedavi genellikle davranissal terapi ve destek gruplar1 gibi
psikoterapdtik yaklagimlart icerir (Wegmann ve dig., 2015). Ayrica, internet bagimlilig
tedavisinde bireylerin internet kullanim aliskanliklarin1 yeniden yapilandirmaya yonelik

stratejiler gelistirilir (Young, 2009).

Sonu¢ olarak hem internet bagimliligi hem de madde bagimliligi, bireylerin
yasamlarii olumsuz etkileyen ciddi sorunlar olarak kabul edilir. Ancak, bu bagimlilik

tiirlerinin fiziksel etkileri, tedavi yontemleri ve bagimlilik siireglerinin farkliliklari, her
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birinin kendine 6zgii yaklagimlar gerektirdigini gosterir (Griffiths, 2005; Ko ve dig.,
2005).

1.2.7 internet Bagimhhgmin Tam Kriterleri

Internet bagimlhilig, dijital cagin getirdigi en dnemli psikolojik sorunlardan biri
olarak dikkat cekmektedir. Bireylerin interneti asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde kullanmalari,
giinliik yasamlarinda cesitli olumsuz etkiler yaratabilir. Internet bagimlihigi, diger
bagimlilik bozukluklarinda oldugu gibi, bireylerin yasam kalitesini onemli Olgiide
diisiirebilir ve bu durum sosyal, mesleki ve kisisel islevselligi bozabilir. Internet
bagimliliginin tan1  kriterleri, bu bozuklugun belirlenmesi ve tedavi siirecinin
yonlendirilmesi agisindan kritik bir rol oynar. Bu kriterler, bireylerin internet
kullanimindaki kontrol kaybini, siireklilik arz eden asir1 kullanimi ve bu durumun sosyal
ve psikolojik etkilerini kapsaml1 bir sekilde ele alir. Internet bagimliliginin tan1 kriterleri

asagida Ozetlenmistir.

1. Internet kullaniminda agir1 zaman harcama: Bireyin internet iizerinde gecirdigi
stirelerin, gilinliikk yasaminda diger aktivitelerden, is veya okul goérevlerinden ve sosyal
etkilesimlerden daha fazla olmasi. Bu durum, kisinin giinliik aktivitelerini ve

sorumluluklarini ihmal etmesine yol agar (Young, 1998).

2. Kontrol kaybi: Internet kullanimini kontrol etme konusunda giicliik yasama.
Birey, internet kullanimini azaltma veya durdurma konusunda bir¢ok kez basarili olamaz

ve bu durum kisisel veya sosyal hayatin1 olumsuz etkiler (Griffiths, 2005).

3. Tolerans gelisimi: Internet kullanimma yénelik artan bir ihtiyacin ortaya
¢ikmasi. Birey, daha fazla zaman harcamak veya daha yogun bir internet deneyimi

yasamak icin giderek daha fazla zaman harcar (Kuss & Griffiths, 2017).

4. Yoksunluk belirtileri: internet kullanimi kesildiginde huzursuzluk, sinirlilik,
depresyon veya anksiyete gibi olumsuz duygusal durumlarin ortaya ¢ikmasi. Bu belirtiler,
internet erisimi saglanamadiginda belirgin sekilde artar (American Psychiatric

Association, 2013).
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5. Onceden planlanan siireden daha fazla siire gegirme: Internet kullaniminn,
baslangicta belirlenen siireyi asarak, bireyin niyet ettiginden ¢ok daha uzun siire devam

etmesi. Bu durum, kisinin zaman yonetimini ve planlamasini olumsuz etkiler (Young,

1998).

6. Kisisel ve sosyal iliskilerde bozulma: internet kullaniminin sosyal iliskilerde, is
veya okul performansinda ve genel yasam kalitesinde belirgin bir sekilde olumsuz etkiler

yaratmasi. Bu bozulmalar, bireyin sosyal hayatini ve islevselligini zorlastirir (Griffiths,

2005).

7. Sosyal, mesleki veya egitimsel islevsellikte diisiis: Internet bagimlilig:
nedeniyle bireyin sosyal, mesleki veya egitimsel islevselliginde belirgin bir diisiis
gozlemlenmesi. Bu diislis, bireyin yasam kalitesini ve basar1 diizeyini etkiler (Weinstein

& Lejoyeux, 2010).

8. Onceki saglik sorunlarmin artmasi: Internet bagimlihig nedeniyle mevcut
fiziksel veya psikolojik saglik sorunlarinin koétiilesmesi. Uzun siireli oturumlar, fiziksel

saglik sorunlarina neden olabilir ve mevcut psikolojik sorunlari artirabilir (Bian & Leung,

2015).

Bu kriterler, internet bagimliliginin tanisal degerlendirmesinde kullanilan temel
unsurlardir ve genellikle bireyin davranigsal paterni, psikolojik durumu ve genel

islevselligi lizerine odaklanr.
1.2.8 Internet Bagimhhgimin Evreleri

Internet bagimliligy, genellikle birkag evrede ortaya gikan ve zamanla ilerleyebilen
bir siirectir. Bu evreler, bagimlili§in baslangicindan tedaviye kadar olan siireci kapsamli
bir sekilde anlamak i¢in 6nemlidir. Asagida internet bagimliliginin yaygin olarak kabul

edilen evreleri agiklanmaktadir:

1. Baslangic evresi: Bu evrede bireyler internet kullanimini genellikle eglenceli ve
odiillendirici bir etkinlik olarak goriirler. Internet kullanimi, ¢ogu zaman sosyal medya,

oyun veya bilgi arama gibi normal aktivitelerden kaynaklanir. Ancak, bu kullanimin siiresi
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ve siklig1 zamanla artig gosterebilir. Baslangi¢ evresinde bireyler, internet kullaniminda
herhangi bir sorun fark etmeyebilirler ve bu durum ¢ogunlukla gegici bir egilim olarak

algilanir (Griffiths, 2005).

2. Geligsme evresi: Bu evrede internet kullanimi, giderek daha fazla zaman ve enerji
gerektiren bir aligkanlik haline gelir. Bireyler, interneti giinliik yasamlarinin énemli bir
parcasi olarak gérmeye baslarlar ve bu kullanimi azaltma veya kontrol etme konusunda
zorluklar yasarlar. internet kullaniminda tolerans gelisir; yani, ayn1 zevki elde etmek i¢in
daha fazla zaman harcamaya ihtiyag¢ duyulur (Kuss & Griftiths, 2017). Bu evrede, bireyler
internet kullanimini kisitlama konusunda basarisiz olabilir ve bu durum sosyal, mesleki

veya akademik performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir (Young, 1998).

3. Kriz evresi: Internet bagimlilig: ilerledikce, bireyler bu evrede ciddi sosyal,
psikolojik ve fiziksel sorunlar yasamaya baslarlar. Bu evrede internet kullaniminin etkileri
belirgin hale gelir; bireyler kisisel iligkilerinde, is veya okul performanslarinda belirgin
diisiisler yasarlar ve ruhsal saglik sorunlari ortaya ¢ikabilir. Yoksunluk belirtileri, internet
erisiminin kesilmesi durumunda huzursuzluk, anksiyete veya depresyon gibi duygusal

durumlar olarak kendini gosterir (American Psychiatric Association, 2013).

4. Tedavi ve iyilesme evresi: Bu evrede, bireyler internet bagimliligiyla basa
¢ikmak i¢in profesyonel yardim almay1 kabul edebilirler. Tedavi genellikle psikoterapi,
biligsel davranisei terapi ve destek gruplarini igerir. Bu siireg, bireylerin internet kullanim
aligkanliklarin1 yeniden yapilandirmalarina ve saglikli bir yasam tarzi gelistirmelerine
yardimci olur (Wegmann ve dig., 2015). Tedavi siirecinin basarili olmasi i¢in bireylerin

motivasyonlar1 ve destek sistemleri 6nemlidir (S6nmez, 2018).

Bu evreler, internet bagimliliginin dinamik yapisin1 anlamak ve etkili tedavi
stratejileri gelistirmek icin kritik 6neme sahiptir. Internet bagimliligmin evrelerini
belirlemek hem klinik miidahaleler hem de bireysel iyilesme siireci agisindan rehberlik

saglayabilir.
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1.2.9 Internet Bagimhhgimin Olumsuz Etkileri

Internet bagimlilig1, genellikle bireylerin interneti asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanmasi1 sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu bagimliligin bir¢ok farkli alanda
olumsuz etkileri olabilir. Bu etkileri dort ana baslik altinda inceleyebiliriz: psikolojik
etkiler, sosyal etkiler, akademik ve is performansi lizerindeki etkiler ve fiziksel saglik

uzerindeki etkiler.

Oncelikle, psikolojik etkilerle baslayalim. Internet bagimliligi, bireylerin ruh
sagligini ciddi sekilde bozabilir. Bagimli bireyler, siklikla yiiksek diizeyde anksiyete ve
depresyon yasarlar. Internet erisimi kesildiginde, huzursuzluk ve sinirlilik gibi yoksunluk
belirtileri ortaya ¢ikabilir. Bu durum, bireylerin genel ruhsal iyilik hallerini olumsuz

yonde etkiler ve duygusal istikrarlarini zayiflatabilir (Weinstein & Lejoyeux, 2010).

Sosyal etkiler ise, internet bagimhiigmin bir diger onemli yoniidiir. Internet
tizerinde fazla zaman geciren bireyler, ger¢ek diinyadaki sosyal etkilesimlerinden
uzaklasabilirler. Bu durum, sosyal izolasyon ve yalnizlik duygularina yol acabilir. Aile
tiyeleri ve arkadaslarla olan iliskiler zayiflayabilir ve sosyal becerilerde eksiklikler

yasanabilir (Kuss, 2013).

Akademik ve is performansi iizerindeki etkiler de oldukca belirgindir. Internet
bagimlilig1, 6grencilerin ve ¢alisanlarin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir.
Internet {izerinde fazla zaman harcamak, akademik gorevleri ve is sorumluluklarini yerine
getirmekte zorluklara yol acabilir. Bu durum, notlarda diisiis ve is yerinde performans

kaybina neden olabilir (Bian & Leung, 2015).

Son olarak, fiziksel saglik iizerindeki etkilerden bahsedelim. Uzun siireli internet
kullanimi, hareketsiz bir yasam tarzina ve dolayisiyla obezite, sirt ve boyun agrilar1 gibi
saglik sorunlarina neden olabilir. Bilgisayar ekranina uzun siire bakmak goz yorgunlugu
ve bas agrilarma yol agabilir. Ayrica, uyku diizeninin bozulmas: da fiziksel saglig

olumsuz etkileyebilir (Perron, 2013).
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Sonug olarak, internet bagimlilif1 bireylerin psikolojik, sosyal, akademik ve
fiziksel sagliklarini ciddi sekilde etkileyebilir. Bu olumsuz etkilerin farkinda olmak, hem
bireylerin hem de profesyonellerin etkili tedavi ve destek mekanizmalarim
gelistirmelerine yardimci olabilir. Internet bagimliligimin bu etkilerini anlamak, saglikli
bir yasam siirdiirmek i¢in atilacak 6nemli bir adimdir. Internet bagimliligi, bireylerin
internet kullanimini asir1 derecede artirmalari ve bu kullanimin hayatlarinin diger 6nemli
alanlarmi olumsuz ydnde etkilemesi sonucunda ortaya ¢ikar. Internet bagimliliginin gesitli
olumsuz etkileri, psikolojik, sosyal, akademik ve fiziksel saglik alanlarinda kendini
gosterir. Internet bagimliligimin olumsuz etkileri dort ana bashk altinda asagidaki gibi

Ozetlenebilir:
1.Psikolojik Etkiler

Internet bagimliligmin psikolojik etkileri, bireylerin ruh saghgm ciddi sekilde
bozabilir. Bagimli bireyler genellikle yliksek diizeyde anksiyete, depresyon ve stres
yasarlar. Arastirmalar, internet bagimliligi ile depresyon arasindaki iliskinin giiclii
oldugunu ve bagimli bireylerin ruhsal durumlarinin bozuldugunu ortaya koymaktadir
(Weinstein & Lejoyeux, 2010). Ayrica, internet kullaniminin yoksunluk belirtileri ile
iliskili oldugu ve internet erisimi kesildiginde bireylerin huzursuzluk, sinirlilik ve ruhsal
bozukluklar yasadigi goriilmektedir (American Psychiatric Association, 2013). Bu
psikolojik etkiler, bireylerin duygusal istikrarini ve genel ruhsal iyilik halini olumsuz

yonde etkiler (Kuss & Griffiths, 2017).
2.Sosyal Etkiler

Internet bagimliligi, bireylerin sosyal iliskileri iizerinde 6nemli olumsuz etkiler
yaratabilir. Internet {izerindeki zamanin artmasi, bireylerin gercek diinyadaki sosyal
etkilesimlerini azaltabilir ve sosyal izolasyona yol agabilir. Bu durum, arkadaslik
iligkilerinin zayiflamasina, aile i¢i iletisimin bozulmasina ve toplumsal baglarin
gevsemesine neden olabilir (Griffiths, 2005). Internet bagimliligi, bireylerin yiiz yiize

iletisim becerilerini zayiflatabilir ve sosyal becerilerde eksikliklere yol agabilir. Sosyal
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iligkilerdeki bu bozulma, bireylerin yalnizlik ve izolasyon duygularini artirabilir (Kuss,

2013).
3.Akademik ve Is Performans: Uzerindeki Etkiler

Internet bagimlilig, 6zellikle 6grenciler ve ¢alisanlar iizerinde ciddi akademik ve
is performansi sorunlaria yol agabilir. Internet izerinde gecirilen fazla zaman, bireylerin
ders ¢aligma veya is gorevlerini yerine getirme yeteneklerini olumsuz etkileyebilir. Bu
durum, akademik basarisizliga, diisiik notlara ve isyerinde performans diisiisiine yol
acabilir (Young, 1998). internet bagimliligi, dikkat daginikligi ve motivasyon eksikligi
gibi sorunlara neden olabilir, bu da bireylerin goérevlerini ve sorumluluklarini yerine
getirmede zorlanmalarina yol acar (Bian & Leung, 2015). Ayrica, internet kullaniminin i
yerindeki iiretkenligi diisiirebilecegi ve is yerinde gorevlerin aksamasina neden

olabilecegi gosterilmistir (Andreassen ve dig., 2016).
4, Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkiler

Internet bagimliligmin fiziksel saglik iizerindeki etkileri de oldukca belirgindir.
Uzun siireli internet kullanimi, hareketsiz bir yagam tarzina yol acabilir, bu da obezite, sirt
ve boyun agrilart gibi fiziksel saglik sorunlarina neden olabilir (Perron, 2013). Ayrica,
stirekli bilgisayar ekranina bakma, goz yorgunlugu, bas agris1 ve goz kurulugu gibi
sorunlara yol agabilir (Ko ve dig., 2005). Internet bagimliligi, bireylerin uyku diizenlerini
bozabilir; uyku problemleri ve uykusuzluk gibi sorunlar, genel saglik durumunu ve yasam

kalitesini olumsuz etkileyebilir (Wegmann ve dig., 2015)

Internet bagimliligy, bireylerin psikolojik, sosyal, akademik ve fiziksel sagliklar:
tizerinde ¢esitli olumsuz etkiler yaratabilir. Bu etkiler, bireylerin yasam kalitesini ciddi
sekilde bozabilir ve giinliik islevselliklerini olumsuz ydnde etkileyebilir. Internet
bagimliliginin etkilerini anlamak ve bu etkilerle basa ¢ikmak, etkili tedavi stratejileri
gelistirmek ve genel iyilik halini artirmak i¢in énemlidir. Bu baglamda hem bireylerin
hem de profesyonellerin internet bagimliliginin olumsuz etkilerini dikkate alarak uygun
miidahaleleri ve destek mekanizmalarimi gelistirmeleri gerekmektedir (American

Psychiatric Association, 2013).
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1.2.10 internet Bagimlihg Risk Faktérleri

Internet bagimliligi, bireylerin internet kullanimmi kontrolsiiz bir sekilde
artirmalar1 ve bu aliskanligin yasamlarinin gesitli alanlarin1 olumsuz yonde etkilemesi
durumudur. Bu bagimliligin gelisiminde etkili olabilecek ¢esitli risk faktorleri
bulunmaktadir. Risk faktorleri genel olarak psikolojik, bireysel, sosyo-kiiltiirel ve ¢evresel
etmenler olarak dort ana kategoriye ayrilabilir (Arslan, 2020; Hur, 2006).

