T.C.

AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
PSIKIYATRI ANABILIM DALI
KLINIK PSIKOLOJi YUKSEK LiSANS PROGRAMI

KPJ-2019-0001

INTERNET BAGIMLILIGI iCIiN RiSK FAKTORLERI: OZ
DUZENLEME YETERSIZLiGI VE BOS ZAMAN CAN
SIKINTISI

OZAN CAN SELCUK

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN

DR. OGR. UYESi MEHMET SAKiROGLU

AYDIN, 2019



T.C.

AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
PSIKIYATRI ANABILIM DALI
KLINIK PSIKOLOJi YUKSEK LISANS PROGRAMI

KPJ-2019-0001

INTERNET BAGIMLILIGI iCIN RiSK FAKTORLERI: OZ
DUZENLEME YETERSIZLiGI VE BOS ZAMAN CAN
SIKINTISI

OZAN CAN SELCUK

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN

DR. OGR. UYESi MEHMET SAKiROGLU

AYDIN, 2019



KABUL VE ONAY SAYFASI

T.C. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Psikiyatri Anabilim
Dali Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi cergevesinde Ozan Can Selcuk tarafindan
hazirlanan “Internet Bagimlilhig: I¢in Risk Faktérleri: Oz Diizenleme Yetersizligi Ve Bos Zaman

Can Sikintis1” baglikli tez, asagidaki jiiri tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 22/05/2019

Uye (T.D.): Dr. Ogr. Uyesi Mehmet SAKIROGLU Adnan Menderes Universitesi

Uye : Prof. Dr. Cigdem G. DEREBOY Adnan Menderes Universitesi
Uye : Dr. Ogr. Uyesi Ziimriit GEDIK [zmir Katip Celebi Universitesi
ONAY:

Bu tez T.C. Aydin Adnan Menderes Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav
Yonetmeliginin ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki jiiri tarafindan uygun goriilmiis ve Saglik
Bilimleri Enstitiistiniin ......................... tarth ve ... sayili oturumunda

alman ......................L. nolu Yonetim Kurulu karariyla kabul edilmistir.

Prof. Dr. Cavit KUM

Enstiti Midiira



TESEKKUR

Tez ¢alismamda veri toplama ve ¢aligmanin temelini kurma ile ilgili uzun ugraglarda

cok destek olan ve beni motive eden danismanim Dr. Mehmet Sakiroglu’na,
Destekleyici tavri i¢in Prof. Dr. Cigdem Dereboy’a,
Genis goniillii hocamiz Prof. Dr. Ferhan Dereboy’a,

Terapi ve bilimsel aragtirma deneyimini bizimle daima paylasan Prof. Dr. Mehmet

Eskin’e,
[statistiki analizlerde yol gdsteren Dr. Erin M. Buchanan’a,
Yiiksek lisans egitimi siirecinde beni ¢ok destekleyen sevecen anneme,

Gililer yliziinii 6rnek aldigim babama,

Tezimi bitirmemi miimkiin kilan, nese ve dert ortaklarim Pelin Karaca ve Seda Oktay’a

ve birlikte zaman geg¢irip desteklestigimiz ¢alisma ve egitim arkadaglarima,

Ictenlikle tesekkiir ederim.

i



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY SAYFASL...iiiiniiinnnicnnnicnssiossasissssssssssscssssssssssssssssssssssssssssssssasssssasssssases i
TESEKKUR ..c.eceeeereerenrcncnsnesensensenssssssssensesssssssssesssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssnss i
TCINDEKILER ... eeceeeresencnensensensenssnssessessensssssssssssassensssssssssssssssssssssessssssssssassssassssssssssass iii
SEKILLER DIZINI....ccvoiteruerrerrecrsensennenssnssssssssssssessessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssosses vi
TABLOLAR DIZINT.cccuiuiereriecnennisesensensissensenssnssssessensssssssssssesssssssssssssssssssssssnsesssssssssasss vii
GRAFIKLER DIZINT ...cucuoiuiieerenesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssassassasssssssons viii
OZET coouueeiiiirnniicsssnniisssssssesssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssnans ix
INTERNET BAGIMLILIGI iCiN RiSK FAKTORLERI: OZ DUZENLEME
YETERSIZLIGI VE BOS ZAMAN CAN SIKINTISI ....cuvrrreereecrssrsersessessesssssssssssssssssssses ix
ABSTRACT ..uiiiiiiniinninnnnnsssiosssisssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssasss X
LLGIRIS ceveereereerenensnnennensensnsessensensssssessessenssssssssessessssssssssssassssssssssssesssssssassssassssssssssssesssssssassssess 1
2. GENEL BILGILER ... iieeerisensensnsessessenssnssessesssnssssssssesssssasssssssssssssssssasssssnsasssssssssssss 2
2.1. Sosyal Medya Bagimlihgi (SMB) ve T1gili KAVIAMIAL .......cccverrereereeeressesssessesessessesessesens 2
2.2. Sosyal Medya Bagimliligl ve Ruh Sagligl ........ccueiievviiiiviinisnninsnnncnssnncssnncsssncssssncssssncsnns 2
2.3, OZ DUZENIEINC. c....eeerrereeecrcnerernenesesssessssesesssessssssesesssssssessssssssssasessssssssssessssssssssesssssssessesens 4
2.3.1. OZ KONIIOL..uoueeeerrnencncnesensesesesssssssesessssssssssesssssssssessssssssssasesssssssssessssssssssessssssssssssens 5
2.3.2. Duygu Diizenleme GUCIIGI ...cccovererrrrrcrsrrcsssnncssnnicssanissssnesssssesssssesssssssssssssssssosssssssnssssasss 6
2.4. BoS Zaman Can SIKINTISI....eeeeeieeeeeerrcsssneeeeecccssssssssssssssccssssssssasssssescsssssssnsssssssssssssssssassassesssss 8
2.4.1. Bos Zaman Can SIKINtIS1 Ve OZ DUZENICINE ....evevevrerererererererererererereseseseresssesssesesssssesses 9
;_.4.2. Yiiksek Diizeyde Bos Zaman Can Sikintisi, Duygu Diizenleme Giicliigii ve Diisiik
OZ KONEEOLauuuueiiiiiiraniiinissnniicsssseniessssassecssssssesssssssesssssasssssssssssssssssssssssssasssssssasssssssssssssssssssssssssanss 10
2.4.3. Bos Zaman Can Sikintisi ve BagimhliK ....ucuecuieiucnieincniicnncicnincncnnnens aeneensnenaenes 11
2.4.4. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Bagimhlik Iliskisinde Duygu Diizenleme ve Oz Kontrol
.................................................................................................................................................... 12
2.5. Arastirmanin HipoteZIeri......cuiceveieiveiiisricssennssnnicssnnicssnnisssnnessssnesssnessssssssssnssssssosessscses 14
3. GEREQC Ve YONTEM ....ccueueurenensenensnsssessessesssssssssessessssssssssssssssssssassssassssssssssssassssssssssssess 15
3.1. Arastirmanin Yeri Ve OZeIlKIET .. ...oueverererererererererererererereresesssesssssssssssrsssssssssssssses 15
R IR €1 011111 7 | RN 15
R T 1) 00 21 | L) S 17
3.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu:............. T 17
3.3.2. Bos Zaman Can Sikintis1 Olcegi (SZSAO) (Leisure Boredom Scale- LBYS).............. 17
3.3.3. Yasam Doyum (")lgegi (YDQ) (§atisfaction with Life Scale): ...ccoveiicrivnnicccscnriccscnnnes 17
3.3.4. Kisa Oz Kontrol Olgegi (KOKOQ) (Brief Self-Control Scale): .......ccecceevcuercrcercscnnnenes 17
3.3.5. Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi (DDGO) (Difficulties in Emotion Regulation
Scale, DERS): .vviiiiiinniiicnnnniicsnsssniesssssssisssssssssssssssssesssssasssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssnssssssssasss 18
3.3.6. Sosyal Medya Bagimlihgi Olgegi- Yetiskin Formu (SMBO-YF): ......cccocevrerereererereenee 19
3.4, VEri ANALIZIccocueiiioiisneiiciisraniicssssnnicsssssnsessssassessssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssse 19

il



3.5. Kullanilan Prog@ramlar..........eceeieniiennnicnnnicnssicsssisssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssses 20

3.6. Veritabanlari.......ecoeiiieenienniercinenssnncsnenssnnsssenssncsssesssnssssessssssssesssassssessssssssesssasssssssssssasens 20
4. BULGULAR ...uucotiiiriiniceistecssiesnsssecssessssssnssstssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssesssssssssns 21
4.1. Betimsel Analiz ve FreKanslar ......iiniinniinnneniecnnnennecnneinecnsesnisseseeseessssses 21
4.2. OIceKIErin I¢ TULAITIIKIATT cuvuvvevvrererererenenerereneresesesenesssessesessssssssesssssssssssssssssesssses 22
4.3. Universite Boliimiine ve Cinsiyete gore Karslastirmalar ...........cce.eeeeeeeuesresesessesessenes 22
4.3.1. Boliimler Arasi FArKIIKIAr ......coueeiienniinninninntinieineensennsnensecsssessessssessseesssecssesssscns 22
4.3.2. Cinsiyete GOre FArKIIKIAT .....cueieiveiiiviiiiiiiissrinssnicssnnicsssnissssnesssncssssnossssnssssssssessscses 23
4.4. Olcekler Arasinda Korelasyon TSKIITi.........ceeeerereereresesesesesessesesessessssssesessessssssesessenes 23
4.5. RegreSyon ANALIZI c...cccvveeeessercnssnncsssnncssnncssnncsssnncssssssssssesssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssses 24
4.6. Paralel Araci Degisken Analizi (Parallel Multiple Mediator Model) .........ccceeuvrerunerene 25
5. TARTISMA ....uuiiiiciinenninnnssecssecsssssncssissssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssassase 29
5.1. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Sosyal Medya Bagimhhign TlSKisi ......oeereuerrcrerenerensesenenne 32
5.2. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Sosyal Medya Bagimhhg iliskisinde Araci Degisken

Olarak Oz DUZENICIME ......cccueeeveeisuenseensnensseensenssnecssenssaesssessssesssesssassssasssssssssssssssssassssssssssssassns 35
5.3. Miidahale Hedefi Olarak Oz DiZENIme..........cceveereeeresrssessesssssssesssssssessssessessssssssessesans 35
5.4, KISHIIKIAT couuccnniiiiiniiiiiniinitinsiecnensnesnensnssssessssesssessssesssessssssssassssessssssssssssassssessssssasens 37
5.4.1. Bos Zaman Can Sikintis1 Olcegine Iliskin KiSItIIKIAY .......ueeeevuerinsvnrininriscnrcscnencnnnne 38
6. SONUQC Ve ONERILER ......oucuuininininscsscsscssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 40
KAYNAKLAR .ucotiitiiiitinncciissecssiesnsssiessisssssssesstssssssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssassassssssns 41
EKLER ...couuiiiiiintiniisninsnicseissecsstesssssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssassssssns 60
EK 1. Goniillii Katillm FOrMU....iiiiiiniinniiniinneinneniennaecsecnseiseessessisssesseesseesssssssess 60
Ek 2. Duygu Diizenleme GucliZil OICeHi.....cecrererrerererrererseresessesesessesesesessssessssssessssessssssesessases 61
Ek 3. Sosyal Medya BagimIlIE1 OICeSi ......cceereuererereeresessesesessesessssesessesessssesssssessssesssssesssseses 63
EK 4. Ya$am DOYUMU OICEHi ..vvurrerereerereeereseesesesesesessesessssesessesessssesessesessssessssssessssessssssessssases 64
Ek 5. Bos Zaman Can SIKINtIST OICETi .....ucueveerererrerereereressesesessesessssesesesessssessssssessssessssssesssseses 65
EK 6. K152 OZ KONIIOI OICEHI ..vvurrererecrereeereseesesesesesessesessesesessessssssesessesessssesssssessssessssssesssseses 66
EKk 7. Demografik Bilgi FOIMU .......cccoviiiiviiiivnicisnicssnicssnnicssnnicsssnisssssesssnssssssosssssossssssssssssses 67

v



SIMGELER ve KISALTMALAR DiZiNi

BZCS : Bos Zaman Can Sikintisi

BZCSO : Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi
SMB : Sosyal Medya Bagimlilig1

SMBO : Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi
DDG : Duygu Diizenleme Giigliigii
DDGO : Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi
KOKO : Kisa Oz Kontrol Olgegi

DOK : Diisiik Oz Kontrol

YDO : Yasam Doyumu Olgegi



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1. Araci Degisken olarak Duygu Diizenleme Guigliigii......c.coouvineinnennnns 26
Sekil 2. Araci Degisken olarak Diisiik Oz Kontrol.........cccocviiiiiiniiinniinnnnn. 27

Sekil 3. Oz Diizenleme Araci Degisken Modeli

Vi



TABLOLAR DIiZiNi

Tablo 1. Demografik Bilgiler.........ccccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiene. 16
Tablo 2. Betimleyici IStatistiK......oevuueerneeeuneerneernieeeneeeneeerneerneeesnmmeeesnsenns 21
Tablo 3. Olceklerin I¢ TutarlilK SONUCIAIT.....uvvuvenienienienieneeneeneeneeneenerneennen 22
Tablo 4. Olcekler Arasi Korelasyon Katsayllari........coeeeueerneenneenneeenneennnennn 24
Tablo 5. Sosyal Medya Bagimliig1 Olcegi icin Regresyon Modeli..................... 24

vii



GRAFIKLER DiZIiNi

Grafik 1. Universite Boliimleri ve Duygu Diizenleme Giiclii@ii.............u..un... 23

viii



OZET

INTERNET BAGIMLILIGI iCIN RiSK FAKTORLERI: OZ
DUZENLEME YETERSIZLiGI VE BOS ZAMAN CAN SIKINTISI

Selcuk O. C. Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Klinik Psikoloji
Program Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2019.