1.Psikolojik Risk Faktorleri

Internet bagimliligiin psikolojik risk faktérleri, bireylerin ruhsal durumlari ve
kisilik 6zellikleri ile dogrudan iliskilidir. Ozellikle diisiik 6zsayg1, internet bagimliliginin
onemli bir risk faktoriidiir. Ozsaygisi diisiik bireyler, kendilerini gercek diinyada yetersiz
ve basarisiz hissedebilirler. Bu tiir bireyler, kendilerini internet ortaminda daha basarili ve
kabul goren biri olarak gorme egilimindedirler (Kuss & Griffiths, 2012). Sosyal anksiyete,
diger bir psikolojik risk faktoriidiir. Sosyal anksiyete yasayan kisiler, yliz yiize sosyal
etkilesimlerde zorluk yasarlar ve internet lizerinden sosyal baglantilar kurarak bu zor
durumdan kaginabilirler. Bu durum, internet kullaniminin artmasina ve bagimliliga yol
acabilir. Depresyon ve yliksek stres seviyeleri de internet bagimliligini tetikleyebilir;
bireyler bu durumlarda interneti bir kacis yolu olarak kullanarak ruhsal yiiklerinden gegici

olarak kurtulma arayisina girebilirler (Caplan, 2002).
2.Bireysel Ozellikler

Bireysel o6zellikler de internet bagimlilig: riskinin anlagilmasinda kritik bir rol
oynar. Geng bireyler, internet kullanimina daha yatkin olabilirler. Bu yas grubundaki
bireyler, genellikle interneti sosyal etkilesim ve eglence amaciyla kullanma egilimindedir.
Bu durum, genclerde internet bagimlilig1 riskini artirabilir (Griffiths, 2005). Ayrica,
bireylerin kisilik 6zellikleri ve davranigsal egilimleri de risk faktorleri arasinda yer alir.
Ozellikle diirtii kontrolii zayif ve 6z disiplin eksikligi yasayan bireyler, internet
kullanimin1 kontrol etmekte zorluk ¢ekebilirler. Bu kisiler, internet kullanimin1 zamanla

yonetemeyebilir ve bagimli hale gelebilirler (Kuss & Griffiths, 2012).
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3.Sosyo-Kiiltiirel Faktorler

Sosyo-kiiltiirel faktorler, internet bagimliliginin gelisiminde etkili olan bir diger
onemli faktordiir. Toplumun internet ve dijital teknolojiye yiiksek bagliligi, bireylerin
internet kullanimini tesvik edebilir. Sosyal medya platformlarinin yayginligi ve bu
platformlarin siirekli etkilesim sunmasi, bireylerin internet bagimlili§ina daha yatkin hale
gelmesine neden olabilir (Rosen ve dig., 2013). Sosyal medya ve ¢evrim i¢i oyunlar,
bireylerin ¢evrimdis1 sosyal etkilesimleri azaltarak daha fazla zaman internet tizerinde
gecirmelerine yol acabilir. Ayrica, toplumda internet kullanimina iliskin genel normlar ve

aligkanliklar da bireylerin internet bagimliligi riskini etkileyebilir.
4.Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, internet bagimliliginin gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Evde
veya okulda internet kullanimina yonelik yetersiz sinirlamalar ve denetimler, bireylerin
internet kullanimini kontrolsiiz bir sekilde artirabilir. Ozellikle internet kullanimna iliskin
kisitlamalarin olmamasi, bireylerin asir1 internet kullanimina yonelmesine neden olabilir.
Ayrica, aile igindeki iligkilerdeki sorunlar ve diisiik destek seviyeleri, bireylerin interneti
bir kacis yolu olarak kullanmalarina yol agabilir (Young, 1998). Aile i¢indeki iletisim
eksiklikleri ve destek eksikligi, bireylerin ¢evrimdisi sosyal baglarim1 zayiflatabilir ve

internet bagimlilig: riskini artirabilir.

Internet bagimhiligy, cesitli risk faktorlerinin bir araya gelmesiyle gelisebilir.
Psikolojik faktorler, bireysel ozellikler, sosyo-kiiltiirel etmenler ve cevresel faktorler,
internet bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda etkili olan temel risk faktorleridir. Bu faktorlerin
anlagilmasi, internet bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi i¢in 6nemli bir adimdir.
Risk faktorlerini tanimak hem bireylerin hem de profesyonellerin etkili stratejiler

gelistirmelerine yardimci olabilir ve internet bagimliliginin olumsuz etkilerini azaltabilir.
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IKINCi BOLUM
SERBEST ZAMAN YONETIMI ILE iLGILi KAVRAMLAR

2.1. Zaman Kavrami

Zaman, hayatimizin en temel ve en karmasik kavramlarindan biridir. Her giin
saatlerimizi kontrol eder, takvimlerimizi kullaniriz; ama zamanin ne oldugu konusunda
derin diisiinmeye pek firsat bulmayiz. Zamani anlamak hem bireysel deneyimlerimizi hem
de toplumsal iliskilerimizi etkileyen 6nemli bir meseledir. Zaman, olaylarin siralanmasini
belirleyen bir oOlciidiir. Ge¢miste yasadigimiz anilar, su anki deneyimlerimiz ve
gelecekteki beklentilerimiz, zaman kavramiyla sekillenir. Ge¢miste ne oldu, simdi ne
oluyor ve yarin neler olacak? Bu {i¢ zaman dilimi, hayatimizin temelini olusturur (Y1lmaz

&Aslan, 2002).

Zaman kavramini ¢ok farkli boyutlarda ele alabiliriz. Bunlardan ilki Felsefi
boyutudur. Felsefede zaman, birgok tartismaya konu olmustur. Ornegin, iinlii filozof
Augustinus, zamani diisiindiigiinde ge¢misin sadece hatiralarda, gelecegin ise hayallerde
yasadigin1 savunur. Ona gore, "gegmis yalnizca hatiralarda, gelecek ise beklentilerde
yasar; simdi ise varolusun tek amidir" (Augustine, 2006). Diger bir felsefeci Kant ise
zamanin, nasil diisiindiigiimiizii ve deneyimledigimizi diizenleyen bir yap1 oldugunu
sOyler. Kisacasi, zaman yalnizca saatlerin ve takvimlerin gosterdigi bir sey degildir;

diisiincelerimiz ve algilarimiz {izerinde de biiyiik etkisi vardir (Kant, 1781).

Zamanim bilimsel boyutuna bakildiginda ise bilim acisindan zaman, fiziksel
olaylar1 anlamak i¢in kritik bir unsur olarak tanimlanmistir. Isaac Newton, zaman1 mutlak
bir varlik olarak tanimlamis ve her yerde esit sekilde gectigini savunmustur (Newton,
1687). Ancak Albert Einstein, zamanin sabit olmadigini, hareket eden nesnelerin
gozlemcilerine bagl olarak degistigini ortaya koymustur. Bu, zamanin ne kadar karmasik

bir kavram oldugunu gosterir. Ornegin, uzayda yiiksek hizda hareket eden bir astronot,
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diinyada yasayan birine gore zamani farkli deneyimleyebilir. Bu, bilimde "zamanin

goreceliligi" olarak bilinir (Einstein, 1915).

Zaman sosyal ve kiltiirel boyutu ile ele alindiginda toplumlarin ve kiiltiirlerin
yapisini nasil etkiledigi goriilebilir. Farkli kiiltiirler zamani farkli sekillerde algilar. Bati
kiiltirinde zaman genellikle dogrusal olarak, yani ge¢cmisten gelecege dogru ilerleyen bir
yol olarak goriiliirken, baz1 Dogu kiiltiirlerinde zaman dongiisel bir anlayisla ele alinir
(Levine, 1997). Bu durum, insanlarin yasamlarini nasil diizenlediklerini ve birbirleriyle
nasil etkilesimde bulunduklarmi etkiler. Ornegin, zamanim kiymetli oldugu bir toplumda
insanlar genellikle zamanlarint daha verimli kullanmaya c¢alisir. Sonuncu boyut ise
psikolojik boyuttur. Zaman, duygusal durumlarimizla da baglantilidir. Arastirmalar,
yogun duygusal deneyimlerin (6rnegin, bir travma ya da biiyiik bir mutluluk an1) zaman
algimiz1 etkiledigini gostermektedir. BOyle anlarda, zamanin daha yavas gectigini
hissedebiliriz (Block, 1978). Yani, hayatimizin 6nemli anlari, zamanin akisini nasil

deneyimledigimiz lizerinde etkili olur.

Sonug olarak diyebiliriz ki, zaman, yalnizca bir 6l¢ii birimi olmaktan ¢cok daha
fazlasidir. Felsefede, bilimde, sosyal yasamda ve psikolojide karsimiza ¢ikan bir
kavramdir. Zaman1 anlamak hem kendimizi hem de ¢evremizdeki diinyayr daha iyi
kavramamiza yardimci olur. Zamanin derinligini kesfettikce, yasadigimiz anlarin degerini

de daha iyi anlariz.
2.2. Zaman Yonetimi

Zaman yOnetimi, bireylerin ve gruplarin belirli hedeflere ulagmak i¢in zamanlarinm
etkin bir sekilde planlamasi ve organize etmesi siirecidir. Zaman yonetimi, yalnizca is
hayatinda degil, ayn1 zamanda kisisel yasamda da kritik bir rol oynamaktadir. Bu boliimde

zaman ydnetiminin tanimi, 6nemi ve uygulama alanlari lizerinde durulmaktadir.

Bir tanima gore zaman yoOnetimi, bireylerin zamanlarini en verimli sekilde
kullanarak hedeflerine ulasmalarini1 saglayan teknikler ve stratejiler biitiiniidiir. Zaman,

siirl bir kaynak oldugundan, etkili bir zaman y6netimi hem bireysel hem de kurumsal
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basar1 i¢in hayati onem tasir (Mackenzie, 2018). Zaman yonetimi, bireylerin stresi
azaltmalarma ve iretkenliklerini artirmalarima olanak tanir (Davis, 2016). Zaman
yonetimi, 6zellikle modern diinyada biiyiik bir 6neme sahiptir. Is yasaminda, zamanin
etkili kullanimi, projelerin zamaninda tamamlanmasini ve kaynaklarin verimli
kullanilmasini saglar. Zamani iyi yonetmek ise bireysel anlamda; kariyeri daha iyi
planlama ve gelecege hazirlanma, daha fazla okuma ve 6grenme, yeni gelismeleri ve
teknolojiyi takip etme, aile ve diger insanlara daha fazla zaman ayirma, dinlenme,
eglenme, diistinme, yeni fikirler yaratma, yeni projeler baslatmak icin firsat saglar
(Yasartirk ve dig., 2018). Arastirmalar, etkili zaman ydnetiminin is performansini
artirdigim ve ¢aligan memnuniyetini yiikselttigini gostermektedir (Oztiirk & Yilmaz,
2020). Ayrica, bireyler i¢in zaman yonetimi, kisisel hedeflere ulasmak ve yasam kalitesini

artirmak ag¢isindan da kritik bir unsurdur.
2.2.1. Zaman Yonetimi ve Uygulama Alanlari

Zamani yonetmek hayatin her alaninda avantajlar saglarken bu beceriye sahip

olmak igin gesitli araglardan faydalanilir. Bu uygulama araglari asagida anlatilmistir:
1. Planlama

Planlama, zamanin nasil kullanilacagini belirlemek icin gerekli adimlar igerir.
Giinliik, haftalik veya aylik planlar yaparak hedefler belirlemek, zamanin daha etkili
kullanilmasini saglar (Covey, 1989). Ornegin, bir 6grenci haftalik ders ¢alisma programi
Olusturarak sinavlara daha iyi hazirlanabilir. Ayrica, is yerinde haftalik hedeflerin

belirlenmesi, ¢alisanlarin odaklanmasina yardimer olabilir.
2. Onceliklendirme

Yapilmasi gereken isler arasinda oncelik siralamasi yapmak, zaman yonetiminin
kritik bir parcasidir. Onceliklendirme, hangi gérevlerin daha acil veya énemli oldugunu
belirlemeye yardimeci olur. Eisenhower Matrisi, gorevlerin acil-6nemli, acil-Onemsiz,

onemli-acele olmayan ve ne acil ne de 6nemli olarak dort kategoriye ayrilmasina olanak
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tanir. Ornegin, bir proje ydneticisi, yaklasan teslim tarihine gore gorevleri siralayarak

kritik isleri 6nceleyebilir (Eisenhower, 1954).
3. Delegasyon

Delegasyon, bireylerin bazi gérevleri baskalarina devretmeleri anlamina gelir. Bu,
is yiikiinii paylasarak daha fazla isin zamaninda tamamlanmasini saglar Ornegin, bir takim
lideri, ekip tiyelerine spesifik gorevler atayarak, hem is yiikiinii dengeler hem de projeyi
daha hizli ilerletebilir. Bu sayede, herkes kendi uzmanlik alaninda ¢alisarak daha verimli

hale gelir (Kirkpatrick, 2020).
4. Zaman Takibi

Zaman takibi, harcanan zamanin kaydini tutmayi ve bu verileri analiz etmeyi
icerir. Bu siire¢, hangi aktivitelerin zaman kaybina neden oldugunu anlamaya yardimci
olur (Smith, 2017). Ornegin, bir birey giin boyunca harcadig1 zamam kaydederek, sosyal
medya veya gereksiz toplantilar gibi zaman kaybettiren aktiviteleri belirleyebilir. Bu tiir

veriler, zaman yonetiminde iyilestirmeler yapilmasina olanak tanir.
5. Zaman Yonetimi Araglari

Zaman yonetimini kolaylastiran ¢esitli araglar ve uygulamalar bulunmaktadir.
Takvimler, yapilacaklar listeleri ve zamanlayicilar gibi araglar, zamanin etkili bir sekilde
kullanilmasina yardimet1 olur (Johnson, 2021). Ornegin, Google Takvim gibi dijital takvim
uygulamalari, randevulart ve Onemli tarihleri hatirlamak i¢in etkilidir. Ayrica,
yapilacaklar listeleri ile giinliik gorevleri siralamak ve tamamlandikga isaretlemek, kisinin

ilerlemesini gormesini saglar ve motivasyonu artirir.

Ozetlemek gerekirse, zaman ydnetimi, bireylerin hayatlarini diizenlemeleri ve
hedeflerine ulagmalar i¢in kritik bir beceridir. Planlama, dnceliklendirme, delegasyon,
zaman takibi ve zaman yonetimi araglar1 gibi uygulama alanlari, zamanin daha etkili
kullanilmasin1 saglar. Giinliik hayatta bu becerileri gelistirmek hem kisisel mutlulugu hem
de profesyonel basariy1 artirir. Zaman yonetimi, sadece is hayatinda degil, kisisel yasamda

da 6nemli bir yere sahiptir ve herkesin 6grenmesi gereken bir beceridir.
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2.3. Serbest/Bos Zaman Kavram

Serbest zaman, bireylerin giinliik yasamlarinda zorunlu isler ve sorumluluklar
disinda, kisisel ilgi ve ihtiyaglarina odaklandiklar1 bir zaman dilimidir. Bu kavram, sosyal
bilimlerde 6nemli bir yer tutar ve bireylerin ruhsal, fiziksel ve sosyal gelisimleri {izerinde
olumlu etkileri oldugu kabul edilir (Akgiil, Karakii¢iik, 2015). Serbest zaman, bireylerin
stres seviyelerini azaltmalarina yardimer olur. Diizenli olarak serbest zaman gegiren
insanlarin, daha diisiik stres diizeylerine sahip olduklar1 ve genel yasam tatminlerinin
arttigr goriilmiistiir. Bu durum, insanlarin kendilerini yenilemelerine ve zihinsel
sagliklarin1  korumalarina katkida bulunur. Ayrica, serbest zaman bireylerin
yaraticiliklarini gelistirmelerine de yardimer olur (Akgiil, Karakiigiik, 2015). Bos zaman
aktiviteleri, insanlarin yaratici diislinme ve problem ¢dzme yeteneklerini artirir. Yani,
serbest zaman sadece dinlenmek i¢in degil, ayn1 zamanda kisisel gelisim i¢in de 6nemlidir
ancak, serbest zamanin 6neminin artmasi ve ayrica ¢aligma/egitim zamani ile Serbest
zamanin Ozelliklerinin farkli olmasiyla birlikte, serbest zaman yonetiminin ayri ayri
degerlendirilmesi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir. Buna ek olarak, serbest zaman yonetimi
arastirmalar1 giiniimiizde yasam kalitesini iyilestirmeye odaklanmis goriinmektedir (Akay

ve dig., 2023)
2.3.1. Serbest Zamanin Kategorileri

Serbest/bos zaman kavrami i¢in farkli siniflandirmalar yapilmis olsa da genel

olarak iki ana kategoriye ayrilabilir (Bradley, 2010; Soylu & Siyez, 2014):

1. Yapilandirilmamis serbest zaman: Bu tiir zaman, bireylerin herhangi bir plan
yapmadan gecirdigi zamandir. Ornegin, bir arkadasla sohbet etmek veya disarida yiiriiyiis
yapmak gibi. Bu zaman, kisinin ruhunu dinlendirmek i¢in 6nemlidir (Bradley, 2010;
Soylu & Siyez, 2014).

2. Yapilandirilmis serbest zaman: Bu, bireylerin belirli aktiviteler veya hobiler igin
planladigi zamandir. Ornegin, spor yapmak, resim yapmak veya bir miizik dersine

katilmak gibi aktiviteler yapilandirilmis serbest zamana 6rnek olarak verilebilir. Bu tiir
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aktiviteler, bireylerin becerilerini gelistirmeleri ve yeni deneyimler kazanmalar1 igin

firsatlar sunar (Bradley, 2010; Soylu & Siyez, 2014).

Serbest zaman ydnetiminin sosyal ve kiiltiirel boyutlar1 vardir. Serbest zaman,
sosyal etkilesim ve toplumsal bagliik acisindan da onemlidir. Insanlar, serbest
zamanlarini aileleri ve arkadaslariyla gegirerek sosyal baglarini giliglendirirler. Bu durum
hem bireylerin psikolojik sagligina hem de toplumsal dayanismaya katkida bulunur.
Ayrica, kiiltlirel etkinlikler ve hobi gruplari, bireylerin kimliklerini gelistirmelerine ve
toplumsal katilimlarini artirmalarina yardimer olur. Ornegin, bir resim kursuna katilmak
ya da yerel bir tiyatroda oynamak, bireylerin kendilerini ifade etmelerine olanak tanir

(Kiiglik & Korkmaz, 2019).

Serbest zaman yOnetiminin insanlarin fizyolojik ve psikolojik sagligi lizerinde de
etkisi 6nemlidir. Fiziksel aktiviteler, serbest zamanin yonetiminin 6nemli bir pargasidir ve
diizenli egzersiz, genel saglik {izerinde olumlu sonuglar dogurur. Arastirmalar, serbest
zaman aktiviteleriyle ilgili olan bireylerin, daha hareketsiz bir yasam siirenlere gore daha
saglikli olduklarini gostermektedir. Gergeklestirilen sosyal, kiiltiirel ve fiziksel aktiviteler
insan psikolojisi lizerine de olumlu etkiler yapar olur (Akgiil, Karakiigiik, 2015; Akay ve
dig. 2023).

Serbest zaman, bireylerin yasam kalitesini artiran, stresle basa c¢ikmalarina
yardimc1 olan ve kisisel gelisimlerine katki saglayan oOnemli bir kavramdir.
Yapilandirilmis ve yapilandirilmamis serbest zaman aktiviteleri, bireylerin hem ruhsal
hem de fiziksel sagliklarini destekler. Ayrica, sosyal etkilesim ve kiiltiirel katilim
acisindan da onemli firsatlar sunar. Bu nedenle, bireylerin serbest zamanlarini etkin bir
sekilde degerlendirmeleri, yasam dengesi ve tatmini agisindan kritik bir 6neme sahiptir

(Akgiil, Karakiigiik, 2015; Akay ve dig. 2023).
2.3.2. Serbest Zaman Fonksiyonlar:

Serbest zaman, bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklar1 lizerinde 6nemli etkilere

sahip bir¢cok fonksiyonu igerir. Bu fonksiyonlar, bireylerin yagam kalitesini artirmak ve
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kisisel gelisimlerine katkida bulunmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Asagida, serbest

zamanin ¢esitli fonksiyonlar1 daha ayrintili bir sekilde ele alinmistir.
1. Dinlenme ve Yenilenme

Serbest zaman, insanlarin giinliik stres ve yorgunluktan uzaklasarak kendilerini
yenilemelerine olanak tanir. Dinlenme, zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasinda hayati
bir rol oynar. Insanlarm siirekli ¢aligmasi veya yogun bir yasam siirmesi, tiikenmislik ve
stres gibi sorunlara yol agabilir. Arastirmalar, diizenli dinlenmenin bilissel islevleri
tyilestirdigini ve yaraticihi@ artirdigimi  gostermektedir (Kaplan, 1995). Ayrica,
Tiirkiye'deki calismalara gore, dinlenme zamani gecirmenin bireylerin duygusal

durumlarimi olumlu etkiledigi belirlenmistir (Kiigiik & Korkmaz, 2019).
2. Sosyal Etkilesim

Serbest zaman, bireylerin aileleri, arkadaslar1 ve topluluklariyla etkilesimde
bulunmalarini saglar. Sosyal iligkiler, duygusal saglik iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.
Insanlar sosyal baglarin1 giiclendirdikce, yalnizlik hissi azalir ve duygusal destek saglanir
(Cohen & Wills, 1985). Tiirkiye’de yapilan arastirmalarda, sosyal aktivitelerin bireylerin
ruh hali ve mutluluk seviyeleri tizerinde olumlu etkiler yarattig1 ortaya konmustur (Cakir

& Ozgiir, 2020).
3. Kisisel Gelisim

Serbest zaman, bireylerin ilgi alanlarina yonelmesine ve yeni beceriler edinmesine
firsat tanir. Bu siireg, bireylerin kendilerini kesfetmelerine yardimer olur. Ornegin, bir
hobi edinmek, miizik aleti galmak veya yeni bir dil 6grenmek, bireylerin 6zsaygisini artirir
ve yasam kalitelerini iyilestirir (Csikszentmihalyi, 1990). Tiirk¢e kaynaklar da, kisisel
gelisimin serbest zaman aktiviteleriyle dogrudan iligkili oldugunu ve bireylerin bu tiir

zamanlarda kendilerini daha iyi hissettiklerini vurgulamaktadir (Y1ildiz, 2018).
4. Yaraticilik

Serbest zaman, bireylerin yaraticiliklarini gelistirmeleri icin bir firsat sunar.

Yaratic1 faaliyetler, bireylerin problem ¢6zme yeteneklerini artirir ve kendilerini ifade
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etme bicimlerini zenginlestirir. Ornegin, sanatla ugrasmak veya yazi yazmak gibi
aktiviteler, bireylerin i¢sel duygularini ve diisiincelerini diga vurmasina yardimet olur.
Aragtirmalar, serbest zaman aktivitelerinin yaraticiligl tesvik ettigini gostermektedir
(Runco & Jaeger, 2012). Tiirkiye'de de serbest zamanin yaratici diisiinceyi artirma
lizerindeki etkisi iizerine yapilan calismalar, bu durumu desteklemektedir (Ozdemir,

2021).
5. Fiziksel Aktivite

Serbest zaman, bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalarina olanak tanir. Egzersiz
yapmak, genel saglik ve ruh sagligi iizerinde olumlu etkilere sahiptir. Fiziksel aktivite,
endorfin salinimini artirarak ruh halini iyilestirir ve stres diizeylerini diisiiriir (Peluso &
Andrade, 2005). Tiirk toplumunda spor ve egzersiz aliskanliklari, bireylerin fiziksel
sagligini desteklemekte ve sosyal baglarimi giiclendirmektedir (Demir, 2020).

6. Psikolojik Saglik ve lyilik Hali

Serbest zaman, bireylerin psikolojik sagliklarini korumak i¢in de kritik bir 6neme
sahiptir. Kendi ilgi alanlarmma yonelik aktiviteler yapmak, bireylerin stresle basa
¢ikmalarimi ve ruh hallerini iyilestirmelerini saglar. Bu tiir aktiviteler, bireylerin daha
mutlu ve tatmin olmus hissetmelerine yardimci olur. Tiirkiye’de yapilan arastirmalar,
bireylerin serbest zaman aktiviteleriyle daha iy1 bir psikolojik 1yilik hali gelistirdiklerini

ortaya koymaktadir (Kara, 2019; Keyes, 2002).
7. Toplumsal Katilim

Serbest zaman, bireylerin toplumsal etkinliklere katilmalarini tesvik eder. Goniillii
caligmalar veya yerel etkinlikler, bireylerin topluma katkida bulunmalarina ve sosyal
sorumluluklarini yerine getirmelerine olanak tanir. Bu tiir katilimlar, bireylerin kendilerini
daha degerli hissetmelerine ve toplumsal bagliliklarini artirmalarina yardimer olur
(Putnam, 2000). Tiirkiye’de, toplumsal katilim ve goniilliiliigiin artmast, bireylerin sosyal

baghiliklarin gli¢lendirmekte 6nemli bir rol oynamaktadir (Akman, 2021).
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Serbest zaman, dinlenme, sosyal etkilesim, kisisel gelisim, yaraticilik, fiziksel
aktivite ve toplumsal katilim gibi bircok 6nemli fonksiyona sahiptir. Bu fonksiyonlar,
bireylerin yagam kalitesini artirarak ruhsal ve fiziksel sagliklarin1 destekler. Dolayisiyla,
serbest zamanin etkin bir sekilde degerlendirilmesi, bireylerin saglikli bir yasam stirmeleri

icin kritik bir 6neme sahiptir.
2.3.3. Serbest Zamam Degerlendirmeyi Etkileyen Faktorler

Bos zamanlarin artigi, bireylerin bu zamani etkili, iyi ve bilgece bir sekilde
degerlendirmesini zorunlu hale getirmektedir. Bos zaman yoOnetimi bireylerin temel
amaglarini, onceliklerinin belirlemesi ve bunlar1 hayata gegirirken bos zaman disindaki
zamanlarmi bile iyi ve verimli bir sekilde kullanmalarini temel almaktadir (Demirel ve

dig., 2022).

Serbest/Bos zaman, bireylerin ruhsal ve fiziksel sagligi tizerinde 6nemli etkilere

sahiptir. Ancak, bu zamani1 nasil degerlendirdigimiz pek ¢ok faktore baglidir.
1. Bireysel Tercihler ve ilgi Alanlart

Herkesin ilgi alanlar1 farklidir; kimisi resim yapmayi severken kimisi spor
yapmayi tercih eder. Bu tercihler, serbest zamanin nasil gegirilecegini belirler. Ilgi
alanlarina uygun aktiviteler, bireylerin motivasyonunu artirir ve bu zamani daha keyifli
hale getirir. Hektner ve arkadaslarinin (2007) yaptigi bir arastirmaya gore, bireylerin ilgi

alanlar1 ve aktiviteleri arasindaki uyum, serbest zamanin kalitesini artirir.
2. Sosyal Destek ve Iliskiler

Sosyal c¢evre, serbest zamanin degerlendirilmesinde Onemli bir rol oynar.
Arkadaslarla veya aileyle gegcirilen zaman, insanlarin ruh hallerini iyilestirir. Cohen ve
Wills (1985) sosyal destek konusundaki arastirmalarinda, giiclii sosyal iliskilerin
bireylerin stres seviyelerini diigiirdiiglinii bulmuslardir. Arkadaslarinizla disar1 ¢ikmak

veya ailenizle vakit gecirmek, bu zamani daha keyifli hale getirir.
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3. Zaman Y Onetimi

Zamani iyi yonetmek, serbest zamanin etkin kullanimi agisindan kritik dneme
sahiptir. Iyi bir zaman yonetimi, bireylerin 6nceliklerini belirlemesine ve zamanlarin1 daha
iyl organize etmesine yardimci olur. Mackenzie (2010) zaman yoOnetiminin kisisel
verimliligi artirdigini belirtmistir. Yani, plan yaparak zamani verimli degerlendirmek

mimkindiir.
4. Ekonomik Faktorler

Ekonomik durum, serbest zamanin degerlendirilmesinde 6nemli bir faktordiir.
Maddi sikintilar, bireylerin katilabilecekleri etkinlikleri kisitlayabilir. Kumar ve Moutinho
(2015), ekonomik durumun serbest zaman aktivitelerine katilimi etkiledigini ortaya

koymuslardir. Ornegin, konser veya tiyatro gibi etkinliklere katilmak, biitce gerektirir.
5. Kiiltiirel ve Toplumsal Normlar

Kiiltiirel degerler, bireylerin serbest zamanlarini nasil degerlendirdigini etkiler.
Her toplumun serbest zaman aktivitelerine dair farkli beklentileri vardir. Tiirkiye’de, aile
ile vakit ge¢irmek genellikle daha fazla 6n plana ¢ikar. Hofstede (2001) kiiltiirler aras1
degerler ilizerine yaptig1 ¢aligsmada, kiiltiirel normlarin bireylerin sosyal davraniglarinm

etkiledigini gostermistir.
6. Psikolojik Durum

Bireylerin ruh hali, serbest zaman aktivitelerine katilimini etkileyebilir. Depresyon
veya stres gibi olumsuz psikolojik durumlar, bireyleri sosyal etkinliklerden
uzaklastirabilir. Keyes (2002), psikolojik sagligin serbest zamanin degerlendirilmesi
tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Mutlu ve huzurlu hissetmek, daha fazla sosyal

etkinlikte yer alma istegini artirir.
7. Yas ve Cinsiyet

Yas ve cinsiyet, serbest zamanin degerlendirilmesinde farkli etkiler yaratabilir.

Geng bireyler genellikle daha aktif sosyal yasam siirerken, yash bireyler daha sakin ve
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dinlendirici aktiviteleri tercih edebilir. Ayrica, cinsiyet de serbest zaman aktivitelerini
etkileyen bir faktordiir; erkekler genellikle spor aktivitelerine yonelirken, kadinlar sosyal

etkinliklere daha fazla ilgi gosterebilir (Rojewski & Rojewski, 2005).

Serbest zamanin nasil degerlendirilecegi, bireysel tercihler, sosyal destek, zaman
yonetimi, ekonomik durum, kiiltiirel normlar, psikolojik saglik, yas ve cinsiyet gibi pek
cok faktore baglidir. Bu faktorlerin farkinda olmak, serbest zamanin daha verimli ve
tatmin edici bir sekilde degerlendirilmesine yardimci olabilir (Akgiil, Karakiigtik, 2015;
Akay ve dig., 2023).

2.3.4. Genglerde Serbest Zamani Degerlendirme

Geng bireyler egitim hayatlarinin yani sira sosyal yasamlarmi da dengelemek
zorundadir. Zamanin etkin ve verimli kullanilmasinin énemli oldugu alanlardan birinin
tiniversite egitim siireci oldugundan bahsedilebilir, liniversite egitimi alan 6grenciler bir
taraftan derslerine devam ederken diger taraftan derslere iliskin arastirma yapmak ve bu
aragtirma sonuglarini diizenlemek, sonuglari bir rapor haline getirmek, yiiriitiilen derslerin
siavlarina hazirlanmak ve bu sinavlara girmek gibi faaliyetleri yiiriitmektedirler (Akgiil,
Karakiigiik, 2015). Serbest zaman, 6grencilerin akademik stresle basa ¢ikmalarina, sosyal
beceriler gelistirmelerine ve kisisel ilgi alanlarin1 kesfetmelerine olanak tanir.
Ogrencilerin serbest zamanlarini nasil degerlendirecegi, biiyiik olgiide kisisel ilgi
alanlaria baglhidir. Kimi 6grenciler spor yapmayi tercih ederken, bazilar1 kitap okumay1
veya sanatsal faaliyetlerde bulunmay1 secebilir. Hektner ve arkadaslari (2007), bireylerin
ilgi alanlarmin serbest zaman aktivitelerini etkiledigini bulmuslardir. Ornegin, bir 6grenci
basketbol oynamay1 seviyorsa, bu aktivite onun i¢in serbest zamanin vazgecilmez bir

parcasi haline gelebilir.