Oz bildirime dayanan arastirmalarda sosyal medya bagimliligi (SMB) ve diger bagimliliklarda
kullanim1 tetikleyen duygulardan Onemli birinin can sikintisi oldugu goriilmektedir. Bu
calismada Bos Zaman Can Sikintis1 (BZSC) ile SMB’nin pozitif yonde iliskili oldugu 6ne
siiriilmiistiir. Bu iliskide duygu diizenleme giicliigii (DDG) ve 6z kontrol (OK) degiskenlerinin
aract rolii aragtinlmigtir. Calismanin Orneklemi 411 {niversite 1. smif Ogrencisinden
olusmaktadir. Analiz agsamasinda korelasyon, regresyon ve paralel ¢oklu araci degisken
(mediasyon) analizi kullanilmistir. Sonuclarda BZCS’ nin SMB ile pozitif yonde, istatistiki olarak
anlaml1 bir iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir, 7(409) = .19, p <.01. Mediasyon analizinde BZCS
SMB’n1 yordarken ¢ = .20, t(394)= 3,99 p < .001; OK ve DDG modele dahil edildiginde BZCS
artik SMB’n1 yordamamaktadir, ¢’ = .08, t(392)= 1,70, p = .09. BZCS ve SMB iliskisinde duygu
diizenleme giicliigii (DDG) ve 6z kontrol (OK) degiskenlerinin araci1 (mediator) rolii iistlendigi
goriilmektedir. Oz diizenleme teorilerine gére bu uyumsuz bir duygu diizenleme girisimidir.
Bulgulara gore duygu diizenleme giicliigli ve diisiik diizeyde 6z kontrole sahip olan 6grenciler
sosyal medya bagimliligi icin risk tasimaktadirlar. Buradan yola ¢ikarak sosyal medya
bagimliligini azaltmak icin yapilacak miidahale programlarina duygu diizenleme becerileri ve 6z

kontrolii gelistirmek i¢in bilesenler eklenmesi onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Sosyal Medya Bagimliligi, Bos Zaman Can Sikintisi, Duygu Diizenleme,
Oz Kontrol
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ABSTRACT

Sel¢uk O. C. Adnan Menderes University, Clinical Psychology M.A. Dissertation Thesis.
Aydin, 2019.

As seen in the literature of studies conducted via self report, boredom plays an important role as
an emotional trigger for addictive behaviors. The hypothesis of this study was that Leisure
Boredom (LB) is positively correlated to Social Media Addiction (SMA). It was further
hypothesized that Difficulties in Emotion Regulation (DER) and Self Control (SC) mediate the
relationship between boredom and SMA. The sample of the study included 411 first grade
university students. The analysis was conducted through correlation, regression and parallel
multiple mediation. The result of the study confirmed the assumptions. LB has a statisticaly
significant correlation with SMA, #(409) = .19, p < .01. The mediation analysis revealed that at
the first step LB alone predicted SMA ¢ = .20, t(394)= 3,99 p <.001. When DER and SF was
included in the analysis, LB no longer predicted SMA, ¢’ = .08, t(392)= 1,70, p = .09. It was seen
that DER and SF mediated the relationship between LB and SMA. This relationship is an
indicator of a maladaptive emotion regulation attempt according to the theory of self-regulation.
The students with DER and low SF has a risk to develop SMA. From this point of view, it is
suggested that emotion regulation and self control skills training should be components of

intervention programs for SMA.

Keywords: Social Media Addiction, Leisure Boredom, Emotion Regulation, Self Control



1.GIRIS

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2018 yilindaki ¢alismasina gore 16-74 yas
araligindaki internet kullanici oran1 yasa gore sirastyla %59,6 ve %72,9” dur. Erkeklerin %
68,6 ve %380,4’1, kadinlarin ise sirastyla %50,6 ve %65,5°1 internet kullanmaktadir.
Tiirkiye’deki evlerin %83,8’inde internet erisimi bulunmaktadir. internet kullanimi oyun
oynamak, ¢evrimici oyun oynamak, bilgi edinmek, sosyal ag (social networking) ve sosyal
medya, iletisim, video ve resim benzeri gorsel medyaya ulagsmak, okul ya da isle ilgili
kullanim ve blog yazarlig1 gibi amaglara hizmet edebilir. TUIK tarafindan 2016 yilinda
yapilan anket sonuglarina gore kullanicilarin %82,4’li sosyal medya i¢in, %74,5°1 ise
paylasim sitelerinden video izlemek igin interneti kullanmistir. Iran’da gerceklestirilen bir
caligma iiniversite dgrencilerinin akilli telefonu da ¢ogunlukla sosyal medya erisimi icin
kullandiklarimi gostermistir (Pour-Razavi, Allahverdi-Pour ve Toupchian, 2015). Sosyal
medya (Twitter, Instagram, Snapchat, Facebook vb.) teknolojinin en yaygin kullanim
sebeplerinden biri olup ergenler icin en yaygin bos zaman aktiviteleri arasindadir (Ahn,
2011; Lenhart, Purcell, Smith, Zickuhr, 2010). Kullanicilar bilgisayar, tablet ya da akill
telefonlar aracilig1 ile sosyal medyaya erisim saglayip, kamuya acik ya da bireysel profiller
insa edebilirler. Sosyal medyanin kullanim amaglar1 gercek hayattan arkadaslar ile iletisime
geemek, benzer ilgi alanlar1 olan kimseler bulmak, sohbet etmek, e-posta yazmak; fotograf,
video paylagimi, blog yazarlii, oyun ya da kumar oynamak, flort etmek ve bulusma
ayarlamak gibi genis bir yelpazeyi kapsamaktadir (Griffiths, 2015; Allen ve ark, 2014).
Internet kullanim siiresinin artmasi kisilerin bagimlilik yatkinligmi arttirmaktadir (Alavi,
Janati-Fard, Merasi, Eslami & Pour-Reza, 2010; Mo, Chan, Chan ve Lau, 2018).
Alanyazindaki ¢aligmalar bir¢cok sosyal medya kullanicisinin bagimlilik benzeri belirtilere

sahip oldugunu gostermektedir (Turel and Serenko, 2012).

Internet kullaniminin baslica tetikleyicilerinden birinin can sikintis1 duygusu oldugu
bilinmektedir (Li, O’Brien, Snyder ve Howard, 2015; Schroeter, Oxtoby, Johnson, Daniel &
Steinberger, 2015; Boden, 2009). Bu arastirma kapsaminda sosyal medya kullanimi1 ve bos
zaman can sikintist iligkisi incelenmistir. Bu iligkide kisinin can sikintist1 duygusunu
diizenlemek ve kontrol etmek i¢in yaptig1 girisimlerin sosyal medya bagimliligina nasil

yansidigi 6grenilmek istenmistir. Tezin amaci can sikintist duygusunun sosyal medya



bagimliligr iizerindeki etkisinin duygu diizenleme giigliigli ve 06z kontrol eksikligi

araciligiyla gerceklesip gerceklesmedigini 6grenmektir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Sosyal Medya Bagimhhigi (SMB) ve ilgili Kavramlar

Teknolojiye iliskin bagimlilik davranislari psikoloji alan yazininda internet bagimliligi
(internet addiction) (Young 1998, Brenner, 1997), patolojik internet kullanimi1 (Davis, 2001),
internet bagimliligr (internet dependence) (Scherer, 1997), problemli internet kullanimi
(Shapira ve ark, 2003; Young 1996), internette oyun oynama bozuklugu (I00B) (DSM-5,
2013) gibi farkli isimlerle yer edinmistir. Bu ¢alismada arastirilan Sosyal Medya Bagimlilig:
(SMB) kavrami, bu kavramlar ile benzer baglamlarda ¢alisilmis olmakla birlikte, kullanim
amaci agisindan 6zel bir alanda tanimlanmaktadir. Alanyazin taramasinda kaynak gosterilen
caligmalarda kullanilan bagimlilik terminolojisi i¢in orijinal ¢alismadaki kavramlar tercih

edilmisgtir.

Sosyal medya bagimliligr duygu durumunda degisiklikler, sadece sosyal medya ile
mesgul olma ve sosyal medyanin hayati yoneten etkinlik halini almasi; sosyal medya
kullanimi kisitlandiginda huzursuzluk, anksiyete, negatif duygular gibi yoksunluk
semptomlari; sosyal medya kullaniminin sonucu olarak ortaya ¢ikan kisiler aras1 sorunlar ve
kullanim olmayan periyotlarin ardindan tekrar asir1 sosyal medya kullanimi gibi davranigsal
bagimlilik belirtileri ile betimlenmis bir tablodur (Griffiths, 2013; Griffiths 2009). DSM-5te
(2013) yer alan tiim bagimlilik davraniglarinda mevcut kriterler olan tolerans (git gide artan
sosyal medya kullanim1 ihtiyac1), bagimlilik davranisin1 kontrol altina almaya yonelik
basarisiz girisimler, diger hobi ve eglencelere karsi ilgi yitimi, aile iiyelerine internette
gecirilen siire hakkinda yalan sdylemek; sosyal medyay1 ¢aresizlik, sucluluk gibi negatif
duygulardan kagmak veya rahatlamak i¢in kullanmak, sosyal medya kullanimi1 yiiziinden
onemli bir iliskinin, mesleki hayatin ya da egitimin riske girmesi gibi belirtiler de sosyal

medya bagimlilig1 kapsaminda degerlendirilebilir.

2.2. Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Ruh Saghg

Internet ve sosyal medya bagimlilig1 diinya ¢apinda 210 milyon insani1 etkilemektedir
(Longstreet ve Brooks, 2017). internet bagimlilig1 geng yas gruplarinda, drnegin lise ve

ortaokul ¢caglarindaki ¢ocuklarda goriilmektedir (Wang, Tao, Fan, Gao & Wei, 2017). Yogun
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internet kullanimi ve internet bagimliligi i¢in risk gruplarindan biri de gencler ve
iiniversiteye yeni baslamis 6grencilerdir. Giincel bir ¢alismaya gore sosyal medya kullanicist
olan 13-19 yas aras1 genglerin %24’{inilin neredeyse stirekli ¢evrim i¢i oldugu goriilmektedir
(Lenhart ve ark, 2015). Geng ergenlerde sosyal medyanin fazla kullanilmasi i¢sellestirme
sorunlartyla pozitif iliskili bulunmustur (Tsitsika ve ark, 2014). Ergenlerin %10,9’unun
internet bagimliligi belirtilerine sahip oldugu gozlemlenmistir (Wang, Tao, Fan, Gao & Wei,
2017). Wu ve arkadaslarmin (2015) yaptig1 ¢aligmaya gore bekar ve 6grenci olmak da
yiiksek internet bagimlhilig: ile iliskilidir. Ozellikle {iniversite dgrencileri internete kolay
erisim (Kandell, 1998) ve esnek ders saatleri sebebiyle internet bagimlilifina daha
yatkindirlar (Young, 2001). Bu ¢aligmada iiniversite yasamlarinin baglangicinda koruyucu
onlemler ve miidahaleler gelistirilmesi amaciyla {niversite birinci smif Ogrencileri

secilmistir.

Diisiik sosyal medya ve internet bagimlili§i puanlart yiliksek yasam doyumu ile
iliskilendirilirken (Longstreet ve Brooks,2017) internet bagimliligi diger ruh saghig:
sorunlari ile birlikte goriilmektedir (Wu ve ark, 2015). Alanyazinda internet bagimlilig: ile
iligskili oldugu goriilen sorunlar: dikkat eksikligi ve hiperaktivite, depresyon, sosyal
anksiyete (Yen, Ko, Yen, Wu & Yang, 2007), anksiyete (Jenaro, Flores, Gomez-Vela,
Gonzalez-Gil, Caballo, 2007), diirtiisellik, glivensiz baglanma (Lin, Ko & Wu, 2011),
zarardan kaginma davranisi, yenilik arayisi ve 6diil bagimlilig: seklindedir (Dong, Huang ve
Du, 2011). Bunun yant sira sosyal katilimda azalma ve yalnizlik (Batigiin ve Hasta, 2010;
Kim, LaRose ve Peng, 2009; Ozcan ve Buzlu, 2007), internet kullanimina bagl olarak
hayatta iglevsizlikler, yakin zamanda intihar diislincesi ve ge¢mis intihar girisimleridir (Wu
ve ark, 2015). Benzer bir tablo olan problemli akilli telefon kullanimu ile pozitif yonde iliskili
oldugu goriilen kavramlar ise: depresyon, anksiyete (Demirci ve ark, 2015) utangaglik,
yalnizlik (Bian & Leug, 2014), stres (Thomee, Harenstam ve Hagberg, 2011), igedoniikliik,
duygusal dengesizlik kavramlaridir (Roberts ve ark, 2016). DSM-5’in 3. boliimiinde yer alan
internette oyun oynama bozuklugunun ise Major Depresif Bozukluk, Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite (DEHB) ve Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) ile komorbidite oraninin
klinik 6rneklemde yiiksek oldugunu belirtilmistir (DSM-5, 2013). Mittal, Tessner ve Walker
(2007) sizotipal kisilik bozuklugu olan geng yetigkinlerin saglikli bireylere gore sosyal
medyada daha fazla zaman gegirdigini gostermistir. Artmig sosyal medya kullanimi
icsellestirme sorunlariyla iligkili bulunmustur ve bu iliski 6zellikle geng ergenlerde

goriilmektedir (Tsitsika ve ark, 2014). Patolojik sosyal ag kullanicilar1 duygu diizenleme



sorunlar1 gostermektedir (Leménager ve ark 2016). Sosyal medya bagimliligin daha yiiksek
psikososyal strese sebep oldugu goriilmiistiir (Miiller ve ark, 2016). Yiiksek yasam
doyumunun internet ve sosyal medya bagimlilig: ile ters yonde anlamli iliskisi oldugu
gosterilmistir (Longstreet ve Brooks, 2017). Bir sonraki boliimde ruh sagligi i¢in 6nemli bir

bilesen olan 6z diizenleme kavrami ele alinacaktir.