Ozellikle iiniversite yillar1, sosyal iliskilerin kuruldugu ve giiclendigi dénemlerdir.
Arkadaglar, Ogrencilerin serbest zamanlarini nasil gecirdiklerinde biiyiikk bir etkiye
sahiptir. Sosyal destek, bireylerin ruh saghigimi iyilestirir ve stresle basa ¢ikmalarina

yardimer olur (Cohen & Wills, 1985). Arkadaslarla yapilan etkinlikler, 6grencilerin
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serbest zamanlarin1 daha eglenceli hale getirir. Bir grup arkadasla sinemaya gitmek veya

birlikte yemek yapmak, bu donemin énemli pargalaridir.

Zaman yoOnetimi becerileri, 0grencilerin akademik yiikiimliiliikkleri ile serbest
zamanlarin1 dengelemeleri agisindan kritik éneme sahiptir. Iyi bir zaman yénetimi,
ogrencilerin onceliklerini belirlemelerine ve bu dogrultuda hareket etmelerine yardimcei
olur. Mackenzie (2010) zaman yonetiminin kisisel verimliligi artirdigini belirtmistir. Bu
nedenle, ders programina uygun bir sekilde serbest zaman planlamak, 6grencilerin bu

zamani daha verimli kullanmalarini saglar.

Ogrencilerin maddi durumu, serbest zaman aktivitelerini de biiyiik dl¢iide etkiler.
Biitgesi kisitli olan 6grenciler, sosyal etkinliklere katilmada zorluk yasayabilir. Kumar ve
Moutinho (2015), ekonomik durumun serbest zaman aktivitelerine katilimi etkiledigini
belirtmistir. Ornegin, sinema veya konser gibi etkinlikler maliyetli olabilir; bu nedenle

ogrenciler, blit¢elerine uygun alternatifler aramak zorunda kalabilirler.

Kiiltiirel degerler, serbest zamanin nasil gegirilecegi konusunda etkili olabilir. Her
kiiltiir, bireylerin sosyal davranislarina ve serbest zaman aktivitelerine dair farkl
beklentilere sahiptir. Tiirkiye’de aile ile vakit gecirmek genellikle daha fazla 6n planda
oldugu i¢in, bircok Ogrenci serbest zamanini aile iiyeleriyle gecirmeyi tercih edebilir.
Hofstede (2001), kiltirel normlarin bireylerin sosyal davranislarimi etkiledigini

gostermistir.

Ogrencilerin ruh hali, serbest zaman aktivitelerine katilimini dogrudan etkiler.
Stresli veya depresif bir ruh hali, 6grencilerin sosyal etkinliklere katilma isteklerini
azaltabilir. Keyes (2002), psikolojik saghigin serbest zamanin degerlendirilmesi
lizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Ogrenciler, ruhsal olarak iyi hissettiklerinde daha

fazla sosyal etkinlikte yer alma egilimindedir.

Yas ve cinsiyet, serbest zamanin degerlendirilmesinde farkliliklar yaratabilir.
Geng iiniversite 0grencileri genellikle daha hareketli ve sosyal yasam siirerken, daha olgun

bireyler sakin aktiviteleri tercih edebilir. Ayrica, cinsiyet de onemli bir faktordiir; erkekler
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genellikle spor aktivitelerine yonelirken, kadinlar sosyal etkinliklere ve hobilerine daha

fazla ilgi gosterebilir (Rojewski & Rojewski, 2005).

Universite dgrencileri i¢in serbest zaman, akademik yasamlarinin bir pargasidir ve
bu zamani nasil degerlendirdikleri bir¢ok faktére baglidir. Bireysel tercihler, sosyal
destek, zaman yonetimi, ekonomik durum, kiiltiirel normlar, psikolojik saglik, yas ve
cinsiyet gibi unsurlar, serbest zamanin kalitesini belirler. Ogrencilerin bu faktorleri goz
oniinde bulundurarak serbest zamanlarim1 degerlendirmeleri, onlarin genel yasam

kalitesini artiracaktir.
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UCUNCU BOLUM
UNIVERSITE OGRENCILERINDE INTERNET BAGIMLILIGININ

SERBEST ZAMAN YONETIMI ILE ILISKiSi UZERINE BiR
ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Internet giin gegtikce hayatimizin merkezine yerlesmekte ve yasamim her alaninda
islerimizi yiiriitmek icin vazgecilmez bir hale gelmektedir. internet faydalarinin yaninda
pek cok zarar da getirmektedir. internet bagimlilig1 da bunlardan biridir. Ozellikle geng
yas gruplarinda giderek artan bir internet bagimliligi goriillmektedir. COVID-19 pandemi
doneminde gencler arasinda internet ve akilli telefon kullaniminda belirgin bir artis
yasanmis ve bu durum giinliik yasamdan daha fazla izole olmalarina yol agmistir. Bu
calismada internet bagimliliginin sosyo-demografik degiskenler ile iligkisinin yani sira
serbest zaman yonetimindeki basar ile internet bagimliligi1 arasindaki iligkiyi ortaya

¢ikarmak amaglamstir.
3.2. Literatiir Tarama ve Arastirmanin Hipotezleri

Her yas grubunda, Ozellikle de gen¢ gruplar arasinda internet bagimliliginin
sebeplerini ve farkli degiskenlerle iliskilerini arastiran pek ¢ok calisma mevcuttur. Bu
caligmanin literatlir taramasi internet bagimliliginin sosyo-demografik degiskenlerle
iliskisi ve serbest zaman yoOnetimi ile iligkisi olarak yiiriitiilmiis ve iki ana hipotez

olusturulmustur.
3.2.1. internet Bagimhihig ve Serbest Zaman Yonetimi iliskisi

Internet, siiphesiz énemli bir bilgi ve iletisim kaynagi saglamanin yani sira
gencglere sosyallesmeleri ve giincel olaylarla ilgilenmeleri i¢in sonsuz firsatlar sunar.

Ancak Yao ve Zhong'un (2014) belirttigi gibi, ¢evrimici sosyal aktiviteler veya temaslar
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cevrimdis1 etkilesimlerin yerini alamayabilir. Yararli olanaklarmin yani sira, asirt ve
kontrolsiiz Internet kullanmimi ciddi bir probleme doniisebilir ve insanlarin yasam
tarzlarini, sosyal iligkilerini ve zihinsel ve fiziksel sagliklarini etkileyebilir. Hardie ve Tee
(2007) ve Pontes ve dig. (2014), yalniz hissetmenin ve sanal diinyada daha sosyal olma
tercihinin geng nesiller arasinda Internet bagimliligimi éngordiigiinii belirtmistir. Bunu
dogrulayan Caplan (2003), yalniz bireylerin ¢evrimigi etkilesime yonelik bir tercih
gelistirebilecegini ve bunun da sorunlu Internet kullanimina yol acabilecegini

vurgulamistir.

Hur (2006), 700 ogrenciyle yiuriittiigli calismada internet bagimlilig: ile
ogrencilerin giinliik yagsam davraniglari arasinda bir korelasyon bulmustur. Sonuglar daha
aktif bir yasam siiren 6grencilerin daha diisiik Internet kullanimi gosterdigini ortaya
koymustur. Bu bulgular1 destekleyen Kapus ve dig. (2021) 2540 Ogrenciyle
gerceklestirdigi ¢alismalarinda Internet bagimhiligmin genglerin fiziksel ve sosyal
aktiviteleriyle olumsuz iliskili oldugunu belirtmislerdir. Bir meta analiz ¢aligmasinda 252
epidemiyolojik calismay1 gbzden gegiren, Paulus ve dig. (2018), sosyal aktivite ve sosyal
becerilerin eksikliginin, psikososyal sorunlarin ve olumsuz sosyal deneyimlerin sorunlu
Internet kullanimiyla iliskili oldugunu vurgulamislardir. Bunu dogrulayan Engelberg ve
Sjoberg (2004) ve Skues ve dig. (2016), Internet'in asir1 kullaniminin daha zayif sosyal
uyum ve daha yiiksek yalnizlikla iligkili oldugunu ortaya koymuslardir. Tiim bu ¢alismalar
géz Oniine alindiginda, yalmizligin, asosyal olmanin ve fiziksel ve entelektiiel

aktivitelerden uzak olmanin Internet'in asir1 kullanimina yol ag¢tig1 sdylenebilir.

Literatiirde dogrudan geng bireylerde etkili serbest zaman yonetimi ile Internet
bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceleyen pek ¢ok calisma vardir. Biocalti ve dig. (2018),
Italya'da 478 o6grenciyle bir galisma yiiriitmiisler ve hobileri, sportif ve entelektiiel
aktiviteleri daha az olanlarmn aktif dgrencilere kiyasla Internet bagimlilig: riskinin daha
fazla oldugunu tespit etmislerdir. Wang (2019) yaptig1 bagka bir calismada 475 Tayvanl
lisans Ogrencisi arasinda serbest zaman ydnetimi, Internet bagimliligi ve bos zaman

sikintis1 arasinda anlamli negatif bir korelasyon bulmustur. Literatiire gére bos zaman
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sikintis1 veya fiziksel aktivitelerden, sosyal aktivitelerden ve diger entelektiiel
aktivitelerden uzak olmak Internet bagimliligina yol acabilir (Liu ve dig., 2019; Abbasi
ve dig., 2012; Tiikel,2020; Ni ve dig., 2009). 2022 yilinda Demirel ve dig. 251 {liniversite
ogrencisi ile yaptiklar1 ¢alismada serbest zaman yonetiminin Internet bagimliliginn bir
yordayicist oldugunu bulmuslardir. Calismanin bulgularina goére, bos zamanlarini
yoneten, sosyal organizasyonlari iyi planlayan ve fiziksel veya entelektiiel aktivitelere

katilan geng katilimcilar Internet bagimliligina daha az egilimlidir.

Cengiz ve Er (2021) Tirkiye'deki 406 ({iniversite Ogrencisi arasinda
gerceklestirdigi bir ¢alismada sosyal medya bagimliligi, yasam doyumu ve serbest zaman
yonetimi arasindaki iligkiyi arastirmis ve benzer sonuglar bulmuslardir. Bu bulgulart
destekler sekilde Gezgin ve arkadaslar1 (2021), {iniversite Ggrencileri arasinda daha
yiiksek serbest zaman yonetimi becerilerinin akilli telefon bagimliligi riskinin daha diistik
olmastyla iliskili oldugunu vurgulamislardir. Onceki ¢alismalara dayanarak, ¢alismanin
birinci arastirma sorusu su sekilde tanimlanmistir: "Serbest zaman ydnetimi becerileri
(hedef ve oncelik belirleme, serbest zamana yonelik tutumlar, organizasyon tercihi ve
serbest zamani yonetmek i¢in programlar ve teknikler olusturma) {iiniversite
ogrencilerinde Internet bagimlilig: riskinde rol oynuyor mu?". incelenen literatiir 15181nda

bes hipotez olusturulmustur:

Hi: Ogrencilerin serbest zaman y&netimi becerileri Internet bagimlhiligr diizeyini

etkilemektedir.

Hia: Ogrencilerin serbest zaman yénetimi alt boyutundan amag belirleme ve

degerlendirme internet bagimlilig1 diizeyini etkilemektedir.

Hip: Ogrencilerin serbest zaman yonetimi alt boyutundan ydntem internet

bagimlilig1 diizeyini etkilemektedir.

Hic: Ogrencilerin serbest zaman ydnetimi alt boyutundan bos zaman tutumu

internet bagimlilig1 diizeyini etkilemektedir.
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Hiq: Ogrencilerin serbest zaman yonetimi alt boyutundan programlama internet

bagimlilig1 diizeyini etkilemektedir.
3.2.2. internet Bagimlihginin Sosyo-demografik Ozelliklerle liskisi

Internet, gengler icin, egitim, saglik, eglence ve daha nice konuda onlara pek ¢ok
kolaylik ve imkan sunarken tehlikeleri de beraberinde getirir. Faydali olanaklarinin yani
sira, asir1 ve kontrolsiiz Internet kullanimi zaman igerisinde geng bireyi sosyal hayattan
ve gercek diinyadan uzaklastirabilir, yasinin gerektirdigi gibi bir hayat yasamasinin oniine
gecebilir. Zaman i¢inde fark etmeden yalnizliklarini ve hayattaki bosluklarini sanal diinya
ile doldurmaya calisabilirler. Bu da iki tarafli bir kaosa doniisiir ve diger yandan da
internet bagimlilig1 yalnizlasmay1 getirir. Gegmis literatiir incelendiginde gencglerde
internet bagimliliginin sebepleri veya iliskili faktorleri aragtirilirken yas, cinsiyet, gelir,
egitim diizeyi, aile tipi, ikamet edilen yer gibi demografik degiskenler ile baglantis1 da
pek c¢ok caligmada incelenmis, bu c¢alismalarin bulgularindan bazilar1 asagida

Ozetlenmistir.

Geng bireylerde cinsiyet degiskeni ile internet bagimlilig1 arasindaki iliski goz
Online alindiginda Karasu ve dig.’nin 2017 yilinda gerceklestirdigi ¢aligmada erkek
ogrencilerin kizlardan daha fazla internet bagimlisi oldugunu bulunmustur. Ote yandan,
Alzahrani (2021) kiz gruplarinda daha yiiksek oranda problemli internet kullanimi
oldugunu bildirmistir. Tiim bu bulgularin yaninda internet bagimlilig1 diizeyi acisindan
cinsiyet acisindan higbir farklilik bulmayan calismalar da mevcuttur. Demirel ve dig.
(2022), Sen ve dig. (2022) ve Mo ve dig. (2018) yiiriittiikleri ¢alismalarda erkek ve kiz

gruplar1 arasinda internet bagimlilig1 agisindan anlamli bir fark bulamamislardir.

Internet bagimlilig: agisindan en ¢ok ¢alisilan konulardan biri yas gruplar veya
nesiller arasindaki farkliliklardir. Alar¢in ve Sirin’in 2021 yilinda gerceklestirdigi
calismada yas gruplar diistiikce Internet bagimliligi riskinin arttigi rapor edilmistir.
Benzer olarak (2021) ile Ni ve dig. (2009) gen¢ gruplarda internet bagimliligi
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bunun yaninda yas gruplar1 arasinda

internet bagimlilig1 agisindan 6nemli bir fark bulmayan arastirmalar da mevcuttur. Sen ve
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dig. (2022), Karasu ve dig. (2017) ve Demirel ve dig.’nin (2022) diizenledikleri

arastirmalarda yas gruplari arasinda internet bagimlilig1 diizeyleri farkli bulunmamastir.

Bir diger sosyo-demografik faktor olan gelir durumu da goz oniine alindiginda
onceki literatiirde farkli sonuglar bildirilmistir. Serdar ve dig. (2017), Demirel ve dig.
(2022) ve Karasu ve dig. (2017) yiiksek gelir gruplarinda daha diisiik internet bagimliligi
diizeyleri bulurken, Sen ve dig. (2022) diisiik gelir gruplarindan gelen 6grencilerin internet

bagimliligina daha yatkin oldugunu bildirmistir.

Daha onceki ¢aligmalara dayanarak bu ¢alisma i¢in bir diger aragtirma sorusu su
sekilde olusturulmustur: "Sosyo-demografik o6zellikler (cinsiyet, yas, gelir durumu,
ikamet edilen yer) {iniversite 6grencilerinin Internet Bagimlilig1 diizeylerinde rol oynuyor

mu?” lkinci arastirma sorusu i¢in dort hipotez olusturulmustur:

Ha: Ogrencilerin internet bagimlilig: diizeyinde sosyo-demografik gruplara gore

fark vardr.

Haa: Ogrencilerin internet bagimlilig1 diizeyinde cinsiyet gruplari arasinda fark

vardir.
Hab: Ogrencilerin internet bagimlilig1 diizeyinde yas gruplar arasinda fark vardir.
Hac: Ogrencilerin internet bagimlilig: diizeyinde gelir gruplar: arasinda fark vardir.
Hzq: Ogrencilerin internet bagimlihg: diizeyinde ikamet edilen yere gore fark
vardr.

3.3. Yontem

Tezin Yontem boliimiinde arastirmanin evreni, tipi, 6rneklemi ve sinirliliklari,
arastirmaya dahil edilme ve kapsam dis1 birakilma kriterleri, arastirmanin etik boyutu
hakkinda bilgiler verilmistir. Ayrica, arastirmada kullanilan 6lgekler, kullanilan veri

toplama yontemleri ve istatistiksel analiz yontemleri detaylar1 ile anlatilmigtir.
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3.3.1. Arastirmanin Tipi, Evreni, Orneklemi ve Smirhliklar

Bu arastirma kesitsel bir ¢alisma olup, veriler Google Formlar kullanilarak
olusturulan cevrimigi anketler ile Dicle Universitesindeki dgrencilerden elde edilmistir.
Anketlerin uygulanmasinda tiim okul ve fakiiltelerin yonetimleri calismaya destek
olmustur. Bu aragtirmanin evrenini Dicle {iniversitesinin merkez kampiislerinde 6grenim
goren 31.200 6grenci olusturmaktadir. Yeterli 6rneklem biiytikligl, potansiyel arastirma
grubu sayismin bilindigi (n = (Nt? pq) / (d?> (N-1) + t?pq)) formiiliiyle hesaplanmistir.
Gerekli minimum 6rneklem biiylkligi, %95 giiven diizeyi ve 0,05 hata pay: ile 384
Ogrenci olarak bulunmustur. Arastirmanin sonuglarinin daha kuvvetli olmast i¢in
minimum Orneklem biiyiikliigliniin iizerine ¢ikilmast hedeflenmistir. Arastirma
kapsamindaki veriler Ocak-Subat 2024 tarihleri arasinda Dicle Universitesi’ndeki sosyal,
fen/miithendislik ve saglik bilimleri fakiilteleri ile meslek yiiksekokullarinin 6grenci
niifusuna orantili olarak toplanmistir. Arastirmada orantili kota ornekleme ydntemi
kullanilmistir. Calismada, her fakiilte, yliksekokul, boliim, sinif ve cinsiyetten 6rnekleme
alinan Ogrencilerin sayilarina orantili olarak dagitilmasi saglanmistir. Gegersiz anketler

cikarildiktan sonra geriye kalan 1241 ankete istatistiksel analizler uygulanmastir.
3.3.2. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Arastirmanin sinirliliklar1 sadece tek bir iiniversitede uygulanmis olmasi ve

cevrimigi yapilmasidir. Aragtirmaya dahil etme kriterleri ise asagidaki gibidir:
(1) Dicle Universitesi'nde egitim goriiyor olmak
(2) 18 yasin tizerinde olmak
(3) Calismaya goniillii olarak katilmak.

3.3.3. Arastirmamn Etik Boyutu

Arastirmaya baslamadan 6nce Dicle Universitesinin tiim bdliimlerine izin yazisi

gonderilmistir. Ogrenci Isleri biriminden kabul yazilar1 geldik¢e o birimlerde anketler
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uygulanmistir. Anketleri cevaplayan katilimecilara c¢alisma hakkinda bilgi verildikten
sonra tiim katilimcilardan yazili onam alinmistir. Arastirma 6ncesi etik kurul onay1 (Dicle
Universitesi Etik Kurulu, tarih: 09.11.2023, say1: E-14679147-663.05-597528) alinmis ve
calisma Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Aragtirma 6ncesi ¢alismada

kullanilan dlgekleri Tiirk¢eye uyarlayan yazarlardan izin alinmigtir.
3.3.4. Arastirmada Kullanilan Olgekler

Ogrencilere ii¢ boliimden olusan ¢evrimigi anket formu uygulanmistir. Anketlerin
ilk boliimiinde Kisisel Tanitim Formu, ikinci béliimiinde Young Internet Bagimlilig
Testi-kisa formu (YIAT-SF) (on iki madde), tiglincli boliimiinde ise, Serbest Zaman
Yénetimi Olgegi (SZYO) (on bes madde) kullanilmistir. Soru formunda her ii¢ boliimde

kullanilan dlgekler asagida aciklanmistir.
3.3.4.1. Kisisel Tanitim Formu

Anketin ilk bolimiinde arastirmaya katilan O6grencilerin sosyo-demografik
ozellikleri (cinsiyet, yas, ikamet yeri, aile tipi, gelir ve egitim alanlar1) ve bazi giinlilk
yasam aligkanliklarinin soruldugu bir anket uygulanmistir. Anket hazirlanirken ge¢cmis

literatiirdeki benzer ¢alismalardan faydalanilmistir.
3.3.4.2. Young Internet Bagimhhigi Olgegi (YIAT-SF)

Young Internet Bagimlilig: Testi-kisa formu (YIAT-SF), Young (2004) tarafindan
gelistirilen ve 2013 yilinda Pawlikowski, Altstotter-Gleich ve Brand (2013) tarafindan
degistirilen besli Likert tipi bir Olcektir. YIAT-SF'nin Tiirk¢e gegerlik ve gilivenirlik
calismast Kutlu ve dig. (2016) tarafindan yapilmistir. YIAT-SF'nin son versiyonu tek
faktorlii ve 12 maddeden olusan bir yapr gecerliligi ile Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgek,
"Cevrimi¢i ortamda planladiginizdan daha wuzun siire kaldigimizi ne siklikla
goriiyorsunuz?", "Cevrimici ortamda gecirdiginiz silireyi azaltmaya ne siklikla
calistyorsunuz ve basarisiz oluyorsunuz?", “Cevrimi¢i ge¢irdiginiz zaman miktari
yiliziinden notlarimiz veya okul ddevleriniz ne siklikla etkileniyor?” gibi sorulardan

olusmaktadir. Olgekten alinan puan ne kadar yiiksekse, internet bagimlihig: diizeyi de o
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miktarda artmaktadir. Olgekte 5°1i Likert tipinden olusan 12 soru sorulmustur. Olgek besli
likert tipinde (1=Higbir zaman, 5= Her zaman) derecelendirilmektedir. Olgekten alinan
cevaplar bir ile bes puan arasinda degisen ortalama puanlar kullanilarak

degerlendirilmistir.
3.3.4.3. Serbest Zaman Yonetimi Ol¢egi (SZYO)

Anketin iigiincii boliimiinde kullanilan Serbest Zaman Yonetimi Olgegi (SZYO) ,
Wang ve dig. (2011) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkgeye Akgiil ve Karakii¢iik tarafindan
2015 yilinda gegerliligi saglanmistir. Hedef ve oncelik belirleme (alt1 madde), serbest
zamana yonelik tutumlar (ii¢ madde), organizasyon ve program yapma tercihi (ii¢ madde),
serbest zamani1 yonetme teknikleri (iic madde) olmak {izere dort boyuttan olusan besli
Likert tipi bir 6lcek iizerinde derecelendirilen 15 maddelik bir 6l¢iim aracidir. Olgek, “Her
zaman serbest zaman aktivitelerim ic¢in hedefler belirlerim”, “Her zaman bos zaman
aktivitelerimle ilgili bilgi toplarim” ve “Serbest zamanlarimda yapmak tiizere fiziksel,
kiiltiirel ve sosyal aktiviteler organize ederim” gibi sorulardan olusmaktadir. Olcek besli
Likert tipinde (1=Hi¢ Katilmiyorum 5=Tamamen Katiliyorum) derecelendirilmekte ve 15
maddeden olusmaktadir. Katilimcilarin 6l¢ekten yiiksek puan almasi, serbest zaman
yonetim diizeylerinin yiiksek oldugunu belirtmektedir. Tiim araclar ve alt boyutlar bir ile
bes puan arasinda degisen ortalama puanlar kullanilarak degerlendirilmistir. Soru

formundaki son ti¢ soru ters kodlanmistir.
3.3.5. Arastirmada Kullanilan istatistiksel Analiz Yontemleri

Gecersiz bulunan 46 anket arastirma kapsamindan cikarildiktan sonra 1241
ogrenci ye ait veriye istatistiksel analizler uygulanmustir. Ik olarak olgekler ve alt
boyutlarina Ag¢imlayict Faktor Analizi, Carpiklik ve Basiklik Normallik testleri ve

Cronbach alfa giivenirlilik testleri uygulanmistir.

Bu ¢aligmada nicel aragtirma yontemleri kullanilmig ve istatistiksel analizler i¢in
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 25.0., Chicago, IL, USA) programindan
yararlanilmistir. Katilimeilari serbest zaman yonetimi becerisinin Internet Bagimlilig

diizeyine etkisi Regresyon Analizi ile hesaplanmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama,
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standart sapma ve yiizdeler ile belirtilmigtir. Tiim parametrik testleri ger¢eklestirmek i¢in
once Normallik testi yapilmistir. Tiim Olg¢eklerin ve alt olgeklerin Cronbach alpha

giivenilirlik katsayis1 hesaplanmuistir.

Agimlayici Faktor Analizinde analizinde Varimax Rotasyon yontemi kullanilmais,
Bartlett’s test, Kaiser-Meier-Olkin (KMO) istatsitikleri hesaplanmistir. Tiim sosyo-
demografik gruplar ve iiniversite dgrencilerinin Internet Bagimlilig1 diizeyi ile Serbest
Zaman Yonetimi becerisi  karsilastirmalar i¢in Students t-test, One-way ANOVA ve
Scheffe testi kullanilmistir. Degiskenler arasindak iliski Coklu ve Ikili Regresyon analizi

ile hesaplanmistir. Tiim analizler i¢in p <0.05 diizeyi anlamli olarak kabul edilmistir.
3.4. Bulgular

Arastirmada elde edilen 1241 Ogrenciye ait tanimlayict ve nedensel istatistik
analizlerin sonuglar1 tablolar halinde asagida verilmistir.

3.4.1. Arastirmaya Katilanlarin Tanimlayici Istatistikleri

Calismada yer alan katilimeilara ait tanimlayict istatistikler say1 ve yiizdelikler

olarak hesaplanmis, elde edilen sonuglar Tablo 3.1.’de verilmistir

Tablo 3.1: Arastirmanin Tammlayiax Istatistikleri

n %
18-20 483 38,9
Yasiniz 21-23 511 41,2
>24 247 19,9
Cinsiyetiniz Kadin 671 >4l
Erkek 570 45,9
Geliri giderinden diigiik 702 56,6
Geliriniz Geliri giderine esit 396 31,9
Geliri giderinden fazla 143 11,5
Aile Yaninda 691 55,7
Ogrenci Yurdunda 405 32,6
Nerede yasiyorsunuz? Arkadaglarla Evde 55 44
Diger 41 3,3
Tek Basia Evde 49 3,9
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Tablo 3.1. devam ediyor.

kag saat ayiriyorsunuz?

n %

Cekirdek aile 1000 80,6

Sahip oldugunuz aile tipi hangisidir? Genis aile 148 11,9
Boliinmiis aile 93 7,5

o ) Sosyal bilimler 583 47,0

(;i%;iglm gordiigliniiz program hangi alana Fen-Miihendislik 277 223

Saglik boliimleri 381 30,7

1-2 saat 207 16,7

3-4 saat 422 34,0

Her giin ne kadar bos zamaniniz oluyor 5.6 saat 348 28,0

6 saatten fazla 264 21,3

6 saatten fazla 164 13,2

. . 5-6 saat 225 18,1

Giinde kag saat internete baglaniyorsunuz sflent 541 436

1-2 saat 311 25,1

Bos/serbest zamanlarinizda hobiler, geziler, 1-2 saat 624 50,3

kiiltir faaliyetleri, spor faaliyetleri, sosyal 3 4 gaat 521 42,0

organizasyonlarda goniillii katilim, sosyal

ortamlarda bulunma gibi faaliyetlere giinde 2-6 saat 76 6,1
6 saatten fazla 20 1,6

Tablo 3.1.‘de katilimcilarin demografik 6zellikleri sunulmustur. Yas dagilimina
bakildiginda, katilimcilarin %38,9'u 18-20 yas araliginda, %41,2'si 21-23 yas araliginda
ve %19,9'u 24 yas ve lstiinde bulunmaktadir. Cinsiyet dagilimina gore, katilimcilarin
%354,1'1 kadin ve %45,9'u erkektir. Gelir durumuna gore, katilimcilarin %56,6's1 geliri
giderinden diisiik, %31,9'u geliri giderine esit ve %11,5'i geliri giderinden fazla bir gelire
sahiptir. Yasam yerine gore incelendiginde, katilimcilarin %55,7'si1 aile yaninda, %32,6's1

ogrenci yurdunda, %4,4'i arkadaslarla evde, %3,3'li diger bir yerde ve %3,9'u tek basina

evde yasamaktadir.

Aile tipine bakildiginda, katilimcilarin %80,6'sinin ¢ekirdek ailede, %11,9'unun
genis ailede ve %7,5'inin boliinmiis ailede bulundugu gériilmektedir. Ogrenim gordiikleri
programlara gore dagilima bakildiginda, katilimcilarin %47,0'u sosyal bilimler, %22,3"i

fen-miihendislik ve %30,7'si saglik boliimlerinde egitim almaktadir.
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Glinliik internet kullanim siirelerine gore, katilimeilarin %16,7'si 1-2 saat, %34,0'1
3-4 saat, %28,0'i 5-6 saat ve %21,3'li 6 saatten fazla internet kullanmaktadir. Internet
kullanim amaglarina gore incelendiginde, katilimcilarin %43,6's1 3-4 saat, %25,1'i 1-2
saat, %18,1'i 5-6 saat ve %13,2'si 6 saatten fazla siireyle interneti is amaglar1 igin
kullanmaktadir. Bos zaman aktivitelerine ayrilan siireler degerlendirildiginde,
katilimcilarin %50,3't 1-2 saat, %42,0'si 3-4 saat, %6,1'i 5-6 saat ve %1,6's1 6 saatten fazla
siireyle hobiler, geziler, kiiltiir faaliyetleri, spor faaliyetleri ve sosyal organizasyonlara

katilim gibi faaliyetlere zaman ayirdig1 goriilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilere interneti en ¢ok hangi amag i¢in kullandiklar

sorulmus, verilen cevaplar Tablo 3.2.’de sunulmustur.

Tablo 3.2: Ogrencilerin interneti En Sik Kullanma Sebepleri

n %
Instagram, Facebook, Youtube, TikTok, Twitter gibi sosyal medya
) . 984 79
platformlarinda vakit gegiriyorum
Bilgi tarama, ddev ve arastirma amaciyla kullaniyorum 757 60
Mesajlagma, telefon aramasi gibi iletisim amacli kullantyorum 718 56.9
Gazete,tv, internet siteleri gibi haber kanallarindan giindemi takip etmek igin
516 40.9
kullantyorum.
Elektronik sitelerinden aligveris yapmak i¢in kullaniyorum. 515 40.8
Mobil bankacalik , yatirim siteleri gibi platformlarda finansal islemler yapiyorum. | 445 35.3
Dijital yayin platformlari, oyun siteleri gibi eglence amach kullaniyorum. 404 32

Tablo 3.2. incelendiginde 6grencilerin interneti en ¢ok sosyal medyayi takip etmek
icin kullandiklar1 (%79), bunu bilgi tarama, 6dev ve arastirma yapmanin izledigi

goriilmektedir (%60).
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3.4.2. Olgeklerin Acimlayici Faktor Analizi Sonuclar

Olgeklerin yap1 gegerligini istatistiksel olarak tespit etmek igin agimlayici faktor
analizi teknigi kullamilmistir. Olgegin oncelikli olarak, faktdr analizine uygun olup
olmadigin1 anlamak amaciyla KMO ve Bartlett testi yapilmistir. KMO katsayisi
orneklemin blytkligiinii test etmek igin hesaplanmaktadir. Caligmada kullanilan
Acimlayic1 Faktdr Analizi Principal Component Analizi ve Varimax rotation yontemleri
kullanilarak gerceklestirilmistir. Young Internet Bagimlilig1 Olgegi ve alt boyutlar ile,
Serbest Zaman Yonetimi Olgeginin AFA sonuglarinda Kaiser-Meier Olkin ve Bartlet

testleri uygulanmis, 6lgeklerin faktor yapilart incelenmistir.