2.3. Oz Diizenleme

Bandura’nin (1991) teorik ¢ercevesinde gore bagimlilik davranislart 6z diizenleme
diizeyinin diisiik olmast ile iligkilidir. Bu teoriyi sosyal medya kullanimi tizerinde uygulayan
LaRose, Lin ve Eastin (2009) zayif 6z diizenleme becerilerinin artmis sosyal medya
bagimlihig: ile iliskili oldugunu bulgulamistir. Oz diizenleme kisilerin kendi davranislarini
kendi amag ve standartlarina gore diizenlemesi (Baumeister & Vohs, 2011), ya da davranis,
diisiince, duygu ve diirtiilerin diizenlenmesi olarak tanimlanir (Baumeister, Heatherton &
Tice, 2006). Vohs ve Baumeister (2011) olusturduklari teorik ¢ergevede duygu diizenleme
ve 0z kontrolii, 6z diizenlemenin alt basliklar1 olarak degerlendirmislerdir. Diger yandan
alanyazinda 0z diizenleme, 0z kontrol ve duygu diizenleme kavramlarmin sik sik
birbirlerinin yerine kullanildig1 goriilmiistiir. Oz diizenleme, 6z kontrol ve duygu diizenleme
kisinin dis kosullara ve sosyal gerekliliklere uymasini saglayan davraniglar ve karakteristik
ozelliklerdir. Biitiin bu kavramlar otomatik tepki yerine kontrollii bir tepki vermeyi ifade
etmektedir. Bu acidan, baz1 ¢aligmalarda duygu diizenlemenin de bir 6z kontrol yontemi
oldugu varsayilmistir (Muraven ve ark, 1998; Gross, 2007). Yine de bu kavramlar birbirleri
ile oOrtiismelerine ragmen farkli alanlar1 kapsamaktadir. Vohs ve Baumeister’in (2011)
kavramsal ¢ercevesinde, 6z diizenlemenin 6zellikle duygularla ilgili kismina duygunun 6z
diizenlemesi ya da kisaca duygu diizenleme ismi verilmistir. Duygu diizenleme, istenmeyen
duygusal durumdan, daha istenir bir duygusal duruma ge¢me girisimi olarak tanimlanmistir
(Gross, 2007). Duygudurum diizenlemenin, stresle bas etme, afekt diizenleme gibi
kavramlarla da drtiismeleri mevcuttur (Vohs ve Baumeister, 2011). Oz kontrol ise planlama,
istikrar, amaca dogru giden siireci izleme (Wills and Dishion, 2010) gibi davraniglarla
iligkilendirilmistir. Bu ¢alismada 6z diizenlemenin davranigsal ¢iktilarini incelemek i¢in 6z
kontrol kavramina; duygusal bilesenini incelemek icin ise duygu diizenleme kavramina

basvurulmustur.

Paschke ve arkadaslar1 2016 yilinda gergeklestirdikleri ¢alismada bu iki kavramin

birbirlerine benzerliklerini ve farkliliklarini1 6grenmek i¢in kisilerin 6z kontrol diizeylerini



temel alip, negatif duygular uyandiran bazi gorevler esnasindaki duygu diizenleme
becerilerini negatif duygu ifadeleri ve beyin goriintilleme tekniklerine bagvurarak
incelemislerdir. Sonuglarda ytiksek 6z kontrolii olan bireyler duygusal diizenlemede daha
basarili olmuslardir, daha az negatif duygu gdstermis ve duygu yogunlugu ile ilgili olan
amigdala aktvitesini azaltmay1 basarmislardir (Paschke ve ark, 2016). Yiiksek 6z kontrol,
duygusal istikrar (Tangney ve ark, 2004), duygusal sikint1 ile basa ¢ikma becerisi (Gramzow
ve ark, 2000; Gailliot ve ark, 2006) gibi kavramlarla da pozitif iligkili bulunmustur.
Cocuklarin 6z kontrol diizeyi birka¢ yil sonraki duygusal bagka c¢ikma becerisini

yordamaktadir (Shoda ve ark, 1990).

2.3.1. Oz Kontrol

Birgok yazar 6z kontrolii diirtiilerin diisiincesiz bigimde eyleme gegmesini engelleyen
bir mekanizma olarak ele almistir (Carver, 2005). Daha detayli olarak agiklamak gerekirse,
0z kontrol diirtiilerin, istenmeyen davranislarin sergilenmesinin ve kisinin yatkin oldugu
duygusal tepkileri diizenleme kapasitesi olarak tanimlanir (Baumeister, Vohs ve Tice, 2007).
Myrseth ve Fishbach (2009) 6z kontrolii uzun vadeli amaglara ulagsmak i¢in kisa siireli
rahatsizlik hissini tolere etme becerisi olarak degerlendirmistir. Bu acidan 6z kontrol

davraniglarin diizenlenmesi i¢in gerekli bir beceridir (Timpano ve Schmidt, 2013).

Yukarida belirtildigi gibi 6z diizenleme kavramiyla es anlamli olarak kullanildigina da
rastlanan 6z kontrol kavraminin, 6z diizenlemeden farki kisinin davranis, duygu, diisiinceler
ve istekler {lizerinde bilingli olarak yaptig1 davranigsal denetim olmasidir. Bu acidan 6z
kontrol kavrami 6z diizenlemenin efor gerektiren bir bileseni olarak goriilmektedir. Yiiksek
diizeyde 0z kontrol ile akademik basari, uyum becerileri, kisileraras: iligkiler gibi
kavramlarin pozitif yonde iligkili oldugu (Tangney, Baumeister & Boone, 2004); yetersiz
diizeydeki 6z kontroliin ise asirt yeme, alkol ve madde bagimliligi, suga egilim, sigara
kullanimi1 gibi davranim sorunlari ve diirtiisel sorunlarla ilgili oldugu goriilmiistiir (Vohs &

Faber, 2007; Tangney, Baumeister & Boone, 2004; Baumeister, Heatherton & Tice, 2006).

Oz kontroliin, bir diirtii kontrol sorunu olan internet bagimlilig: ile negatif yoénde
iligkili oldugu yakin ¢alismalarda sik¢a vurgulanmistir (Kim, Hong, Lee & Hyun, 2017;
Shirinkam, Shahsavarani, Toroghi, Mahmoodabadi, Mohammadi & Sattari, 2016; Akin,
Arslan, Arslan, Uysal & Sahrang, 2015; Patwardhan ve Yang 2003). Azalan kendini izleme,
degerlendirme ve pekistirme gibi 6z kontrol bilesenlerinin artan internet bagimliligin

yordadigi gosterilmistir. (Akin, Arslan, Arslan, Uysal & Sahrang 2015). Bu konu Asya

5



kitasinda yiiksek teknoloji bagimlilig1 oranlar1 sebebiyle yaygin bicimde ¢alisilmaktadir. Bu
caligmalara bakildiginda da bu iliskiyi dogrular sonuglar goriilmektedir. Ko, Lee ve Kim
(2012) akilli telefon bagimlilig1 ve 6z kontrol arasindaki negatif iliskiyi gostermistir. Kim
ve arkadaslar1 (2008) benzer bir kavram olan ¢evrimi¢i oyun bagimliliginin diisiik diizeyli
0z kontrol ile yordanabildigini gdstermistir. Kore'de yapilan bir ¢aligmada 6zgiliven ve
internet bagimlilig iliskisinde 6z kontroliin moderator roliinii iistlendigi goriilmiistiir (Park,
Kang & Kim, 2014). Cin’de yapilan benzer bir ¢calismada 6z kontroliin internet bagimlilig:
ile pozitif yonde iliskisi oldugu goriilmiistiir (Li, Dang, Zhang, Zhang & Guo, 2014).
Tiirkiye’de iiniversite 6grencileriyle gergeklestirilen bir ¢aligmada diisiik 6z kontrol; internet
bagimliligi, yalmzlik ve depresyon ile iliskili bulunmustur (Ozdemir, Kuzucu & Ak, 2014).
Yalnizlik ve depresyonun internet bagimlilii iizerindeki etkisi ise, diisiik 6z kontrol
aracilifiyla gergeklesmistir. Sonug olarak alanyazinda internet bagimlilig: ile 6z kontrol

arasinda pozitif yonde bir iliski goriilmektedir.

2.3.2. Duygu Diizenleme Giigliigii

Vohs ve Baumeister tarafindan (2011) Oz diizenlemenin duygusal bileseni olarak ele
alinan duygusal diizenleme kavrami Gross tarafindan kisinin bilingli ya da farkinda olmadan
bastirma ve biligsel yeniden yorumlama gibi yollarla istenmeyen duygusal durumdan, daha
istenir bir duygusal duruma ge¢cme girisimi olarak tanimlanmistir (2007). Duygu diizenleme
stireci duygunun nasil yasandigim1 ve nasil ifade edilecegini; duygunun yogunlugunu
arttirmak, azaltmak ya da siirdiirmek araciligiyla belirlemektedir (Gross and Thompson,

2007; Gross, 2007).

Duygu diizenleme stratejilerinin amaglart toplumsal uyum ve planlanan amaca
ulasmak olabilecegi gibi olumsuz duygulardan uzaklasmay1 da hedef almaktadir. ihtiyaca
yonelik duygu diizenleme (need-oriented emotion regulation) acidan kaginmak ve keyif
aramak odakl1 hedonik bir duygu diizenleme bigimidir (Vohs ve Baumeister, 2011). ihtiyaca
yonelik duygu diizenleme olumsuz duygularin siiresini kisaltmak gibi faydali amaglara
hizmet etse bile, suistimal edilebilir. Saha ¢alismalarina gore yiiksek duygusal stresi olan
bireyler digerlerine gore, ihtiya¢ yonelimli duygu diizenleme yollarina bagvurarak sinirsiz
yeme ya da asir1 alkol tiikketimi davraniglarina daha sik bagvurmaktadir (Mohr, Brannan,
Mohr, Armeli ve Tennen, 2008). Ihtiyaca yonelik duygu diizenlemeye benzer olarak,
Lazarus ve Folkman’in (1988) teorik ¢ergevesinde olumsuz durumlarla bas etmek i¢in duygu

diizenleme yontemlerine basvurmaya duygu odakli bag etme adi verilmistir. Plan yapma,



eyleme gegme, yardim arama, eyleme ge¢meden Once bekleme gibi stratejiler problem
odakl1 bas etmeye dahil edilirken; duygu odakli bag etme inkar, yok etme, durumun pozitif
yeniden yorumlanmasi gibi yontemlerden olusmaktadir (Carver, Scheier & Weintraub,
1989). Problem odakli bas etme sorunu ¢ézmeye, duygu odakli bas etme ise ortaya ¢ikan
semptomlara, baska bir deyisle duygulara yonelmektir. Duygu odakli bag etme olumsuz
duygularin etkisini azaltmak i¢in iglevsel bir rol iistlenirken, sorunlu durumlarla siklikla
duygu odakli bas etme yoOntemini kullanan bireylerin uzun dénemde daha az basarili
olduklar goriilmektedir (Hess & Richards, 1999). Bu sebeple duygu odakli bag etme uzun
vadede daha az basarili olarak goriilmektedir (Hess & Richards, 1999). Ayrica yalnizca
duygu odakl1 bag etme yollarin1 kullanan kimselerin, i¢inde bulunduklar1 zihinsel durumu
degistirmek adina alkol ve madde kullanimi gibi zararli yontemlere bagvurabildigi de dne
stiriilmiistiir (Folkman & Lazarus, 1988). Caplan, (2010) interneti duygudurum diizenlemesi
icin bir yontem olarak kullanmanin, 6z diizenlemede eksikliklere yol agacagmni ileri

stirmiistiir.

Duygu diizenlemeye iliskin eksiklikler birtakim psikolojik sorunla iligkili bulunmustur
(Berking & Lukas, 2015). Mineka ve Sutton’a gore (1992) duygu diizenleme giicliigii
anksiyete, depresyon gibi rahatsizliklarin DSM tani kriterlerinin %75’ini kapsamaktadir.