Hesaplanan faktor yiikleri i¢in sinir 0,30 kabul edilmis , toplam agiklana varyansi
temsil eden Eigenvalues degeri 1 den yukar1 olarak belirlenmistir. A¢imlayic1 Faktor
Analizi sonuglarma gére, Serbest Zaman Y dnetimi Olgegi i¢in ortalama agiklanan varyans
67,215; KMO 0,878 (sd=105) ve x> degerinin 7803,956 (p<0.001) oldugu bulunmustur.
Olgekteki her bir maddenin faktor yiikleri 0,557 ile 0,752 arasinda degismektedir. Buna
gore Olcek Agimlayict Faktor Analizine uygundur, normal dagilim goéstermektedir.
Olgekte 4 faktorlii yapr uygun goriilmiistiir. Ayni islemler Young Internet Bagimliligt
Olgegi i¢in uygulandiginda ortalama agiklanan varyansin 44,231, KMO 0,925 (sd=66) ve
¥? degerinin 5374,525 (p<0.001) oldugu bulunmustur. Olgekteki her bir maddenin faktor
yiikleri 0,567 ile 0,813 arasinda degismektedir. Young Internet Bagimlilig1 Olgegi tek

boyutlu bir yap1 olusturmus, istatistiksel analizler i¢in uygun bir 6lgektir.

3.4.3. YIAT-SF ve SZY Olceklerinin ve Alt Boyutlarinin Homojenligi, Giivenirligi ve

Tammlayic Istatistikleri

Arastirmanin istatistiksel analizleri yapilmadan dnce Young Internet Bagimlilig
Olgegi ve Serbest Zaman Y 6netimi Olgegi ile alt boyutlari i¢in normal dagilima uygunluk,
giivenirlik ve tanimlayict istatistikleri gerceklestirilmistir. Sonuglar Tablo 3.3.’ten’den

takip edilebilir.
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Tablo 3.3: YIAT-SF ve SZY Olgceklerinin ve Alt Boyutlarinin Homojenligi,
Giivenirligi ve Tamimlayici Istatistikleri

Min |Max |Ortalama |SS Carpikhk |Basiklik [Cronbach

Amag belirleme ve 1 |5 3584 o772 |-0492 |0494 (0840

degerlendirme

Yoéntem 1 5 3,210 0,890 |[-0,299 -0,062 |0,832
Bos zaman tutumu 1 5 3,883 0,870 |-0,852 0,684 0,800
Programlama 1 5 1,904 0,950 |-0,138 -0,429 |0,716
Serbest Zaman Yonetimi (")lgegi 1 5 3,462 0,597 |-0,226 0,323 0,843
internet Bagimhihg 1 5 2,256 0,727 |-0,658 0,259 0,885

Tablo 3.3’teki sonuglar incelendiginde Young Internet Bagimlihig: 6lgeginden
alinan puanlarin ortalamasi 2,256 Standart sapmasi 0,727 “dir. Olgekten alman en diisiik
puan 1 en yiiksek puan 5°tir. Olgegin parametrik testlere uygun olup olmadiginin analiz
edilmesi igin carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Olcek puanlarindan elde
edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda olmasi normal dagilim i¢in
yeterli goriilmektedir (Hopkins ve Weeks, 1990). Olgegin carpiklik ve basiklik degerleri
strastyla -0,658 ve 0,259 arasinda olup kabul edilebilirdir. Olgekten alman puanlar normal
dagilima uymaktadir. Olgegin giivenirligini 6lgmek i¢in hesaplanan Cronbach alfa degeri

0,885 olup oldukga giivenilir bir degerdir.

Yine Tablo 3.3’teki sonuglar incelendiginde Serbest zaman Y 6netimi dlgeginden
alinan puanlarin ortalamas1 3,4623 ve Standart sapmasi1 0,5972°dir. Olgekten alinan en
diisiik puan 1 en yiiksek puan 5°tir. Olgegin parametrik testlere uygun olup olmadiginin
analiz edilmesi i¢in carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Olgek puanlarindan
elde edilen basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda olmasi normal dagilim i¢in
yeterli goriilmektedir (Hopkins ve Weeks, 1990). Olgegin carpiklik ve basiklik degerleri
srastyla -0,226 ve 0,323 arasinda olup kabul edilebilirdir. Olgekten alman puanlar normal

dagilima uymaktadir. Olgegin giivenirligini 6lgmek icin hesaplanan Cronbach alfa degeri
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0,843 olup oldukca giivenilir bir degerdir. Olgeklerin ve alt boyutlarinin carpiklik ve
basiklik degerleri normal sinirlar iginde bulunmustur. Arastirma verileri normal

dagilmaktadir ve parametrik testler yapmaya uygundur.

3.4.4. internet Bagimhhig ve Serbest Zaman Yoénetimi Arasindaki Iliskiye Dair

Sonuclar

Katilimcilarin Internet Bagimliligi ve Serbest Zaman Yodnetimi puan ortalamasi
arasindaki iligskiyi ortaya ¢ikarmak Korelasyon Analizi uygulanmis sonuglar Tablo 3.4.’te
sunulmustur.

Tablo 3.4: internet Bagimhhginin ve Serbest Zaman Yénetiminin Alt Boyutlarinin
Korelasyon analizi

A B Serbest
Internet g . 0% Zaman
9 . | belirleme ve Yontem | zaman | Programlama | .. . .
Bagimliligi - . Yonetimi
degerlendirme tutumu ar
Olcegi
. r |1
Internet Bagimlilig1 0
Amag belirleme ve ro|-464" 1
degerlendirme p | 0,000
. r|-302" ,703™ 1
Yontem
p | 0,000 0,000
ro|-,148" 311 2647 |1
Bos zaman tutumu
p | 0,000 0,000 0,000
r|-165" 167 142 0,047 |1
Programlama
p | 0,000 0,000 0,000 0,098
Serbest Zaman r|-415" 854" 823" | 545" | 460" 1
Yonetimi Olgegi p | 0,000 0,000 0,000 |0,000 |0,000

r=Korelasyon testi; *: p<0.05; **:p<0.01; ***:p<0.001

Edwards’a (1995) gore iki degisken arasindaki iligkinin yoniinii ve derecesini ifade
eden korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda bir deger alir ve -1 ile +1 degerine yaklastik¢a
giicli artar. Buna gore 0-0,25 arasi ¢cok zayif, 0,26-0,49 zayif, 0,50-0,69 orta, 0,70-0,89
yiiksek, 0,90- 1,00 ¢ok yiiksek bir iliskiyi belirtir. Tablo 3.4. incelendiginde internet
Bagimliligi ile Amag belirleme ve degerlendirme, Yontem, Serbest Zaman Yonetimi

Olgegi arasinda negatif, zayif ama istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
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goriilmektedir. Internet Bagimlilig: ile Bos zaman tutumu, Programlama arasinda negatif
ve istatistiksel olarak anlamli zayif bir iligki vardir. Amag belirleme ve degerlendirme ile
Serbest Zaman Yo6netimi Olgegi arasinda pozitif ¢ok kuvvetli bir iliski vardir. Yontem ile
Serbest Zaman Yo6netimi Olgegi arasinda pozitif cok kuvvetli bir iliski vardir. Bos zaman
tutumu ile Serbest Zaman Y6netimi Olgegi arasinda pozitif orta kuvvetli bir iliski vardir.
Programlama ile Serbest Zaman Yo6netimi Olgegi arasinda pozitif orta kuvvetli bir iliski

vardir.

Katilimeilarm Internet Bagimlilig1 ve Serbest Zaman Yonetimi puan ortalamasi
arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikarmak i¢cin Coklu ve Basit Regresyon Analizi uygulanmis

sonuglar Tablo 3.5.’te sunulmustur.

Tablo 3.5: internet Bagimhligi ve Serbest Zaman Yonetimi Basit ve Coklu
Regresyon Analizi Sonuclar

Bagimh Degisken |Bagimsiz degisken B SE i} t p

Internet Bagimlilig1 | Sabit 23,996 | 1,376 17,438 | 0.000***

Amag Belirleme ve Degerlendirme | 1,097 0,081 -0,485 13,470 | 0,000***

Yontem -0,132 | 0,087 0,054 -1,527 | 0,127
Bos Zaman Tutumu 0,026 0,088 -0,008 0,291 0,771
Programlama 0,279 0,078 -0,091 | 3,584 0.000%***
Serbest Zaman Yonetimi | 23,880 | 1,328 -0,415 16,078 | 0,000***

Model R = 0,225 ; Adjusted R? = 0.222 ; F = 89,267; p < 0.001 ; Model R? = 0.173; Adjusted R2 = 0.172;
F = 258,510; p*** < 0.001; i: Basit Regresyon Analizi

Tablo 3.5.te sunulan Basit Regresyon analizi sonuglarina gore Ogrencilerin
Serbest Zaman Ydnetimi becerisi Internet bagimlihig: diizeyini negatif ve istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde etkilemektedir (B=-0.415; p<0,001). Tablo 3.5.’te ayrica Serbest
Zaman Yonetimi lgegi alt boyutlarinin Internet Bagimliligma etkisinin hesaplandigi
Coklu Regresyon Analizi sonuglart goriilmektedir. Coklu Regresyon Analizi sonuglarina
gore ise, Internet bagimliligini serbest zaman yonetiminin alt boyutlarindan Amag

belirleme ve degerlendirme ile programlama boyutlar1 negatif ve istatistiksel olarak
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anlamli bir sekilde etkilemektedir. Calismanin sonuglarina goére, Hi, Hia Ve Hig kabul

edilmis, Hip ve Hic reddedilmistir.
3.4.5. Internet Bagimhihiginin Sosyo-demografik Degiskenlere Gore Karsilastirilmasi
Katilimeilarm Internet Bagimlilign puanlart demografik degiskenlere gore

karsilastirilmast Tablo 3.6.’da sunulmustur.

Tablo 3.6: Demografik Degiskenlere Gore internet Bagimhiiginin Karsilastiriimasi

n % internet Bagimhhg  Istatistik
X+SD D
18-202 483 38,9 2,294+0,660 F=3,324
Yasiniz 21-23P 511 412  2,273+0,755 p=0,036*
5040 247 199  2,152+0,779 ae
. Kadin 671 54,1  2,261+0,028 t=0.227
Cinslyetiniz Erkek 570 459 225140030 p=0.820
Geliri giderinden diisik® 702 56,6  2,309+0,761 F=5,177
Gelir Geliri giderine esit” 396 31,9  2,162+0,652 22%006**
Geliri giderinden fazla® 143 115  2,261+0,732
Aile Yaninda? 691 55,7  2,210+0,730 F=4,105
Ogrenci Yurdunda® 405 326  2,336£0,699 p=0,003**
Yasanilan yer b>a
Arkadaslarla Evde® 55 4,4 2,327+0,757
Diger (Gegici ikamet,vb)¢ 90 7,2 2,406+0,657
Cekirdek aile 1000 80,6 2,244+0,723 F=1,035
Aile tipi Genis aile 148 11,9 2,336+0,731 p=0,356
Béliinmiis aile 93 75 2,261+0,772
. Sosyal bilimler? 583 470  2,215+0,733 F=3,304
Ogrenim gordiigii  pon_\fhendislik® 277 223 2,234:0,699 p=0,037*
bolim Saglik bolimleric 381 307  2335%0,734 8

F: ANOVA testi; t: Student’s t testi; *: p<0.05; **:p<0.01

Tablo 3.6.’daki sonuglara gére internet bagimlilig1 diizeyinin daha geng gruplara
ait olan (F=3,324, p<0,05), ailelerinden uzakta yasayanlar (F=4,105, p<0,01) ve diisiik
gelir gruplarindan gelenler (F=5,177, p<0,01) arasinda daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Ancak, internet bagimlilig1 diizeyi kadin ve erkek 6grenci gruplarinda farkl
bulunmamigstir. Caligmanin bulgularina gore Hza reddedilmis, Hop, Hoc Ve Hag kabul

edilmistir.
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3.4.6. Serbest Zaman Yonetiminin Sosyo-demografik Degiskenlere Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin Serbest Zaman Y 6netimi puanlarinin demografik degiskenlere gore

karsilastirilmasi Tablo 3.7.’de sunulmustur.

Tablo 3.7: Demografik Degiskenlere Gore Serbest Zaman Yonetiminin

Karsilastirilmasi
N % inten)‘zlfé gaglmllllgl Iiastatistik
18-207 483 38,9 3,389+0,599 F=11,553
Yaginiz 21-23 511 412  3,458+0,591 gi‘;ooc’***
>24° 247 19,9 3,612+0,578
., Kadin 671 54,1 3,468+0,586 t=0,393
Cinsiyetiniz Erkek 570 45.9 3,455+0,610 p=0,695
Geliri giderinden diigiik? 702 56,6 3,423+0,597 F=3,547
Gelir Geliri giderine esit® 396 31,9 3,503+0,553 p=0,029*
Geliri giderinden fazla® 143 115 3,538+0,692 c>a
Aile Yaninda? 691 55,7 3,466+0,600 F=1,316
Yagamilan yer Ogrenci Yurdunda® 405 32,6 3,466+0,581 p=0,262
Arkadaslarla Evde® 55 4,4 3,292+0,594
Diger (Gegici ikamet,vb)¢ 90 7,2 3,494+0,638
Cekirdek aile 1000 80,6 3,466+0,603 F=0,440
Aile tipi Genis aile 148 119 3,420+0,490 p=0,644
Boliinmiis aile 93 7,5 3,483+0,685
. . .. Sosyal bilimler? 583 47,0 3,509+0,586 F=4,265
gglrif;im gordigl o i endislik? 277 223 3,454+0,590 gig,om*
Saglik boliimleri® 381 30,7 3,395+0,613

F: One Way Anova testi; t: Student’s t testi; *: p<0.05; ***:p<0.001

Tablo 3.7.”deki sonuglara gére Ogrencilerin serbest zaman yonetimi becerileri goz
Oniline alindiginda, ileri yas (F=11.553, p<0,001), yiiksek gelir (F=3.547, p<0,05) ve
sosyal bilimler alaninda egitim almis olmak (F=4.265, p<0,05) gibi degiskenler serbest
zaman yonetiminin belirleyicileri olarak bulunmustur. Ancak, cinsiyet, aile tipi ve ikamet
yeri gibi sosyo-demografik Ozelliklerin serbest zaman yoOnetimi ortalama puanlari

tizerinde etkisi bulunmamaistir.
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3.4.7. Ogrencilerin Baz1 Giinliik Alskanhklarina Gére Internet Bagimhhiginin

Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan Ogrencilerin bazi giinliikk aligkanlhiklarma gore internet

bagimlilig1 puan ortalamalar1 karsilagtirilmis ve sonuglar Tablo 3.8. ‘de sunulmustur.

Tablo 3.8: Ogrencilerin Bazi1 Giinliik Ahskanliklarina Gére Internet Bagimhliginin

Karsilastirilmasi
n % Internet Bagimhhig Istatistik
X +SD p

Hergiin ne kadar bos zamaniniz oluyor?
1-2 saat? 207 16,7 2,035+0,728 F=16,08
3-4 saat® 422 34,0 2,207+0,686 g;a0,000***
5-6 saat® 348 28,0 2,278+0,6548
6 saatten fazla ¢ 264 21,3 2,481+0,817
Hergiin sosyal medyada kag saat zaman gegiriyorsunuz?
1-2 saat? 311 25,1 1,858+0,601 F=75,407
3-4 saath 541 436 2.233£0,659 5>:a0,000***
5-6 saat® 225 18,1 2,521+0,686
6 saatten fazla ¢ 164 13,2 2,726£0,819
Fiziksel, Kiiltiirel, sosyal ve entelektiiel faaliyetlere giinde kag saat ayirtyorsunuz?
1-2 saat? 624 50,3 2,303+0,772 F=3,276
3-4 saath 591 420 2.202£0.662 §>=bo,020*
5-6 saat® 76 6,1 2.166+0.655
6 saatten fazla ¢ 20 1,6 2.545+0.011

F: One Way Anova testi; *: p<0,05; ***:p<0,001

Tablo 3.8.’e bakildiginda, fiziksel ve sosyal aktivitelere ayirilan zaman arttikca

ogrencilerin Internet bagimlilig: diizeyleri diismektedir (F=3,276, p<0,05). Sosyal

medyada daha fazla zaman geciren ve daha fazla bos zamani olan katilimcilarin internet

bagimliligina yatkinlig1 artmaktadir.
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3.4.8. Ogrencilerin Baz1 Giinliik Aliskanhklarina Gére Serbest Zaman Yénetiminin

Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan 6grencilerin bazi giinliik aligkanliklarina gore Serbest Zaman

Yonetimi puan ortalamalar1 karsilagtirilmis ve sonuglar Tablo 3.9.’da sunulmustur.