Arastirmalarda duygu diizenleme giicliigii olan bireylerin, olumsuz duygularindan
kagmak, yeniden diizenlemek ya da olumsuz ruh halinden kurtulmak i¢in bagimlilik
davraniglarina basvurabildigi gosterilmistir (Aldao, Nolen-Hoeksema, Schweizer, 2010;
Ricketts ve Macaskill, 2003). Yeme ve madde kullanim bozukluklarina iliskin teorilerden
bazilar1 ise bagimlilik davraniglarinin kendi baglarina duygu diizenleme stratejileri
olabilecegini belirtmislerdir (Sher & Grekin, 2007). Gross (2007) bagimli bireylerin bir
duygu diizenleme stratejisi olan bastirma yoluyla diisiincelerinden uzaklagmak igin
bagimlilik davranislarina bagvurduklarini belirtmistir. Duygu diizenleme zorluklarinin
madde kullanimi i¢in yordayici rol oynadigr da goriilmektedir (Estévez, Jauregui, Sanchez-
Marcos, Lopez-Gonzalez, Griffiths, 2017). Duygu diizenleme gii¢liigiiniin patolojik kumar
oynama ile pozitif yonde iliskili oldugu yakin zamanda yapilan bir ¢aligmada gdsterilmistir

(Elmas, Cesur & Oral, 2016).

Duygu diizenleme giicliigli yukarida bahsi gecen diirtiisellik sorunlarina paralel olarak
sosyal medya bagimlilig1 ve benzeri kavramlarla da yakindan iligkilidir. Caplan, (2010)
interneti duygudurum diizenlemesi i¢in bir yontem olarak kullanmanin, 6z diizenlemede

eksikliklere ve internet kullaniminda artisa yol agabilecegini ileri stirmiistiir. Hoffner ve Lee
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(2015) insanlarin olumsuz duygularim1 bastirmak i¢in teknolojik aletlere yoneldiklerini
bulgulamiglardir. Hormes, Brianna ve Timko (2014) Facebook bagimlilig1 olan bireylerin
duygusal tepkilerin kabul edilmemesi, duygu diizenleme stratejilerine kisith erigim, zayif
diirtii kontrolii gibi duygu diizenleme giigliikkleri yasadiklarini; internet bagimliligi olan
bireylerin ise saglikli bireylere gore daha ytiksek duygu diizenleme zorluklar1 yasadiklarini
gostermistir. Yu, Kim ve Hay (2013) sorunlu internet kullanimi olan bireylerin duygu
diizenleme giicliigii yasadigini; Casale, Caplan ve Fioravanti (2016) duygu diizenleme
giicliigiiniin internet kullanimi i¢in yordayici etkisi oldugu gdstermistir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalara bakildiginda ise, Yildiz (2017) disfonksiyonel duygu diizenleme stratejilerinin
internet bagimliliginda varyansin %38’ini, akilli telefon bagimliligi icin ise %19’unu
acikladigin1 ve yordayici rol istlendigini; Ercengiz ve Sar (2017) ergenlerde duygu
diizenlemenin internet bagimlilig1 varyansinin %34 iinii agikladigini gostermistir. Alanyazin
internet bagimlilig1 ile duygu diizenleme giigliigii arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu

gostermektedir.

2.4. Bos Zaman Can Sikintisi

Webster ve Hadwin’in (2014) c¢alismasinda can sikintisi {liniversite birinci sinif
ogrencilerinin en sik yasadiklar1 duygusal zorluk olarak diger negatif duygular arasindan 6ne
cikmistir. Can sikintis1 duygusu alanyazinda tekrar edici, ilgi cekmeyen ve anlamsiz olarak
algilanan durumlarda yasanan duygusal bir zorluk ve olumsuz bir deneyim olarak tarif
edilmistir (Eastwood ve ark, 2013; van Tilburg, Igou & Sedikides, 2013; van Tilburg & Igou,
2011; Smith, Wagaman & Handley, 2009; Mikulas & Vodanovich, 1993; Sansone, Weir,
Harpster & Morgan, 1992). Mikulas ve Vodanovich (1993) bos zaman can sikintisini
uyaricilig diisiik ve keyif vermeyen bir durum olarak; Iso-Ahola ve Weissinger (1990) ise
mevcut bos zaman etkinliklerinin uygun diizeyde uyarilma ihtiyacini karsilamamasi sonucu
olusan 6znel alg1 olarak tanimlar. Bos zamanin ¢ok olmasi (Phillips, 1993), bu zamani
dolduracak etkinliklerin az olmasi ya da bu zamanda girisilen etkinliklerin tatmin edicilik ve
uyaricilik agisindan diisilk olmasi durumu ise bos zaman can sikintist (BZCS) olarak
adlandirilmaktadir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990). Van Tilburg ve Igou (2016) can
sikintist duygusunun {iziintii, 6fke, diis kirikligi, igrenme, korku, depresyon, utang, sug,
pismanlik ve engellenme gibi diger olumsuz deneyimlerden ayri bir duygu oldugunu
gostermistir. Calismanin bulgularma gore can sikintist orta siddette olumsuz; uyariciligy,

algilanan anlamlilig1 ve ugrastiricilifi (challenge) diisiik, etik yargilama ve etik davranis ile



ilgisiz bir duygudur. Diger negatif duygular ile korelasyonu ¢ok zayif ve istatistiki olarak
anlamsizdir (Van Tilburg ve Igou, 2016; Webster ve Hadwin, 2014). Ayrica icinde
bulunulan duruma veya goreve kars1 azalmig dikkat de can sikintisini diger duygulardan ayirt

etmektedir.

2.4.1. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Oz Diizenleme

Insanlar can sikintis1 yasadiklar1 zaman bu duygunun gegmesi icin gesitli etkinliklere
bagvurmaktadirlar (Harrison, 2005). Alan yazinda can sikintisinin yardim etme (van Tilburg
& Igou, 2017), toplantilarda goriis bildirme ve sosyal temasa gegme (Poon and Leung, 2011)
gibi davraniglarla ya da yaraticilikla iligkili oldugu goriilmiistiir. Duygu diizenleme kuramina
gore can sikintis1 gibi duygularin bir sonucu olarak kisi duygu diizenleme girisiminde
bulunabilir (Gross, 2002). Elpidorou’nun (2017) can sikintisinin diizenlemeye yonelik
islevini ele aldig1 makalesinde kisinin istenmeyen bir durumu fark etmesi, bu durumdan
cikmasi, yeni bir hedef belirlemesi ve yapilan gorevin anlamlilifini korumasi i¢in can
sikintisinin isaret edici bir gérevi oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu gdrev can sikintisina kendi
kendisini yok eden bir islev tanimlamaktadir. Kisi sikildigini fark ettiginde bu duyguyu yok
etmek icin eyleme geger (Elpidorou, 2017). Verduyn ve Lavrijsen (2015) yaptiklari
caligmada yavas gecen zaman algisina ragmen can sikintisinin en kisa siiren duygulardan
oldugunu belirtmislerdir. Bunun bir sebebi can sikintisinin eyleme geciren bir duygu
diizenleme isaretgisi olmasi olabilir. Alanyazindaki ¢aligmalarda can sikintis1 duygusunun
kisilerin i¢inde bulunduklari durumu ya da davraniglarii degistirmeye ydnlendirdigi;
bdylece kisilerin ilgilerini, yaptiklar1 isten aldiklar1 keyfi ve isin anlamini koruduklar1 6ne
siiriilmiis, bu agidan can sikintist duygusu bir 6z diizenleme tetikleyicisi olarak goriilmiistiir
(Bench & Lench, 2013; van Tilburg, Igou & Sedikides, 2013; van Tilburg & Igou, 2011;
Smith, Wagaman & Handley, 2009; Sansone, Weir, Harpster & Morgan, 1992). Webster ve
Hadwin (2014) 6grencilerin bir gorev esnasinda sikildiklarinda bagvurdugu diizenleme
stratejilerini incelemislerdir. Sonuglara gore 6grenciler gérev yonetimi (yapilan igin belirli
parcalara boliinmesi ya da bir program yapilmasi), Goreve odaklanma (Can sikintisini
gormezden gelerek goreve devam etmek), Yontem degistirme (Gorevi daha keyifli ya da
ilging hale getirme girisimleri), goérev sonuna odiiller koyma (Self-consequating thoughts
and actions), gérevden kaginma, degisiklik yapmadan goreve devam etme, ¢evre yonetimi
(kapty1 kapatma, miizik agma) gibi diizenleme stratejilerine bagvurmaktadir. Elpidorou

(2017) ¢aligmasinda kisinin yaptig1 is sikicilagmaya basladig1 zaman, o ise dikkat ve ilgisini



siirdiirmek icin bazi stratejilere basvurdugunu ifade etmistir. Nett ve ark (2010) bunlardan
bir tanesinin biligsel yeniden yorumlama oldugunu gostermistir. Tze ve arkadaslari ise
(2015) can sikintisi esnasinda kiginin bagka bir bakis agis1 edinerek yaptigi iste anlam ve
deger bulmaya calisabilecegini 6ne slirmiis ve gostermistir. Calismalardaki katilimcilarin
yaptiklari isten canlar1 sikildiginda yapilan isin yontemini degistirerek bir oyuna benzetmek
(Hamilton ve ark, 1984), isin zorluk diizeyini degistirmek (Csikszentmihalyi, 1975) ya da
bu isi Onceden denemedikleri bicimde yapmak (Schweizer, 2006) gibi yollara

bagvurabilecekleri de goriilmektedir.

2.4.2. Yiiksek Diizeyde Bos Zaman Can Sikintisi, Duygu Diizenleme Giicliigii ve
Diisiik Oz Kontrol

Yukarida can sikintisinin 6z diizenlemeye isaret edecek sekilde sinyal verdigi 6rnekler
verilmis olsa da islevsel 6z diizenleme becerilerinin yetersiz oldugu durumlarda can sikintisi
duygusunun daha sik yasandigi alanyazinda goriilmektedir. Ozellikle duygu diizenleme
giicliigii olan kimselerin daha sik can sikintisi yasadiklar1 bilinmektedir. Lise 6grencilerinde
can sikintist ve 0z diizenlemenin negatif yonde orta diizeyde iliskili oldugu (Kim, Park &
Cozart, 2014); Universite ogrencileri ve Universite 6ncesi Ogrencilerde ise can sikintisi ve
0z diizenlemenin negatif yonde zayif iligkili oldugu goriilmistiir (Pekrun, Goetz, Titz ve
Perry, 2002). Can sikintisinin, duygu diizenleme yapmanin gerektiginin kabul edilmesi
(identified regulation) ile ters yonde iligkili oldugu (Gonzélez, Paoloni & Rinaudo, 2013);
duygu diizenleme giicliigii ile orta diizeyde pozitif korelasyon gosterdigi tespit edilmistir
(Crockett, Myhre & Rokke, 2015). Spesifik duygu diizenleme yontemlerine bakildiginda,
Vierhaus, Lohaus ve Wild (2016) 1. Siif 6grencileri ile gergeklestirdikleri boylamsal
caligmada can sikintisinin kagingan bas etme ve ofke iligkili duygu diizenleme ile pozitif
iliskili oldugunu gostermislerdir. Dahas1 2. Sinifa gegen 6grencilerde kacingan bas etmenin
azalmasiyla, can sikintis1 duygusunda da azalma meydana gelmistir. Nett, Goetz ve Hall
(2011) zararh olabilecek duygusal bas etme yontemleri arasinda sayilan davranigsal ve

zihinsel kaginmanin daha fazla can sikintis1 deneyimi ile iliskilendirildigini gostermistir.

Oz diizenleme baglaminda ele alman diger bilesen olan 6z kontrole bakildiginda,
caligmalar 6z kontroliin can sikintist yatkinligini negatif yonde yordadigini gostermektedir
(Struk, Scholer & Danckert, 2015). King ve Gaerlan (2014) 6z kontroliin {iniversite
ogrencilerinde ofke, kaygi, lmitsizlik ve can sikintistmm negatif yonde yordadiginm

gostermistir. Dahlen ve arkadaslarinin (2004) calismasinda can sikintist yatkinliginin, 6tke
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duygusunun kontroliinii negatif yonde yordadigi gosterilmistir. Diirtii kontrolii sorunu
yasayan bireylerin can sikintisina yatkinligi gegmiste de gosterilmis bir iligkidir (Leong &
Schneller, 1993). Bir diirtii kontrol sorunu olan internet bagimlilig1 tanis1 almis 20-30 yas
aras1 kadinlarda serbest zaman can sikintisi ile 6z kontrol arasinda negatif yonde iliski

gbzlemlenmistir (Sanyal, Fernandes & Jain, 2016).

2.4.3. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Bagimhihk

Oz diizenleme giicliigii ile can sikintisinin pozitif iliskisine ek olarak, diizenleme
becerilerinin uygulanmadigi durumda kisi uyarilmayi artirmak igin baska yontemler
secebilir. Brisset ve Snow (1993) can sikintisinin uyariciligi diisiik bir durum oldugunu ve
kisilerin bu duyguyla bas etmek icin daha fazla uyarici aradiklarini 6ne stirmiistiir. Can
sikintist duygusu madde kullanimi (Palamar, Griffin-Tomas ve Kamboukos, 2015), kumar
oynama (Goldstein, Vilhena-Churchill, Stewart, Hoaken & Flett, 2016), deri yolma ve
kendine zarar verme (Roberts, O'Connor, Aardema, Bélanger, Courchesne, 2016) gibi diirtii
sorunlartyla iliskilidir. Bos zaman can sikintisi ergenlerde madde kullanimi riskini
arttirmaktadir (Wegner ve Flisher, 2009; Widmer, Ellis, Munson, 2003; Widmer, Ellis,
Trunnell, 1996).