Tablo 3.9: Ogrencilerin Bazi Giinliik Ahskanhklarina Gére Serbest Zaman

Yonetiminin Karsilagtirilmasi

0 % Serbest Zaman Yonetimi  Istatistik
X +SD p

Hergiin ne kadar bos zamaniniz oluyor?
1-2 saat? 207 16,7 3,620+0,610 F=15,020
3-4 saat® 422 34.0 3,518+0,560 2>:do,ooo***
5-6 saat® 348 28,0 3,440+0,548
6 saatten fazla ¢ 264 21,3 3,278+0,657
Hergiin sosyal medyada kag saat zaman gegiriyorsunuz?
1-2 saat? 311 25,1 3,663+0,554 F=24,439
3-4 saat® 541 436 3,480+0,563 2>:do,ooo***
5-6 saat® 225 18,1 3,304+0,585
6 saatten fazla @ 164 13,2 3,237+0,666
Fiziksel, Kiiltiirel, sosyal ve entelektiiel faaliyetlere giinde kag saat ayirtyorsunuz?
1-2 saat? 624 50,3 3,363+0,619 F=13,123
34 saat? 521 42,0 3,567:0,556 p o000
5-6 saat® 76 6,1 3,591+0,512
6 saatten fazla @ 20 1,6 3,310+0,689

F: One Way Anova testi; ***:p<0,001

Tablo 3.9. incelendiginde bos zaman1 az olan, sosyal medyada az zaman gegiren

ve fiziksel, kiiltiirel ve sosyal aktivitelere ¢ok zaman ayiranlarin serbest zaman

yonetiminde daha basarili oldugu goriilmiistiir.

56




3.5. Tartisma

Aragtirmanin bulgular bolimiinde elde edilen sonuclar iki baglik altinda

incelenmis ve tartisilmistir.

3.5.1. internet Bagimhhig ile Serbest Zaman Yonetimi iliskisine Ait Bulgularn

Tartisiimasi

Zaman siiphesiz ki giiniimiizde geri alinamayan en degerli varligimiz olmustur. Iyi
degerlendirilmeyen zaman bosa gitmis demektir. Ozellikle geng bireylerde etkili ve
verimli bir zaman yoOnetimi daha fazla okuma ve Ogrenme, dinlenme, eglenme ve
diisiinmeye vakit ayirma, aile ve arkadaslarla daha fazla sosyallesebilmeye olanak tanir.
Bunun yaninda gengcler bireysel kariyer planlamasina odaklanabilir, yeni fikirler ve yeni
projeler i¢in zaman yaratabilirler. Toplumlar ileriye gittik¢e yalnizca zaman yonetimi
degil bos zaman ydnetiminin de dnemi daha fazla anlasilmistir. Zorunlu yaptigimiz isler
disinda kalan zamanin yonetimi yani serbest/bos zaman, teknolojinin de gelismesi ve tim
hayatimiz1 kaplamasi sonucunda gercek hayattan kopmamizi ve serbest zamanin ¢ogunu
sanal diinyada gegirmemize yol agmistir. Dolayisiyla sanal diinyada veya internette
gecirilen zaman bizleri 6zellikle gengleri sosyal ve kiiltiirel faaliyetlerden kopmaya ve
akilli telefonlar, uygulamalar ve sosyal medya vasitast ile serbest zamanlarini

yonetmelerini engellemistir.

Alanyazinda yer alan ¢ok sayida calisma, serbest zaman yonetiminin Internet
bagimliligi tizerindeki 6nemini bildirmistir (Skues ve dig.,2016; Hur, 2006;, Paulus ve
dig. , 2018). Akay ve dig. (2023) 335 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirdikleri calismada
genglerin teknoloji ve internet bagimliligi ile serbest zaman yonetimi arasinda negatif bir
korelasyon bulmuslardir. Tiikel (2020), 855 {iniversite 6grencisi ile arastirma yapmis ve
akilli telefon bagimliliginin kiiltiirel ve sosyal aktivite katilimiyla negatif iliskili oldugunu
bulmustur. Ayrica, cesitli calismalar sosyal ve kiiltiirel aktivitelere katilmanin Internet
bagimliligini azalttigini1 bildirmistir (Tikel, 2020; Demirel ve dig., 2022; Boer ve dig.,
2020; Eryi1lmaz ve Bal, 2021). Demirel ve dig. (2022) ve Karasu ve dig. (2017), sosyal ve
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kiiltiirel aktivitelere katilan 6grencilerin daha yiiksek serbest zaman yonetimi puanlari elde

ettigini ve daha diisiik teknoloji bagimlilig1 seviyeleri bildirdigini bulmustur.

Bu aragtirmada serbest zamanini iyi yoneten dgrencilerin internet bagimliligina
daha az yatkin oldugu ortaya konulmustur. Ayrica sosyal ve kiiltiirel faaliyetlere katilan
Ogrencilerin sosyal medyada daha az vakit gecirdikleri ortaya konulmustur. Ayrica bu
faaliyetlere zaman ayiran 6grencilerin serbest zamanini daha iyi yonettigi bulunmustur.

Mevcut ¢alismanin sonuglari yukarida bahsedilen ¢alismalar ile uyumludur.

Alanyazinda genclerin spor veya dans gibi fiziksel faaliyetlere katilmasinin
internet bagimliligini veya akilli telefon bagimliligina negatif etki yaptigini ortaya koyan
calismalar mevcuttur drtiismektedir (Aycan ve Uziim, 2020; Liu ve dig., 2018; Abbasi ve
Dig., 2012; Demirel ve dig., 2022, Khan ve dig., 2017; Dang ve dig., 2018; Hazar ve dig.,
2015). Egzersizin akilli telefon bagimlhihigna etkisini arastiran Liu ve dig., (2019)
egzersizin akilli telefon bagimlilig olan bireylerde bagimlilik diizeyini azaltmada 6nemli

bir etkisi oldugunu ortaya koymuslardir.

Park ve dig., (2016) Gliney Kore’de genclerle gergeklestirdikleri caligmada sportif
faaliyetlere katilim ile kendilik kontrolii ve internet bagimliligi arasindaki iliskiyi
incelemis, sporun ve fiziksel aktivitenin bir¢ok faydalariin oldugunu, teknoloji basta
olmak tizere tim bagimliliklar ile miicadelede kullanilacak en 6nemli araglardan biri
oldugunu vurgulamiglardir. 2017 yilinda Hazar ve dig. calismasinda diizenli olarak spor
yapan &grencilerde dijital oyun bagimliliginin diger gruplara goére daha az goriildiigilini

ortaya koymuslardir.

Bu calismanin bulgularina gore, fiziksel aktivitelerin fiziksel aktivitelerde
bulunmanin serbest zaman yoOnetimini destekledigi, dolayisiyla internet bagimliligini
azalttig1 bulunmustur. Mevcut aragtirmanin bulgular1 sézii gecen caligmalar ile benzer

sonuglara ulagmistir.
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3.5.2. internet Bagimlih@ ile Sosyo-demografik Degiskenlerin Iligskisine Ait

Bulgularin Tartisiimasi

Internet bagimliliginin sosyo-demografik degiskenlerle iliskisini ortaya koyan pek
cok calisma yapilmis, cinsiyetin, yasin, yetistikleri aile tipinin, gelir diizeyinin ve
yasanilan yer gibi 6zelliklerin genclerin internet, akilli telefon ve internet bagimliligi
seviyeleri arasinda iligki arastirilmistir. Bu ¢alismada da katilimcilarin sosyo-demografik
ozellikleri goéz oniine alindiginda, yas, aile tipi ve gelir gibi dzelliklerinin Internet
bagimlilig1 ve serbest zaman yonetimi iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
bulunmustur. Ote yandan cinsiyet degiskeni géz Oniine alindiginda gruplar arasinda
internet bagimlilig1 ve serbest zaman yonetimi agisindan farklilik yoktur. Bu bulgu, bazi

onceki ¢aligmalarla uyumluyken digerleriyle ¢elismektedir.

Alarcin ve Sirin 2021 yilinda gergeklestirdikleri kesitsel ¢alismalarinda, erkek
katilimeilarn kadinlardan daha fazla sorunlu Internet kullanimma egilimli oldugunu
bulmustur. Ayn1 sekilde Akay ve dig. (2023) calismalarinda erkek 6grencilerin kizlardan
daha fazla akilli telefon kullandiklarini ortaya koymuslardir. Benzer bulgular Karasu ve
dig. (2017) tarafindan da bildirilmistir. Bir diger calismada Alzahrani (2024), erkek
gruplarinda kadinlardan daha yiiksek sorunlu internet kullanimi bildirmistir. Mevcut
calisma sozii edilen caligmalar ile uyumlu sonuglar gdstermemistir. Ote yandan Sen ve
dig. (2022) ve Mo ve dig. (2018) teknolojik bagimlilik acisindan erkek ve kadin gruplari
arasinda anlamh bir fark bulamamistir. Bu ¢alismalar mevcut ¢alisma ile tutarlidir. Ek
olarak, mevcut caligma serbest zaman yOnetimi becerileri agisindan erkek ve kadin
gruplari arasinda anlamli bir fark géstermemistir. Bu bulgu De Klerk ve Bevan (2014) ile
Yasartiirk ve dig. (2018) sonuglariyla uyumludur ancak Alargin ve Sirin (2012) kadin
katilimcilarin  erkeklerden daha yliksek serbest zaman yonetimi becerilerine sahip
oldugunu bulmustur. Benzer sekilde Cengiz ve Er (2021) ve Serdar ve dig. (2017) “hedef
ve oncelik belirleme” alt boyutunda erkek ve kadin gruplar1 arasinda anlamli fark bulmus,
kadinlarin puanlar1 daha yiiksek olmustur. Bu caligmalarin sonuglari mevcut ¢alismay1

desteklememektedir.
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Mevcut ¢alisma, daha geng gruplardaki katilimcilarin yas1 biiyiik olanlara kiyasla
daha yiiksek Internet bagimlilig1 puanlar1 ve daha diisiik serbest zaman yonetimi puanlari
gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, Alar¢in ve Sirin (2021) ve Ni ve dig. (2009)'un
sonuglartyla uyumludur, ancak Sen ve dig. (2022), Karasu ve dig. (2017) ve Demirel ve
dig. (2022) ‘nin sonuglariyla uyumlu degildir. Serbest zaman yonetimi becerileriyle ilgili
olarak, Demirel ve dig. (2022), yash gruplarin serbest zamanlarin1 yonetmeye daha yatkin
oldugunu bulmustur. Bu calisma, mevcut g¢alismanin bulgularini desteklemektedir.
Ancak, Yasartiirk ve dig. (2018) Karasu ve dig. (2017) yas gruplar1 arasinda anlamli bir
sonu¢ bulamamiglardir, bu nedenle mevcut ¢alisma, onlarin ¢alismalarinin sonuglartyla

celismektedir.

Mevcut calismada, diisiik gelir gruplarindan gelen Ogrenciler Internet
bagimliligina daha yatkin bulunmustur. Ayrica bu gruplar serbest zaman yonetiminde
daha diisiik puanlar sergilemislerdir. Mevcut ¢alismanin bulgular1 Sen ve dig. ‘nin (2022)
bulgulariyla uyumluydu, ancak Serdar ve dig.'nin (2017), Demirel ve dig."nin (2022) ve
Karasu ve dig.'nin (2017) sonuglartyla gelisiyordu. Bu ¢alismanin bir diger bulgusu da
yurtlarda yasayan ogrencilerin aileleriyle yasayanlara kiyasla Internet kullanma
olasiliklarinin daha yiiksek olmasidir. Bu bulgular Karasu ve dig.'min (2017), Ni ve
dig.'nin (2009) ve Sen ve dig. (2022) bulgulariyla tutarlidir ve aileyle yasamakla Internet

bagimlilig1 arasinda negatif bir korelasyon vardir.
3.6. Calismanmin Giiglii Yonleri ve Kisithliklari

Bu arastirma sadece Dicle Universitesi’ndeki 6grencilerle gerceklestirilmistir.
Ayrica anketler yiiz ylize degil elektronik ortamda yapilmistir. Arastirmanin
kisithiliklarmin bunlar oldugu sdylenebilir. Ote yandan bu ¢alismanin en giiclii yonii bilyiik
ornek hacmidir. Ayrica aragtirmanin kisa bir siire i¢inde bitirilmesi ve yayinlanmasi
internet ve teknoloji alanindaki hizli degisimler ve giincellemeler gz 6niine alindiginda

konunun giincel olarak incelenmesi arastirmanin giiglii yonlerindendir.
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3.7. Arastirmanin Bilime Katkisi

Bu ¢alisma Dicle Universitesi dgrencileri ile her boliimden, her alandan geng
bireyler ile gerceklestirilmis, ¢ok sayida gence ulasilmis ve onemli bir soruna dikkat
cekmistir. Ozellikle uzaktan egitim sonrasi gengleri ve cocuklari ele geciren internet
bagimliliginin diizeyinin ortaya konulmasi ve iligkili faktorlerin belirlenmesi bu ciddi
sorun ile bas etme konusunda &nemli 6nerilerde bulunulmustur. Ogrencilerin serbest
zamanlarin1 yonetme konusundaki basarisinin internet bagimliligini1 azaltmadaki biiytlik
rolii ortaya cikarilmis, bu konuda Ogrencilere, egitimcilere, yoneticilere ve politika

yapicilara yol gosterilmistir.
3.8. Tesekkiir

Bu arastirmaya goniilli katithm saglayan Dicle Universitesi 6grencilerine,
anketlerin uygulanmasi ve gerekli izinlerin verilmesinde desteklerini esirgemeyen tiim

birim yoneticilerine ve liniversite yonetimine tesekkiir ederim.
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SONUC

Universite dgrencilerinde internet bagimlilig: ile serbest zaman y&netimi becerileri
arasindaki iligkinin arastirildigi bu arastirmanin bulgulari 1s181nda, ana noktalar su sekilde

Ozetlenebilir:

« Universite dgrencilerinin serbest zaman ydnetimindeki becerileri arttik¢a internet

bagimlilig1 diizeyinde azalma goriilmektedir.

» Fiziksel, kiiltiirel ve sosyal aktivitelere daha fazla zaman harcayan 6grencilerin

Internete bagimli olma olasilig1 daha diisiiktiir.

+ Internet bagimhiig1 diizeyi agisindan kiz ve erkek gruplar arasinda fark

bulunamamastir.

* Cinsiyet agisindan bakildiginda serbest zaman yonetimi becerisi gruplar arasinda

farklilik gostermemektedir. Hem kizlar hem erkekler benzer diizeyde beceriye sahiptir.

* Yas1 daha biiyiik olan 6grenciler zamanini daha iyi yonetmekte ve internete daha

az bagimlilik géstermektedirler.

+ Universite dgrencilerinden ekonomik durumu daha diisiik olanlar internet
bagimliligmma daha yatkindir. Bu gruptaki 6grenciler zaman yonetimi becerisi diger

gruplara gore daha diisiiktiir.

+Aile ile yasamak, yurt ve dgrenci evi ile kiyaslandiginda, 6grencilerin daha az

internete bagimli olmasina katkida bulunmaktadir.

* Geng¢ olmak, diisiik ekonomik kosullara sahip olmak ve aileden uzak olmak

genglerin internet bagimliliginda 6nemli sosyo-demografik belirleyiciler arasindadir.

Bu calismadan elde edilen bulgular 1s18inda ileride yapilacak akademik
caligmalara ve karar alicilara, yoneticilere, kanun yapicilara yardimeir olmasi amaciyla

bazi oneriler getirilmistir.

*Calismanin sonuglar1 genclerin internet bagimlilig1 diizeyleri serbest zaman

yonetimi becerileriyle giiclii ve negatif bir sekilde iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu

62



nedenle, fiziksel, sosyal, a¢ik hava, kiiltiirel, grup veya hobi odakli aktivitelere katilmak
genglerin sosyal adaptasyonuna katkida bulunabilir ve yalnizlik duygularini ortadan
kaldirmaya yardimci olabilir. Gengler internette yalnizlik duygularini ortadan kaldirmak
yerine ger¢ek diinyada baskalariyla saglikli iliskiler kurarken, ayn1 zamanda kendi fiziksel
ve zihinsel gelisimlerine de katkida bulunurlar. Universite 6grencileri, kurumlar1 ve
aileleri veya diger hiikiimet ve sivil toplum kuruluslari tarafindan gecikmeden spor,

kiltiirel ve sosyal aktivitelere katilmaya tesvik edilmelidir.

*Bu ¢alismanin bir diger 6nemli bulgusu, 6zellikle geng gruplar, ailelerinden
uzakta yasayanlar ve diisiik gelir gruplarindan gelenler olmak iizere 6grenciler arasinda
internet bagimliliginin daha yaygin olmasidir. Bu, finansal ve sosyal aile desteginin
cocuklarin aile odakli veya diger aktiviteler aracilifiyla sosyallesmesini saglayarak
internet veya akilli telefon bagimliligini 6nlemede 6nemli bir rol oynadigini gosterebilir.
Ailelerinden uzakta olan gencler, egitim kurumlar1 veya diger hiikiimet ve sivil toplum

kuruluslari tarafindan desteklenmelidir.

sInternet bagimliliginin éniine gegmek icin en énemli caba egitim ve psikolojik
destektir. Universitelerde ve diger egitim kurumlarinda sosyal medyanin giivenli
kullanimi, ve bagimliligin azaltilmasi i¢in hem 6grencilere hem de egitimcilere rehberlik

ve psikolojik danigsma destegi yani sira egitimler verilebilir.

*Bu arastirma, finansal kaynaklarin 6grencilerin fiziksel ve sosyal aktiviteleri
lizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Ogrencilerin maddi durum yetersizliginden
sosyallesemedikleri ve sanal diinyada vakit gecirdigi sdylenebilir. Bunun ¢6zlimii olarak
tiniversiteler ve daha dnce belirtilen diger kuruluslar 6grencilere ticretsiz aktivite firsatlari
saglayabilir. Genellikle liniversitelerin tiim boliimlerinde danigsmanlar 6grencilerin sosyal
aktiviteleriyle ilgilenmektedir. Bu danigsman bazen goniillii bazen de yonetim tarafindan
zorunlu olarak gorevi siirdiiriir. Bu ylizden 6grenciler icin aktiviteler yaratmak ve onlari
belirtilen aktivitelere katilmaya tesvik etmek icin yeterince aktif olamayabilirler. Bu

nedenle yonetimler bu konuyu ciddiye alarak gerekli dnlemleri almalidir.
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«Universite yonetimleri igin bir diger ¢6ziim ise 6grencilerin ders listelerine spor
ve kiiltiir icerikli segmeli dersler eklemek olabilir. Bu sayede 6grenciler miizik, spor, sanat
ve tasarim boliimlerinden ilgi alanlarina gére segmeli dersler segebilirler. Sosyal ve
fiziksel aktivitelere katilan Ogrenciler internette gecirdikleri zamani bu sekilde

azaltabilirler.

+ Ozellikle COVID-19 déneminde ve 2023 yilinda Tiirkiye'de yasanan biiyiik
depremden sonra Ogrenciler Ogretmenleri ve simif arkadaglariyla birlikte yaptiklari
aktivitelerden uzaklasarak sanal veya ¢evrimigi aktivitelere yoneldiler. Bu sorunu ¢6zmek
icin Ogrencilerin birlikte katilabilecegi geziler, spor miisabakalari, tiyatro ve dans

gosterileri diizenlemek faydali olabilir.

sInternet bagimlilig1 gengleri gercek hayattan uzaklastiran en dnemli faktorlerden
biridir. Ciddi 6nlemler alinmazsa genglerin giderek sanal diinyaya daha fazla entegre olup

sosyal hayattan kopma riski artabilir.
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EKLER

EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Universite Ogrencilerinde Internet Bagimlihg ve Serbest Zaman Yonetimi Tliskisi

Bu anket formu Universite Ogrencilerinde Internet Bagimlilig1 ve Serbest Zaman
Yonetimi {liskisini 6lgmek amaci ile diizenlenmistir. Anket formu ii¢ boliimden

olugsmaktadir. Cevaplar i¢inde size en yakin gelen secenegi isaretleyebilirsiniz.

1. Cinsiyetiniz

Kadm ( ) Erkek ()
2.Yasmiz

18-20 ( ) 21-23 () 24°ten biytk ()

3.Ekonomik durumunuzu nasil buluyorsunuz?

Geliri giderinden ¢ok () Geliri ve gideri birbirine denk()  Gideri gelirinden ¢ok ()

4.Sahip oldugunuz aile tipi hangisidir?

Anne,Baba, Aile biiytikleri,anne, Aile Uyeleri ayri
Kardesler () baba, kardesler ( ) yasayan ()

5.Nerede yasiyorsunuz?

Ogrenci yurdu()  Arkadaslarla evde () Aile Uyeleriile () Tek basina evde ( )

6.0grenim gordiigiiniiz program hangi alana aittir?

Sosyal bilimler () Fen ve Miihendislik ()  Saglik Bilimleri ()
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7.Her giin ne kadar serbest/bos zamaniniz oluyor?

1-2 saat() 3-4 saat () 5-6 saat () 6 Saatten fazla ()

8.Gilinde kag saat sosyal medyada vakit ge¢iriyorsunuz?

1-2 saat() 3-4 saat () 5-6 saat () 6 Saatten fazla ( )

9.Bos-serbest zamanlarinizda hobiler, geziler, kiiltiir faaliyetleri, spor faaliyetleri, sosyal
organizasyonlarda goniillii katilim, sosyal ortamlarda bulunma gibi faaliyetlere giinde kag
saat ayirtyorsunuz

1-2 saat() 3-4 saat () 5-6 saat () 6 Saatten fazla ( )

10. Interneti asagidaki amagclardan hangisi icin daha fazla kullantyorsunuz? (Birden fazla
cevap isaretleyebilirsiniz)

() | Instagram, Facebook, Youtube, TikTok, Twitter gibi sosyal medya platformlarinda vakit gegiriyorum

() | Bilgi tarama, 6dev ve arastirma amactyla kullantyorum

@) Mesajlagma, telefon aramasi gibi iletisim amacl kullaniyorum

@) Gazete,tv, internet siteleri gibi haber kanallarindan giindemi takip etmek i¢in kullaniyorum.

( ) Elektronik sitelerinden aligveris yapmak i¢in kullantyorum.

( ) Mobil bankacalik , yatirim siteleri gibi platformlarda finansal islemler yapiyorum.

( ) Dijital yayin platformlari, oyun siteleri gibi eglence amagli kullantyorum.
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EK 2. Young internet Bagimhiig Olcegi Soru Formu

Young Internet Bagimhlig Olcegi

Asagidaki ifadelerden her birine ne derece katildiginizi
uygun se¢enegi isaretleyerek belirtiniz.

Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Siklikla

Her zaman

Hangi siklikta planladiginizdan daha fazla internette
kalirsiniz?

Hangi siklikta ailenizle ilgili isleri ihmal ederek
internette daha fazla zaman harcarsiniz?

Okul veya ders ile ilgili ¢alismalarim internette
harcadigim siire yiiziinden zarar gérmektedir.

Birileri internette ne yaptigimi sordugunda sir gibi
saklarim veya savunmaya gecerim.

Ben internette iken disaridan birileri canimi sikarsa
onlart tersler, onlara bagirir ve 6fkeli davranirim.

Gece internette harcadigim siire yiiziinden uykusuz
kalirim.

Internete bagl degilken ¢evrimdist bile olsam internet
kaynaklari ile avunur veya internete bagl oldugum
hayalini kurarim.

Internette iken hangi siklikta kendinizi ‘birkag dakika
daha’ derken bulursunuz?

Internette harcadigim zamam azaltmak igin ugrassam da
basarisiz olurum.

10

Ne kadar siire internette oldugumu yakinlarimdan
saklamaya g¢aligirim.

11

Baskalariyla disar1 ¢ikmak yerine internette daha fazla
zaman harcamay1 tercih ederim.

12

Internete baglanamadigimda kendimi bunalimda,
karamsar ve sinirli hissedip, internete baglandigimda bu
sikayetlerinizin hemen gectigini goriiriim.
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EK 3. Serbest Zaman Yonetimi Ol¢egi Soru Formu

Serbest Zaman Yonetimi Ol¢egi

Asagidaki ifadelerden her birine ne derece katildiginizi

=
uygun segenegi isaretleyerek belirtiniz. - £ . g g
o B2 2 IS 1) 2
= = =1 = =
=Bl 2| 2| 5 |¥
&
1 | Bos zamanimi degerlendirmek i¢in amag belirlerim.
2 | Bos zamanimda yapabileceklerimin listesini yaparim.
3 Bos zamanimi degerlendirmek igin dncelikleri
belirlerim.
4 Bekleme zamanlarim ortaya ¢ikarsa bunu verimli
kullanirim.
5 | Bos zamanimi1 dogru islerle degerlendiririm.
6 | Bos zamanimi giinliik veya haftalik olarak diizenlerim.
7 Bos zaman aktiviteleri ile ilgili bilgiler toplar, hazirlik
yaparim.
8 Bos zamanimda yapabilecegim aktiviteleri arastirir,
diizenleme yaparim.
9 Zamanimin bir boliimiinii bog zaman aktiviteleri igin
Ayiririm.
10 | Bos zamanlar anlamlidir ve degerlidir.
11 | Bos zamanlar mutluluk vericidir.
12 | Bos zaman kullanimi insan hayatinda 6nemli yer kaplar.
Bos zamana yonelik program yapmanin zaman kaybi
13 oldugunu diisiiniiyorum.
14 Bos zamanin dnceden kestirilemez olduguna
inantyorum bunun i¢in plan yapmiyorum.
15 | Bos zamanimda ne yapacagim hakkinda bir fikrim yok.

79




EK 4. Bilgilendirme Onam Formu

Universite Ogrencilerinde Internet Bagimliligi ve Serbest Zaman Yonetimi
[liskisini 6l¢mek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmekteyiz. Bu nedenle, Kisisel Tanitim Formu,
Internet Bagimlilig1 Olgegi ve Serbest zaman yonetimi  Olgegi’nden olusan ve cesitli
sorular igeren formlarimiz bulunmaktadir. Bu ¢alismaya katilimimiz 15 dakika kadar
zamaninizi alacaktir. Bu sorulart tam ve dogru doldurmaniz arastirma sonucu agisindan

Onemlidir.

Bu calismaya, kendi rizalar ile katilmak isteyen bireyler dahil edilecektir. Katilim
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve sizden kimlik belirleyici hi¢bir bilgi talep
edilmeyecektir. Cevaplarmiz gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir. Calismadan elde edilen veriler ulusal veya uluslararasi
organizasyonlarda sunulacak ve bilimsel dergilerde yayimnlanacaktir. Calismadan
ayrildiginiz takdirde size ait veriler sizin izniniz olmadan kullanilamaz.

Calisma, kisisel rahatsizlik verecek unsurlar icermemekle beraber, sorulardan ya

da herhangi bir nedenden dolay1 hosnutsuzluk hissetmeniz durumunda, uygulamadan
ayrilabilirsiniz. Calisma bitiminde, konuyla baglantili daha fazla bilgi almak ve

sorulariniz i¢in Rojan Giimiis, Dicle Universitesi Atatiitk SHMYO, ............. no’lu
telefonve ............. e-posta adresinden iletisim kurabilirsiniz. Caligmaya katildiginiz igin
tesekkiir ederiz.
SORUMLU ARASTIRMACI
Adi Soyadi Tarih Imza

Rojan Giimiis
Zeynep Yagmur Toz

Bu calismaya ozgiir irademle goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman
ayrilacagimi  bilerek, sahsimdan saglanan bilgilerin bilimsel amacgli yayinlarda
kullanilmasint kabul ediyorum.

GONULLU KATILIMCI
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EK 5. Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 10/11/2023-597528

T.C.

DICLE UNIVERSITESI REKTORLUGU X
Hukuk Miisavirligi -
WY Gl L T
Say1 :E-14679147-663.05-597528 09/11/2023

Konu : Inceleme (Projenin Degerlendirilmesi)
Saym Doc. Dr. Rojan GUMUS

"Universite Ogrencilerinde Internet Bagimhligimn Serbest Zaman Yonetimi ile Iliskisi Uzerine
Bir Arastirma" baslikli calismamz Yiiksekdgretim Kurumlar Bilimsel Calisma ve Yayin Etigi Yonergest
uyarmca Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanlif; tarafindan degerlendirilmisg
olup soz konusu ¢alismanm bilimsel etik agisindan uygun olduguna iliskin Universitemiz Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanlig: karars Universitemiz Rektorliik Makanimin 09.11.2023 tarih ve
596808 sayih Olur'u ile uygun gorulmustur.

Bilgilerini rica ederim.

Av. Rengin AVCI
Hukuk Miisaviri V.

Ek: Tlgili Belgeler(1 sayfa)

Bu belge, gitvenli elektronik imza ile imzalanmogtr.
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EK 6. Young internet Bagimhiig Olceginin Kullanim izni

&

Young Internet Bagimliidi Olgedi kulanim izni hk.  Gelen kutsu x

Rojan Giimiis -
¥ Alici: mustafa kutlu

Dedgerli Hocam,

Oncelikle ¢calismalannizda basanlar dilerim. Dilimize kazandirdiginiz Young Internet Bagimhligi Kisa Formu Olgedini danismanhigi
Bagmhiliginin Serbest Zaman Yonetimi ile lliskisi Uzenne bir Aragtirma” isimli yilksek lisans caligmasinda kullanmak icin izniniz
isminiz belitilmisti. Olgegin gelistirilmesine katki sunan tiim yazarlanimiza tesekkiir ederiz. Cok selam ve saygilanmizia.

Do Dr.Rojan Gimis

Dicle Universitesi Ataturk S.H.M.Y.O.

Diyarbakir/T urkiye

Rojan Giimiis -

¥ Alci:
MUSTAFA KUTLU
Alici: ben

Degerli Hocam;
Young Internet Bagimlih@ Kisa Formu Olgegi'ni kaynak géstermek sartiyla kullanabilirsiniz. Calismalannizda basanlar diliyorum...
Prof. Dr. Mustafa Kutlu

Rojan Gimisg , 15 Oca 2024 Pzt, 11:30 tarihinde sunu yazd:
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EK 7. Serbest Zaman Yénetimi Olgeginin Kullanim izni

Bos Zaman Yénetimi Olgegi kullanim izni hk. Gelen Kutusu x

Rojan Gimis

Alcr:

Degerli Hocam,

Oncelikle galismalannizda basanlar dilerim. Dilimize kazandirdiimz Bog Zaman Yoénetimi Olgedini dantgmanhigini yapligim Zeynep Y
Serbest Zaman Yénetimi ile lliskisi Uzerine bir Arastirma" isimli yilksek lisans galismasinda kullanmak igin izninizi istiyoruz. Olgegin ge
selam ve saygilanmizla,

Dog.Dr.Rojan GUmus
Dicle Universitesi Atatiirk S.H.M.Y.O.
Diyarbakir/Turkiye

BEYZA MERVE AKGUL
Abci: ben

Merhaba hocam, dlgedi ¢alismanizda kullanabilirsiniz. Calismanizda basarilar ve kolayliklar dilerim...

Kimden: "Rojan Gumis"

Kime: "bmakgul”

Gonderilenler: 4 Ocak Persembe 2024 17:09:57
Konu: Bog Zaman Yénetimi Olgegi kullanim izni hk.

83