Can sikintisinin bir diirtii kontrol sorunu olarak ele alinan internet ya da teknoloji
bagimlilig: ile iliskisine olan ilgi son on yildir artmaktadir. Tayvan’da lise 6grencileriyle
yapilan ¢aligmaya gore BZCS internet bagimliligi riskini arttirmakta (Lin, Lin ve Wu, 2009;
Leung, 2008) ve cevrimici kumar oynama davranisi ile (Goldstein ve ark, 2016) pozitif
korelasyon gostermektedir. BZCS nin bilgisayar oyunu oynama yogunlugu ile iliskili
oldugu goriilmiistiir (Chen ve Leung, 2016). Yiiksek BZCS cep telefonu bagimliligini
(Leung, 2008), internet bagimlihgini (Lin ve ark, 2009) ve ¢evrimi¢i oyun oynama
bagimliligini (Zhou and Leung, 2012) anlamli bi¢cimde yordamaktadir. Benzer bir
kavramsallastirma olan can sikintis1 yatkinligir da [bazi insanlarin diger insanlardan can
sikintisina kisilik 6zellikleri agisindan daha yatkin olmasi (Farmer & Sundberg 1986;
Vodanovich, Verner & Gilbride 1991)] bir ¢alismada internet kullanimi ile pozitif yonde
iligkili bulunmustur (Rotunda, Kass, Sutton & Leon, 2003). Diger iki calismada ise can
sikintis1 yatkinlig1 sosyal ag iizerinden oynanan oyun bagimliligini (Zhou ve Leung, 2012)
ve internet bagimliligini diger degiskenlerle birlikte yordamaktadir (Nichols ve Nicki, 2004).
Dikkat eksikligi ve Hiperaktivite (DEHB) tanis1 almis yetigkinlerle gerceklestirilen bir

calismada can sikintist yatkinlii ile internet kullaniminin arti yonde korele oldugu
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goriilmistiir (Chou, Chang & Yen, 2018). Can sikintis1 yatkinlii internet iletisimi
bozuklugunun olusmast ve devam etmesi i¢in risk faktoriidiir (Wegmann, Ostendorf ve
Brand, 2018). Madde bagimlilarinin %91,9’u can sikintisint madde bagimliliginin sebebi
olarak gérmektedir (Samuels ve Samuels, 1974). Biolcati, Mancini ve Trombini (2017) can
sikintis1 yatkinliginin sinirsiz alkol tiiketimi (binge drinking) ve internet bagimliligi i¢in risk
faktorii oldugunu gostermistir. BZCS nin de bilgisayar oyunu oynama yogunlugu ile iliskili

oldugu alanyazinda goriilmektedir (Leung ve Zhang, 2016).

2.4.4. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Bagimhlik iliskisinde Duygu Diizenleme ve Oz

Kontrol

Yeme ve madde kullanim bozukluklarina iligkin teorilerde, bagimlilik davraniglarinin
da (zararli) duygu diizenleme stratejileri olabilecegi belirtilmistir (Sher & Grekin, 2007).
Boden (2009) ozellikle diisiik uyarandan kaynakli bir can sikintisi séz konusu oldugunda,
uyarict siddetini arttirmak icin alkol ve madde kullanimi ya da bagka tehlikeli davraniglarin
sergilenebilecegini tartismistir. Buna paralel olarak bazi arastirmalarda duygu diizenleme
giicliigii olan bireylerin, olumsuz duygularindan kagmak, bu duygulari yeniden diizenlemek
ya da olumsuz ruh halinden kurtulmak i¢in bagimlilik davranislarina bagvurabildigi
gosterilmistir (Ricketts ve Macaskill 2003, Aldao ve ark, 2010). Snorrason, Smari ve
Olafsson (2010) Deri yolma davraniginin can sikintisim azalttigini bulgulamislardir. Bagiml
kimseler kendilerine neden madde kullandiklart soruldugunda “sikintidan kurtulmak igin”
gibi cevaplar vermektedirler (DSM-5, 2013). Biitiin bu 6rneklerde uyarici bir madde araciligi

ile durum modifikasyonu stratejisinin kullanildig1 goriilmektedir.

Alanyazin can sikintisindan kagmmak i¢in teknolojinin de benzer bigimde
kullanildigint gostermektedir. Larson (1995) televizyon izlemenin kisinin kendisinden
uzaklasmasina, stres ve kaygiya duyarsiz hale gelmesine yol acarak negatif duygularin
diizenledigini tartismistir. Ogrenciler canlari sikildiklarinda ilk yaptiklari isin internete
girmek oldugunu belirtmislerdir (Li, O’Brien, Snyder ve Howard, 2015). Can sikintisi
yatkinlig1 fazla olan erkeklerin diger erkeklere gore arac siirlisii esnasinda daha sik cep
telefonu kullandiklar1 bulunmustur (Schroeter, Oxtoby, Johnson, Daniel & Steinberger,
2015). Wegmann, Ostendorf ve Brand’in (2018) ¢alismasinda internet kullaniminin can
sikintis1 duygusuyla uyumsuz bir bag etme bi¢imi oldugu gosterilmistir. Bu ¢aligmada
olumsuz duygulardan kagma davranisi can sikintisi yatkinligi ve internet kullanimi arasinda

aract degisken rolii iistlenmistir. Internet kullanimi davranis1 kullanicida merak ve heyecan

12



gibi ddiillendirici ve pekistirici duygular uyandirarak hizli bigimde can sikintisin
azaltmaktadir. Universite dgrencilerinde can sikintisi, mutsuzluk gibi duygular ve stres
internet kullaniminin tetikleyicisi olarak bulunmustur. Can sikintisindan kaginma ve
sosyallesme ihtiyacinin ergenlerde internet kullanimi icin yaygin sebepler oldugu
goriilmiistiir (Lin ve Yu, 2008). Greenwood ve Long (2009) duygu diizenleme gii¢liigiiniin
olumsuz duygudurumu ve can sikintisi mevcut olan durumlarda medya kullanimini

yordadigini belirtmistir.

Biitlin bu etkinliklerde uyaricilik diizeyi diisiik olan can sikintis1 duygusundan daha
uyarici bir duruma gecis i¢in uyumsuz diizenleme stratejisi olarak internetin kullanildigi
goriilmektedir. Internet kullanimmin duygu diizenlemede kisa siireli olarak ise yaradig: da
goriilmektedir. Seok ve arkadaslarinin (2018) gergeklestirdikleri ¢alismada katilimcilar
internette oyun oynamanin can sikintisini ve stresi azalttigini beyan etmislerdir. Ogrenciler
internette oyun oynamayi eglenceye ve akranlarla bag kurmaya arag¢ olarak
algilamaktadirlar. Ancak uzun doneme bakildiginda bu stratejinin zararli etkileri
goriilmektedir. Ayn1 ¢alismadaki biitiin katilimcilar ¢evrimigi oyunlar yiiziinden duygusal
diizensizlik ve kisilik degisimleri yasamislardir. Ornegin, bir katilime1 ¢evrimici oyunlara
baslamadan Once neseli ve sosyalken, basladiktan sonra kisilerarasi iliskilerinde sorunlar
yasamaya baslamistir. Biitiin bu calismalarda can sikintisinin zararli duygu diizenleme

yollar1 araciligiyla bagimlilik davraniglari tizerindeki etkisi goriilmektedir.

Bagimlilik gosteren kimseler kullanma ve “isteme” (craving) anindan Once can
sikintis1 yasadigini belirtmistir (Wegmann, Ostendorf ve Brand, 2018). Istemenin ardindan
gelen kullanma davranisinin gerceklesmesinde zayif 6z kontroliin negatif etkisi bagimlilik
alanyazinindaki yaygin bulgulardandir (Kim, Hong, Lee & Hyun, 2017). Diger bir deyisle
zay1f 6z kontrolii olan kimseler kullanma istegine kars1 koyamamaktadirlar. Bu durumda 6z
kontrol diizeyi zayif olan bireylerin diirtiisel olmasinin ve hizli doyum aramasinin payi
vardir. Can sikintist ya da isteme aninda 6z kontrol saglanmas: ise teorik olarak bagimlilik
davraniginin gerceklesme ve devam etme ihtimalini azaltacaktir (Grasman, Grasman, van

der Maas, 2016).

Alanyazinda goriilen 6z kontrol, duygu diizenleme gii¢liigli ve bagimlilik iliskisine
gore, can sikintis1 uyarict yoksunlugu ile iliskili olsa da 6z diizenleme becerilerinin eksik
olmasi bu iligkiyi agiklayan asil degisken olabilir. Casale ve arkadaslar1 (2016) ise duygu
diizenleme gii¢liigiiniin internet bagimlilig: belirtileri izerindeki etkisinin can sikintisi ya da

diger negatif duygulardan daha etkili oldugunu 6ne slirmiistiir. Bos zaman can sikintisi ile
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olumlu bi¢imde bas edilirse bu duygunun bagimlilik davraniglarina sebep olmayacagi ve bu

duygunun bir 6z diizenleme isaret¢isi olacagina yukarida deginildi. Ancak can sikintisina,

duygu diizenleme giicliigii ve zayif 6z kontrol eslik ederse sosyal medya kullaniminin

artaracagl varsayllmaktadir. Oz diizenlemenin saglikli bicimde mevcut olmasmin can

sikintisinin bagimlilik tizerindeki etkisini yok edecegi diisiiniilmektedir.

2.5. Arastirmanin Hipotezleri

Bu aragtirmada gorgiil veriler temel alinarak olusturulan hipotezler asagida

stralanmugtir.

1.

Diisiik 6z kontrol ve duygu diizenleme giigliigiiniin, sosyal medya bagimliligin
olumlu yonde yordamasi beklenmektedir. (Diigiik 6z kontrol ve duygu diizenleme

giicliigii puanlar arttik¢a sosyal medya bagimliliginin artmasi beklenir)

Bos zaman can sikintisi ve duygu diizenleme gii¢liigii arasinda olumlu, anlamli bir
korelasyon iligkisi beklenmektedir (Bos zaman can sikintis1 arttik¢a duygu

diizenleme giicliigliniin artmasi bigiminde).

. Bos zaman can sikintis1 ve diisiik 6z kontrol arasinda olumlu ve anlamli bir

korelasyon iligkisi beklenmektedir (Bos zaman can sikintis1 arttik¢a diisiik 6z

kontroliin artmas1 bigiminde).

Bos zaman can sikintis1 ve sosyal medya bagimliliginin olumlu korelasyona sahip
olmasi beklenmektedir (Bos zaman can sikintist arttik¢a sosyal medya

bagimliliginin artmasi bigiminde).

. Duygu diizenleme gii¢liigii bos zaman can sikintist ve sosyal medya bagimlilig

iligkisinde arac1 degisken rolii tistlenmektedir.

Diisiik 6z kontrol bos zaman can sikintis1 ve sosyal medya bagimlilig: iligkisinde

araci degisken rolii iistlenmektedir.

Duygu diizenleme giicliigii ve diisiik 6z kontrol bos zaman can sikintisi ve sosyal

medya bagimlilig1 iligkisinde aract degisken rolii listlenmektedir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri ve Ozellikleri

Calismanin etik izni Adnan Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik
Kurulundan alinmigtir. Daha sonra Saglik Bilimleri Fakiiltesinden Tez Onay1 alinarak veri
toplama islemine baslanmustir. Veri kagit- kalem ile toplanmistir. Oncesinde goniillii olur
formu doldurulmustur. Once standardize olgekler arindan demografik form bilgileri
toplanmistir. Toplam siire 30- 40 dakikadir. Veri toplama siireci 2018 yilinin subat ayinda
tamamlanmistir. Oz bildirim 6l¢eklerine devam edemeyip yarida kesen veya eksik dolduran

katilimcilarin anketleri aragtirma kapsamindan ¢ikarilmistir.

3.2. Katihmcilar

Calismaya Felsefe, Psikoloji, Sosyoloji, Ebelik Cocuk Gelisimi, Hemsirelik,
Beslenme ve Diyetetik Boliimlerinden 18-24 yas araliginda 411 adet 1. sinif 6grencisi
katilmiglardir. Katilimcilar 317 kadin (%77,1) ve 84 erkekten (%20) olusmaktadir (Tablo
L.).

Calismaya kag kisinin alinacagini belirlemek icin yapilan G-power analizinde (Faul
ve ark, 2009) istatistiki test olarak “Linear multiple regression: Fixed model, R? deviation
from zero” se¢ilmis, etki boyu degeri orta-kiigiik etki boyuna karsilik gelen 0.05 olarak
isaretlenmistir. Calismanin tip I hata oran1 0.05, giicii 0.80, yordayic1 sayisi da 12 olarak
programa giris yapilmis, toplam 6rneklem sayis1 358 olarak bulunmustur. Caligmanin

orneklemi olan 411 kisi bu say1y1 karsilamaktadir.

15



Tablo 1. Demografik Bilgiler

Ikamet tiirii Siklik Yiizde
Aile ile birlikte 53 12,9
Ogrenci evi 46 11,2
Akrabada 8 1,9
Yurtta 286 69,6
Diger 17 4,1
Cevapsiz 1 0,2
Toplam 411 100
Cinsiyet

Kadin 317 77,1
Erkek 84 204
Cevapsiz 10 2,4
Medeni Durum

Bekar 410 98,8
Evli 1 0,2
Boliim

Sosyoloji ve Felsefe 90 22,4
Psikoloji 93 23,1
Hemsirelik 97 24,1
Ebelik ve Kadin Dogum 40 10
Beslenme ve Diyetetik 40 10
Cocuk Gelisimi 40 10
Cevapsiz 2
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3.3. Materyaller

Kullanilan 6l¢ekler agsagida agiklamalari ile birlikte verilmistir.

3.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu:

Katilimeilara iligkin cinsiyet, yas araligi, egitim seviyesi, sosyoekonomik diizey,
fiziksel ve psikolojik sagliklarina dair bilgilerin alinmasma araci olacaktir. Sosyo

demografik form diger 6l¢eklerin ardindan verilmistir.

3.3.2. Bos Zaman Can Sikintis1 Olcegi (SZSAO) (Leisure Boredom Scale- LBS):

Iso-Aloha ve Weissinger (1990) tarafindan gelistirilen 5°li likert tipi Olgek 16
maddeden olugmaktadir ve tek boyutludur. Cevap segenekleri “Kesinlikle katilmiyorum” ile
“Kesinlikle katiltyorum™ arasindadir ve yiiksek degerler artmis serbest zaman sikintisina
isaret etmektedir. Cronbach Alpha Katsayisi .88 olarak belirlenmistir. Tiirk¢e versiyonu
Soylu ve Siyez (2014) tarafindan terciime edilmistir ve 12 maddeden olusmaktadir. Olcekte
“Bos zamanlar silkinip bir seyler yapmak i¢in bana vesile oluyor.”, “Bos zamanlar sikicidir”
gibi ifadeler yer almaktadir. Tiirkge Olgekte yetkinlik ve motivasyon olmak iizere iki alt
boyut oldugu goriilmiistiir. Maddelerin faktor yiikleri .550 ve .781 arasinda degismektedir
ve toplam varyansin %49,44’linli a¢iklamaktadir. Bos zamanda letarji, madde kullanimi1 ve

vandalizm gibi degiskenlerin incelenmesi i¢in klinik alanda kullanilmaktadir.

3.3.3. Yasam Doyum Olcegi (YDO) (Satisfaction with Life Scale):

Olgek Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmistir. Genel
yasam doyumunu dlgen 5 maddelik 6l¢egin cevaplari 1-verilen ifadeye asla katilmiyorum
ve 7-verilen ifadeye tamamen katiliyorum secenekleri arasindadir. Artan puanlar yiikselen
yasam doyumuna isaret etmektedir. iki ay aralikli tekrar test korelasyon katsayis1 0.82,
Cronbach Alfa katsayisi ise 0.87°dir Olgegin Tiirkgeye uyarlama galigmas1 Dagli ve Baysal
(2016) tarafindan yapilmistir. Tiirkce Olcegin li¢ hafta aralikli test tekrar test tutarlilik
katsayist 0.85°tir. Kuder- Richardson-20 degeri ise 0.78 olarak bulunmustur.

3.3.4. Kisa Oz Kontrol Ol¢egi (KOKO) (Brief Self-Control Scale):

Tangney, Baumeister ve Boone, (2004) tarafindan gelistirilmis olan olgek 6z
diizenleme ile ilgili stratejilerin ne kadar bagarili kullanildigini 6lger. Tiirk¢eye 2012 yilinda

kazandirilmistir (Nebioglu, Konuk, Akbaba & Eroglu). Bu ¢alismada artan puanlarin azalan
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6z kontrol diizeyine isaret edecegi bicimde kullanilmistir. Olgek 6z disiplin ve diirtiisellik
olmak flizere iki alt 6lcege sahiptir. Tiirkge Olgekte de alt Olgekler dogrulanmistir. Alt
Olceklerin Cronbach Alfa katsayilari sirast ile 0.83, 0.81 ve 0.87 olarak bulunmustur
(Nebioglu, Konuk, Akbaba & Eroglu, 2012). Olgegin tam puan, 6z disiplin ve diirtiisellik
icin 3 hafta aralikli yeniden test giivenilirlik katsayilari sirasiyla 0.88, 0.83, 0.85tir.
Calismaya gore Olcegin diizeltilmis madde-toplam korelasyonlari ise 0.519- 0681 ve 0.645-
0.788dir.

3.3.5. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DDGO) (Difficulties in Emotion Regulation
Scale, DERS):

Duygu diizenleme giicliiklerini belirlemek amaciyla gelistirilen 6l¢ek (Gratz and
Roemer, 2004), 5°1i Likert tipinde 36 maddeden olusmaktadir. Tiirk¢eye uyarlamasi Ruganci
(2008) tarafindan yapilan dlcek, “farkindalik” (duygusal tepkilere iliskin farkinda olmamak),
“aciklik” (duygusal tepkileri anlayamamak), “kabul etmeme” (duygusal tepkilerin kabul
edilmemesi), “stratejiler” (etkili duygu diizenleme stratejilerine erisim sinirliligy), “diirtii”
(olumsuz duygular yasarken diirtiilerin kontroliinde zorlanmak ve “amaglar” (olumsuz
duygular deneyimlerken amag¢ odakli davranislarda bulunmada zorlanmak) olmak iizere 6
alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 .94’tir. Alt boyutlarinin i¢ tutarlilik
kat sayilarinin ise .90- .75 arasinda degismektedir. Olgegin Tiirkge formunun test- tekrar test
giivenirligi .83, iki yarim test giivenirligi ise .95°tir. DDGO’nun temel aldig1 duygu
diizenleme teorisinin dort ana bileseni vardir. Bunlar (1) Duygularin farkindalig1 ve agiklig
(2) duygularin kabul edilmesi, (3) diirtiilerin kontrol edilmesi ve davranislarin olumsuz
uyaranlara ragmen amaca uygun olmasi (4) etkili olan duygu diizenleme stratejilerinin
mevcudiyeti ve ulasilabilirligidir (Gratz and Roemer, 2004). DDGO orijinal ¢alismasinda
ortaya ¢ikan faktorler (1) duygusal farkindalik eksikligi (farkindalik), (2) duygusal netligin
eksikligi (Netlik /Agiklik: “duygularimi anlamlandirmakta zorlaniyorum™), (3) stresli
zamanlarda davranisi diizenlemede giicliik (Amaglar: Uzgiin oldugumda isleri bitirmekte
zorlantyorum); (4) mevcut duygusal tepkileri kabullenmekte isteksizlik (Kabul etmeme:
Uzgiin oldugum zamanlarda iizgiin oldugum icin kendime kiziyorum.); (6) Stresli
zamanlarda duygu diizenleme stratejilerine erisim eksikligidir (Stratejiler: “Uzgiin
oldugumda yapacagim higbir seyin daha iyi hissettirmeyecegine inanirim.”) (Hallion,

Steinman, Tolin ve Diefenbach, 2018).
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3.3.6. Sosyal Medya Bagimhihg Olgegi- Yetiskin Formu (SMBO-YF):

20 adet 5°1i likert tipi maddeden olusan 6z bildirim 6l¢eginin gegirlik ¢aligmast 1057
kisilik bir 6rneklemde yapilmistir. Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .94 tiir.
Olgegin “Sanal Tolerans” ve “Sanal Iletisim” isimlerinde 2 adet faktorii mevcuttur. Faktor
yiikleri sirast ile .61 ve .87 dir. Faktdr yapisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (x2=7051,32;
sd=190, p=0,00). Uyum indeksi degerleri ise RMSA=,059; SRMR=,060; NFI=,59; CFI=,96;
GFI=,90; AGFI=_88) olarak bulunmustur. Analizler SMBO-YF’nin, sosyal medya
bagimliligini belirlemeye yonelik gecerli ve giivenilir bir 6l¢gek oldugunu ortaya koymustur

(Sahin & Yagc1, 2017).

3.4. Veri Analizi

Veri analizi i¢cin IBM SPSS Statistics programinin 25. Siiriimii ve Process 3.1 (Hayes,

2013) eklentisi kullanilmistir.

Olgeklerin birbirleri ile karsilastirmalarinda aritmetik ortalama degerleri almip bu
degerler kullanilmistir. Toplam 420 6lcekten rastgele isaretlenmis ve bos birakilmis 9 6lgek
g0z ile taranarak ayiklanmistir. Schafer (1999) eksik orani1 %5’in altinda olmasinin sonucu
anlamli derecede etkilemeyecegini, Bennett (2001) verideki eksiklerin %10’un {izerinde
oldugu takdirde ¢aligmanin yanli ya da etkilenmis olacagim belirtmislerdir. Olgekler Little’s
Missing Completely at Random (MCAR; Tamamen rassal eksik) Test ile analiz edilmis ve
Olgeklerin tamamen rassal eksikleri oldugu gozlemlenmistir. Tamamen rassal eksik olan
olgeklerde eksik veri yerine 6lgegin ortalama degerinin verilmesi olagan bir uygulamadir.
Olgekler iizerinde %10°dan az eksik oldugu ve skewness degerinin 5’ten kiiciik oldugu
durumlarda bos verilere 6lgegin ortalama degeri girilmistir. %10’dan fazla eksik veri olan

Olcekler analize alinmamastir.

Katilimcilarin  betimleyici analizleri i¢in Frekans analizi, T-test, ANOVA ve
korelasyon analizleri kullanilmistir. Duygu diizenleme gii¢liigii, 6z kontrol, sosyal medya
bagimlilig1, bos zaman can sikintis1 ve yagsam doyumu 6l¢iimii degiskenleri i¢in zero-order
korelasyon analizleri kullanilmigtir. Caligmanin hipotezini test etmek i¢in Stepwise yontemi
ile ¢coklu regresyon analizi gerceklestirildi. Duygu diizenleme gii¢liigii, 6z kontrol eksikligi
ve bos zaman can sikintis1 kavramlarinin sosyal medya bagimliligi i¢in yordayici 6zellikler

gosterip gostermedigi test edildi.
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Son olarak Bos Zaman Can Sikintisi ile Sosyal Medya Bagimlilig1 arasindaki iligkide
Oz Kontrol Eksikligi ve Duygu Diizenleme Giigliigii degiskenlerinin araci degisken rolii
SPSS Process 3.1 (Hayes, 2013) uzantisindaki 4. Model Paralel Aracit Degisken Analizi (The
Parallel Multiple Mediator Model) araciligtyla incelendi.

3.5. Kullanilan Programlar

IBM SPSS 25, PROCESS V 3.1 (Hayes, 2013), Microsoft Word, Microsoft Excel,

Google Documents, Mendeley, Zotero

3.6. Veritabanlar

Web of Knowledge, Yok Tez Tarama, NCBI, Google Scholar, Ulakbim, Elsevier,
Mary Ann Liebert, Researchgate, Tandfonline
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4. BULGULAR

Nicel analiz sonucu 6 alanda toplanmistir: (1) betimleyici istatistik, (2) 6l¢eklerin i¢
tutarlilik ve faktor analizi sonuclari, (3) 6lgek sonuglarinin boliimlere ve cinsiyete gore
dagilimi, (4) 6lcekler arasi korelasyon iliskileri, (5) sosyal medya bagimlilig1 i¢in regresyon
modeli (6) bos zaman can sikintisi ile sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskide 6z kontrol

ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci etkisi

4.1. Betimsel Analiz ve Frekanslar

Yapilan analize gore 6l¢eklerin puanlart normal araliklar igerisindedir. Data normal

dagilim gostermektedir. Tlgili bilgiler Tablo 2°de yer almaktadur.

Tablo 2. Betimleyici Istatistik

Std. Std.
N Mesafe  Min. Maks. Ortalama Hata Sapma Varyans
T
SMBO 411 69,00 20,00 89,00 55,1346 ,67148  13,46311 181,255
DDGO 410 111,00 44,00 155,00 93,4358 1,08624 21,75190 473,145

KOKO 407 43,00 13,00 56,00 35,3308 34871 6,95680 48,397
BZCSO | 409 39,00 12,00 51,00 32,1614 ,40282  8,05644 64,906

YDO 411 52,00 13,00 65,00 35,8648 ,52905  10,60746 112,518

Not: SMBO: Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi, DDGO: Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi, KOKO: Kisa Oz Kontrol Olgegi, BZCSO: Bos Zaman Can
Sikintis1 Olgegi, YDO: Yasam Doyumu Olgegi
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4.2. Olgeklerin I¢ Tutarhliklar

Calismada kullanilan 6lgeklerin i¢ tutarlilik o katsayilari .74- .92 arasinda degismekte
olup, asagida siralanmistir. Bu puanlar Olgeklerin i¢ tutarhiliklarinin yeterli diizeyde

oldugunu gostermektedir:

Tablo 3. Olceklerin i¢ Tutarlihk Sonuclar

Madde Sayis1 Cronbach a Orijinal Calismadaki

Katsayisi Cronbach a Katsayis1
DDGO 36 .92 .94
KOKO 13 74 .83
SMBO 20 .88 .94
BZCSO 12 .83 .88
YDO 5 .80 87

Not: SMBO: Sosyal Medya Bagimlilig (')lg_:.egi, DDGO: Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi, KOKO: Kisa Oz Kontrol Olgegi, BZCSO: Bos Zaman Can
Sikintis1 Olgegi, YDO: Yasam Doyumu Olgegi

4.3. Universite Béliimiine ve Cinsiyete gore Karsilastirmalar

4.3.1. Boliimler Arasi1 Farkhihiklar

Farkli boliimlerden o&grencilerin Olcek puanlarini karsilastirmak icin ANOVA
yapilmistir. Sonuglara gore 6grencinin béliimiiniin DDGO ve YDO 6lgegi iizerindeki etkisi
anlamlidir, DDGO i¢in F (5,401) = 4,572, p < 0,001; YDO icin F(5,402) = 2,848, p < 0,05.
Oz Kontrol, Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Bos Zaman Can Sikintis1 Olgeklerinde Béliimler

arasindaki farkliliklar istatistiki olarak anlamsizdir, p > 0,05.

Sosyal medya bagimlilig1 61¢eginde bdliimler arasi anlamli bir farklilik

goriilmemektedir, F (5,402) = 0,934, p = 0,46.

Boliimlerarast kiyaslamalarda Post hoc analizinde Felsefe ve Sosyoloji bdliimii

ogrencilerinin (M = 2,79, SD = 0,68) Psikoloji (M = 2,5, SD = 0,52) ve Gelisim (M = 2,31,
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SD = 0,52) boliimlerinin 6grencilerine gore anlamli diizeyde daha fazla duygu diizenleme

giicliigii yasadiklar1 goriilmiistiir.

Felsefe ve Sosyoloji 6grencilerinin yasam doyumlart (M = 2,49, SD = 0,89), Psikoloji
M = 2,89, SD = 0,84) ve Ebelik 6grencilerine (M = 2,88, SD = 0,68) gore anlaml1 olarak
daha diistiktiir.

Grafik 1. Universite Béliimleri ve Duygu Diizenleme Giicliigii

5,0000
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3,5000
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2,0000
1,5000
1,0000
0,5000
0,0000
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Felsefe

4.3.2. Cinsiyete Gore Farkhliklar

Sosyal medya bagimlilig1 6l¢eginde cinsiyete gore bir farklilik goriilmemektedir, F

(1,398) = 0,143, p = 0,705.

4.4. Olgekler Arasinda Korelasyon Iliskileri

Sosyal medya bagimliligi (SMB) duygu diizenleme giicligii (DDG) ile pozitif
korelasyona sahiptir, » (409) = .38, p < .01. SMB diisiik 6z kontrol ile pozitif korelasyona
sahiptir, 7 (409) = .43, p <.01. SMB bos zaman can sikintis1 (BZCS) ile pozitif korelasyona
sahiptir,  (411) = .19, p < .01. Kiside DDG, KOKO ve BZCS puanlarmin yiiksek olmasi,
sosyal medya bagimliliginin da yiiksek olmasi ihtimalini arttirir. Yasam Doyumu ile Sosyal

Medya bagimliliginin negatif korelasyonu oldugu gériilmektedir, » (411) =- .11, p <.01.

Duygu diizenleme giicliigliniin diisiik 6z kontrol ile pozitif korelasyonu vardir, » (411)
= .49, p <.01. DDG’nin BZCS ile pozitif, 7 (411) = 32, p < .01; YDO ile negatif korelasyonu
bulunmaktadir, » (411) = .34, p <.01. Korelasyon iligkileri Tablo 4’te verilmistir.

23



Tablo 4. Olgekler Arasi Korelasyon Katsayilar

Olgek SMBO DDGO KOKO BzZCSO YDO
SMBO 1

DDGO 344" 1

KOKO 403" 480" 1

BZCSO .193™ 262" 232" 1

YDO -.142% -367" 312" -295™ 1

Not: SMB"O: Sosyal Medya Bagimlilig1 Olg.:.egi, DDGO: Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi, KOKO: Kisa Oz Kontrol Olgegi, BZCSO: Bos Zaman Can
Sikintis1 Olgegi YDO: Yasam Doyumu Olgegi

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir (2-tailed).

* Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir (2-tailed).

4.5. Regresyon Analizi

Tablo 5. Sosyal Medya Bagimlihg Olcegi icin Regresyon Modeli

B SEB B t p
(Sabit) 1.135 170 6.659 .000
KOKO 388 065 308 5.968 .000
DDGO 219 058 .196 3.803 .000

Not: DDGO: Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, KOKO: Kisa Oz Kontrol Olgegi

Calismanin hipotezini test etmek i¢in Stepwise yontemi ile ¢oklu regresyon analizi
gerceklestirildi. Degiskenlerin Sosyal Medya Bagimliligini yordama diizeyini belirlemek
icin bir model olusturuldu. Degiskenler analize tek blok halinde girildi. Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi (DDGO), Kisa Oz Kontrol Olgegi (KOKO), Bos Zaman Can Sikintist
Olgegi (BZCSO) ve Yasam Doyum Olgegi (YDO) Stepwise yontemi ile modele girilmistir.
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Analizde her bir degisken modele adim adim denenip, istatistiki olarak anlamli bir

model olusturulmustur.

Elde edilen modelde KOKO ve DDGO bagimsiz degiskenlerinin, bagimli degisken
olan SMBO’yu anlaml1 olarak yordadig1 gériilmiistiir, F (2, 394) = 46,731, p < .000, R? =
.192. Regresyon sonucundan elde edilen formiil: Katilimcinin tahmin edilen sosyal medya
bagimhligi = 1.135 + 0.388 (KOKO) + 0.219 (DDGO). KOKO ve DDGO, 5°li likert tipi
olgekte, artan puanin diigiik 6z kontrol ve duygu diizenleme giigliigiiniin artirdig1 bicimde
kodlanmistir. Bu durumda KOKO’daki her bir birimlik artis icin SMBO 0.388 birim
artmistir, DDGO’daki bir artig icin SMBO 0.219 birim artmistir. Olusturulan modelde 6z
kontrol ve duygu diizenleme gii¢liigli degiskenleri Sosyal Medya Bagimliligint anlaml

olarak yordamaktadir.

4.6. Paralel Araci1 Degisken Analizi (Parallel Multiple Mediator Model)

Araci1 degisken, ruhsal durum, bilissel stire¢, duygusal tepki, fizyolojik degisiklik ya
da benzeri bir mekanizma aracilifi ile yordayici degiskenin sonu¢ degiskeni iizerindeki
etkisini ileten bir degiskendir (Hayes, 2013). Bu model deneysel ¢alismalara uygulanmak
icin tasarlanmig olsa da teorik olarak gerekcelendirilen olumsal mekanizmalar i¢in de
kullanilmaktadir. Model direk bir sebep sonug iliskisi degil, sirasiyla birbirlerini etkileyen
degiskenlerin iliskisini vermektedir. Bu acidan aracit degisken ve bagimsiz degiskenin

bagimli degisken iizerindeki etkisini agiklamak ic¢in kullanilmaktadir (MacKinnon, 2008).

Araci degisken (Mediator) analizinin istatistiki olarak karsilanmasi i¢in gerekli dort
kosul: (1) Yordayan degisken (X) araci degisken (M) ile iliskili olmalidir; (2) yordayan
degisken sonug degiskeni (Y) ile iliskili olmalidir; (3) Aract degisken sonug degiskeni ile
iligkili olmalidir; (4) aract degisken modele dahil edildiginde yordayict degiskenin etkisi
azalmalidir (Baron & Kenny, 1986; MacKinnon & Dwyer, 1993).

Elde edilen sonuglar hipotez edilen paralel arac1 degisken modelini dogrulamaktadir.
Bu modellere gére BZCS nin SMB iizerindeki etkisi DDG ve DOK modele ayr1 ayr1 ve bir
arada dahil edildiginde model anlamsiz hale gelmektedir. DDG ve DOK kendi baslarina
SMB’yi yordamakta yeterlidirler. DDG ve DOK modele bir arada dahil edildiginde

BZCS’nin etkisi en aza inmektedir.
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Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi (BZCS), Duygu Diizenleme Giicliigii (DDG), Diisiik
Oz Kontrol (DOK), ve Sosyal Medya Bagmmlihigi (SMB) degiskenleri kullanilarak
olusturulan modeller Sekil 1, Sekil 2 ve Sekil 3 basliklarinin altinda sunulmustur.

Sekil 1. Arac1 Degisken olarak Duygu Diizenleme Giigliigii

DUYGU
DUZENLEME
GUCLUGU

SOSYAL
BOS ZAMAN
\%121D) -\
CAN SIKINTISI o o
BAGIMLILIGI
c=.20
¢’ =.11

Araci degisken modeli asagida adim adim agiklanmustir.
1. BZCS -> DDG (X->M))
a. BZCS DDG’nii yordamaktadir, a; = .24, t(397)= 5,40, p <.001.
2. DDG -> SMB (M;->Y)
a. DDG SMB’yi yordamaktadir, b = .35, t(396)= 6,48, p = .001.
3. BZCS -> SMB (X->Y)
a. BZCS SMB’n1 yordamaktadir, ¢ = .20, t(396)= 3,95 p < .001.

b. DDG modele dahil edildiginde BZCS artik SMB’yi yordamamaktadir, ¢’ =
.08, t(401)=2,31, p > .02.
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Sekil 2. Arac1 Degisken olarak Diisiik Oz Kontrol

DUSUK 0z
KONTROL

SOSYAL
MEDYA
BAGIMLILIGI

BOS ZAMAN
CAN SIKINTISI

Araci degisken modeli asagida adim adim agiklanmustir.
1. BZCS ->DOK (X->M))
a. BZCS DOK’ii yordamaktadir, a; = .18, t(395)= 4,73, p < .001.
2. DOK -> SMB (M;->Y)
a. DOK SMB’yi yordamaktadir, b1 = .47, t(394)= 8,02, p < .001.
3. BZCS -> SMB (X->Y)
a. BZCS SMB’n1 yordamaktadir, ¢ = .20, t(395)= 3,97 p < .001.

b. DOK modele dahil edildiginde BZCS artik SMB’yi yordamamaktadir, ¢’ =
11, 1(394)= 2,30, p > .02
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Sekil 3. Oz Diizenleme Araci Degisken Modeli

DUYGU
DUZENLEME
GUCLUGU

DUSUK 0Z
KONTROL

SOSYAL
MEDYA
BAGIMLILIGI

BOS ZAMAN
CAN SIKINTISI

Araci degisken modeli asagida adim adim agiklanmustir.
1. BZCS ->DDG (X->M)) ve BZCS -> DOK (X->M>)
a. BZCS DDG’nii yordamaktadir, a; = .24, t(394)= 5,40, p <.001.
b. BZCS DOK’ii yordamaktadir, a, = .18, t(394)= 4,72, p < .001.
2. DDG -> SMB (M;->Y) ve DOK -> SMB (M>->Y)
a. DDG SMB’yi yordamaktadir, b; = .20, t(392)= 3,46 p = .001.
b. DOK SMB’yi yordamaktadir, bo= .37, t(392)= 5,74, p < .001.
3. BZCS -> SMB (X->Y)
a. BZCS SMB’n1 yordamaktadir, ¢ = .20, t(394)= 3,99 p <.001.

b. DOK ve DDG modele dahil edildiginde BZCS artik SMB’yi
yordamamaktadir, ¢’ = .08, t(392)= 1,70, p = .09.

Bu modellerde Bos Zaman Can Sikintisinin Sosyal Medya Bagimliligini pozitif
yonde yordadig1 goriilmektedir. Bu iliskiye Diisiik Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme
giicliigii dahil edildiginde Bos Zaman Can Sikintisinin Sosyal Medya Bagimliligini artik

yordamadig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Teknoloji ilerledik¢e teknolojinin kullanim alanlar1 artmakta ve kullanicilara farkl
imkanlar sunulmaktadir. Giindelik aligkanliklar cep telefonu ve bilgisayar gibi cihazlarin
sundugu hizmetler etrafinda yeniden orgiitlenmektedir. Degisen bu aliskanliklarla beraber
yeni ruh sagligir sorunlarinin giindeme gelmesi s6z konusudur. Sosyal medya kullanimi1
haberlesmek, arkadasliklar1 devam ettirmek ve eglenmek gibi amaglara hizmet etse de artan
sosyal medya kullanimiyla birlikte bunun bagimliliga doniigsme riski artmaktadir (Mo, Chan,
Chan ve Lau, 2018; Griffiths, 2015; Allen ve ark, 2014; Alavi, Janati-Fard, Merasi, Eslami
& Pour-Reza, 2010; Lenhart, Purcell, Smith, Zickuhr, 2010). Diger bagimliliklar gibi sosyal
medya bagimlilig1 da yasam doyumu (Longstreet ve Brooks, 2017), akademik basar1 ve ruh
saghgint koti etkilemektedir (Miiller ve ark, 2016; Demirci ve ark, 2015; Tsitsika ve ark,
2014; Thomee, Harenstam ve Hagberg, 2011; Jenaro, Flores, Gomez-Vela, Gonzélez-Gil,
Caballo, 2007; Yen, Ko, Yen, Wu & Yang, 2007). Wang, Tao, Fan, Gao & Wei (2017)

ergenlerin %10,9’unun internet bagimlilig: belirtilerine sahip oldugu saptanmaistir.

Geng ergenlerde sosyal medyanin fazla kullanilmasi ruh saglig1 sorunlariyla, 6rnegin
icsellestirme sorunlariyla, pozitif iligkili bulunmustur (Tsitsika ve ark, 2014). Bu ¢alismada
iiniversiteye yeni baslayan 6grenciler katilimci olarak secilmesinin nedeni genglerin internet
bagimlilig1 i¢in bir risk grubu olmasidir. Lise yasamini bitirip tiniversiteye baslayan bir kismi
farkl1 sehirlerden ya da ilgelerden gelen &grencilerin degisen fiziksel kosullar, giindelik
program, ev hayati ve benzeri hayat sartlar1 nedeniyle yasamlarinin ve davraniglarinin
degisecegi beklenmektedir. Bir 6nceki sene zamanlarinin ¢ogunu iiniversiteye giris sinavina
hazirlanmakla gegirdikleri varsayildiginda, bu sinavi agmis olmak genglerin hayatlarinda
artmig bir bos zamana sebep olabilmektedir. Bu durum sosyal medya kullaniminin artmasi
icin bir zemin saglayabilir. Bu baglam degerlendirilip iiniversite birinci sinif dgrencileri

calisma i¢in tercih edilmistir.

Bu calismada sosyal medya bagimliligini etkileyen degiskenlerden ii¢ tanesi bir model
icerisinde ele alinmistir. Bu degiskenlerden ilki, bagimlilik davranislarinda, davranis
oncesinde sik sik hissedildigi bildirilen bos zaman can sikintis1 duygusudur (Li, O’Brien,
Snyder ve Howard, 2015; Schroeter, Oxtoby, Johnson, Daniel & Steinberger, 2015; Boden,
2009). Bu kavram calismada Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi ile 6z bildirime dayali olarak
Ol¢lilmiistiir (Soylu ve Siyez, 2014; Iso-Aloha ve Weissinger 1990). Duygusal deneyimlere

iliskin bilgi toplarken kisinin kendi goriigiinii almak alanyazinda tercih edilen yontemler
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arasindadir. Bu yontem uygulama kolaylig1 ve isabetlilik orani sebebiyle tercih edilmis olup
calismada &n goriilen sonuglar1 saglamistir. Bos zaman Can Sikintis1 Olgegine iliskin
kisitliliklara ilgili boliimde yer verilmistir (Soylu ve Siyez, 2014). Bos zaman can sikintisi

ve sosyal medya kullanimi arasindaki iligki ise bir sonraki baslik altinda agiklanmistir.

Bu calismada bagimlilik davranisini etkileyen diger degiskenler 6z diizenleme teorisi
kapsaminda se¢ilmistir. Kisinin diirtii ve isteklerini eyleme gecirip gecirmeyecegini
denetleyip diizenledigi siire¢ 6z diizenleme olarak adlandirilmistir. Bu siireg siiphesiz birgok
degiskenin etkisi altinda kalarak gozlemlenebilen bir davramisa doniismektedir. Oz
diizenleme kuraminda kisinin duygularinin 6z diizenlemesine duygusal diizenleme
denilmistir (Vohs ve Baumeister, 2011). Davranislarin bilingli bi¢cimde diizenlenmesi,
planlanmasi, istikrari, amaca giden siireci izleme gibi bilesenler ise 6z disiplin ya da 6z
kontrol olarak ele alinmistir (Wills and Dishion, 2010; Hoffman ve ark, 2009). Calismada
duygusal diizenleme ve 6z kontroliin sosyal medya bagimlilig: ile iligkisine bakilmistir. Bu
kavramlar1 6lgmek amaciyla Kisa Oz Kontrol Olgegi (Nebioglu, Konuk, Akbaba & Eroglu,
2012; Tangney, Baumeister ve Boone, 2004) ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi’ne
(Ruganci, 2008; Gratz and Roemer, 2004) basvurulmustur. Kisa Oz Kontrol dl¢egi madde
sayisinin az olmasi ve alanyazinda gecerli goriilmiis olmasi agisindan ¢alisma i¢in uygun ve
zaman kazandiran bir dlgek olmustur. Diger yandan Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi
madde sayis1 (36) ve faktor yapist nedeniyle duygu diizenleme kavramini tutarli bigimde
olcen bir dlgek olarak alanyazinda gdze carpmaktadir. iki dlgegin de bu calismada saglam
gecerlilige sahip oldugu yeniden bulgulanmustir. Olgeklerle yapilan analizler alanyazin ile

uyumlu sonuglar gostermistir.

Oz diizenleme kuramina goére insanlar bir duygu ya da diirtii hissettikten sonra
gerceklesecek davranisin ekonomiklik, faydalilik, keyif vericilik, sosyal agidan kabul
edilebilirlik, zararsizlik ve benzeri agilardan incelenmesi sonucu davranisi belirlerler
(Baumeister, Heatherton & Tice, 2006; Baumeister & Vohs, 2003). Bos zaman can
sikintisinin kisinin eyleme ge¢mesi ig¢in tetikleyici bir duygu oldugu bilinmektedir
(Elpidorou, 2017; van Tilburg & Igou, 2017; Poon and Leung, 2011; Harrison, 2005). Bu
esnada 6z diizenleme siirecinin devreye girmesi davranisin olusumu i¢in belirleyicidir. Bu
calismada 6z diizenleme, bos zaman can sikintisinin sosyal medya {lizerindeki etkisini tagtyan
degisken olarak saptanmistir. Paralel araci degisken analizi sayesinde degiskenlerin bir
model icgerisinde birbirlerini nasil etkiledikleri gozlemlenmistir. Can Sikintisinin Sosyal

Medya Bagimlilig1 (SMB) tizerindeki etkisi diisiik 6z kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii
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(DDG) hesaba dahil edildiginde azalmakta ve anlamsiz hale gelmektedir. Buradan yola
cikilarak can sikintisi hissedildigi anda 6z kontrol ya da duygu diizenleme siirecinde yapilan
hatalarin sosyal medya bagimlilifina yol agabilecegi ileri siiriilmiistiir. Bu siirece nasil

miidahale edilebilecegi ilerleyen boliimde tartisilmistir.

Calismanin Genel Bilgiler boliimiinde deginildigi gibi 6z diizenleme, 6z kontrol ve
duygu diizenlemesi birbirlerine yakin kavramlardir (Paschke, Dorfel, Steimke, Trempler,
Magrabi, Ludwig, Schubert, Stelzel ve Walter, 2016). Alanyazinda bu kavramlarin birbirleri
yerine kullanildig1 da goriilmiistiir. Bu kavramlarin 6z diizenleme baglig1 altinda incelenmesi
kavramlarin farkliliklarin1 anlamak agisindan netlestirici olmustur. Bulgularda 6z kontrol
eksikligi ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin orta siddette pozitif yonde bir iliskisi oldugu
goriilmistiir. Bu acidan bu kavramlar1 6lgmek i¢in kullanilan Olgeklerin ortiismeleri ve
farkliliklar1 oldugu fark edilmektedir. Ortiismenin biiyiik bir kismu iki kavramm da 6z
diizenleme siirecinde yer almasindan kaynaklaniyor olabilir. Bunun yani sira iki kavram da
ortaya ¢ikan bir duygu ya da diirtiinlin davranisi nasil etkiledigi ile alakalidir. Diger yandan
bu kavramlar arasindaki farklilik 6z kontrol kavramimin davranigsal ciktilar, duygu
diizenleme kavramiin ise duygusal siireglerle ilgili olmasindandir. Hipotez edildigi gibi
duygu diizenleme giicliigii ve diisiik 6z kontrol bu ¢aligmada sosyal medya bagimliligini
negatif yonde yordamaktadir. Analizlerde bu kavramlarin sosyal medya bagimlilig1 izerinde
ortiisen etkisi oldugu gibi bagimsiz etkileri de goriilmektedir. Calismadaki varsayimlara
paralel olarak 6z diizenlemenin diisiik olmasi sosyal medya bagimliliginin yiiksek olmast
icin bir risk faktoriidiir. Oz diizenlemenin sosyal medya bagimlilig1 {izerindeki etkisinin bos
zaman can sikintisinin etkisinden daha biiyiik oldugu ve bu etkiyi devre dis1 biraktig

goriilmektedir.

Bos zaman can sikintisinin 6z diizenleme ile iliskisine bakildiginda ise hipotezlere
uygun olarak duygu diizenleme giicliigli ve 6z kontrol eksikliginin bos zaman can sikintist
ile orta siddette negatif iliskileri oldugu goriilmektedir. Bu kavramlar arasindaki iliskiler iki
yonlii de olabilir. Diger bir deyisle daha sik can sikintis1 yasamak 6z diizenlemeyi koti
etkiliyor olabilecegi gibi 06z diizenleme becerilerinin zayif olmasi da can sikintisi
duygusunun yagsanma sikligini arttirabilir. Bog zaman can sikintisinin yagsam doyumu ile de
orta siddette negatif yonde bir iligkisi vardir. Aragtirmaci bu duygunun yasanma sikliginin

yasam doyumu i¢in ayirt edici bir degisken olabilecegini diisiinmektedir.

Yasam doyumu kisinin ruh saghg ile yakin iliskisi olan bir kavramdir. Bu kavram

kisaca kisinin yasamindan ne kadar memnun oldugunu 6lgmek icin kullanilir (Diener,
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Emmons, Larsen ve Griffin, 1985). Calismada kavrami lgmek i¢in Yasam Doyum Olgegine
basvurulmustur (Dagl ve Baysal, 2016; Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985). Sosyal
medya kullaniminin artmasinin yasam doyumuna etkisine dair alanyazinda bir fikir birligi
olmadig1 goriilmektedir (Wang, Zhang, Zhan ve Sun, 2016; Best, Manktelow ve Taylor,
2014; Kalpidou, Costin ve Morris, 2011). Bu c¢alismada yasam doyumunun sosyal medya
bagimlilig: ile diisiik siddette negatif bir iliski sergiledigi goriilmiistiir. Alanyazindaki farkli
bulgularin sebebi sosyal medya kullanimmin tliri ve amacinin tespit edilmesi ile
netlestirilebilir. Gelecekteki caligmalar icin bu degiskenlerin gbz oniinde bulundurulmast
yasam doyumu ve sosyal medya kullanimi iligkisini netlestirebilir. Diger yandan diisiik
yasam doyumunun bos zaman can sikintisi, diislik 6z kontrol ve duygu diizenleme giicliigii
gibi kavramlarla ters yonde iliski gosterdigi bulunmustur. Bu bulgular alanyazin ile

uyumludur.

Sosyal medya bagimlilig1 ve cinsiyet iligkisine bakildiginda cinsiyetin sosyal medya
bagimlilig1 puanlarina etki etmedigi goriilmiistiir. Bu konuda ileride yapilacak ¢alismalarda
cinsiyete gore kullanim bi¢imi ve amaci agisindan farkliliklar g6z 6niinde bulundurulabilir.
Alanyazinda internet kullamim amaglarinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi de
goriilmektedir. Bunlara ek olarak bilimsel caligmalarda ikili biyolojik cinsiyet yerine
toplumsal cinsiyet, cinsel yonelim, cinsel rol gibi degiskenlerin incelenmesi de akademide
yayginlasmaya baglayan bir uygulama haline gelmistir. Gelecekteki ¢aligmalarda
demografik bilgilere dair sorularin bu durum g6z oniinde bulundurularak hazirlanmasi

yararli olacaktir.

Sosyal medya bagimlilig1 iiniversite boliimlerinin farklilig1 agisindan incelendiginde
de puanlarda bir farklilhik gozlemlenmemistir. Ancak sosyoloji ve felsefe 6grencilerinin
ebelik, psikoloji, diyetetik, hemsirelik ve gelisim boliimlerinin 6grencilerine gore duygu
diizenleme giigliigiinii daha sik yasadiklar1 ve yasam doyumlarinin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Bu farkliligin  bolimlerin ya da o6grencilerin hangi o6zelliklerinden
kaynaklantyor olabilecegine dair ¢caligmalar yapilmasi yasam doyumu ve akademik basarty1

arttirmak i¢in faydali olacaktir.

5.1. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Sosyal Medya Bagimlihg Iliskisi

Duygu diizenleme gii¢liigii ve diisiik 6z kontrol bos zaman can sikintisi ve sosyal

medya bagimlilig1 iligkisinde aract degisken rolii tistlenmektedir.
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Sonuglarda bos zaman can sikintist ve sosyal medya bagimliliginin pozitif yonde
korelasyona sahip oldugu goriilmektedir. Yapilan regresyon analizinde bos zaman can
sikintis1 sosyal medya bagimliligin1 yordamaktadir ancak bu iliskiye duygu diizenleme
giicliigii ve diisiik 6z kontrol dahil edildiginde bos zaman can sikintisinin bu iliskiden ¢iktig1
goriilmektedir. Bu iliskinin alanyazinda goriilen ve tahmin edilenden daha zayif bir iliski
oldugu goriiliiyor. Lazarus’un (1988) duygu modeline gore bir olay karsisinda verilen
birincil duygusal tepkiler, dogal, olayla ilgili tepkiler iken, ikincil tepkiler bu duyguyla basa
¢ikmaya ya da bu duyguyu diizenlemeye yarayan tepkilerdir. Ikincil tepki olan duygu
diizenleme tepkisinin uyumsuz olmasi durumu hatali diizenleme (misregulasyon) olarak
adlandirilmistir (Vohs, Baumeister, 2011). Birincil duygudan ikincil duyguya gecis o kadar
hizli olur ki bazen birincil duyguyu fark etmek miimkiin olmaz. Bu sebeple duygu
diizenleme siirecini deneysel olarak ayirmak giiclesir (Vohs, Baumeister, 2011). Can
sikintis1 durumunda ikincil duygusal tepki olan sosyal medya bagimliligi da bu tip bir hatali
diizenleme olarak ele alinabilir. Bu durumda birincil duygu olan can sikintisinin fark
edilmesi giiclesecektir. Verduyn ve Lavrijsen (2015) yaptiklari calismada can sikintisinin en
kisa siiren duygulardan oldugunu belirtmislerdir. Bu da can sikintisinin fark edilmesini
giiclestiren diger bir faktordiir. Gilindelik hayatta cep telefonu gibi kolay ulasilabilir bir
iletisim aracinin mevcut olmasi, can sikintist hissinin ortaya ¢ikar ¢ikmaz yok olmasina
zemin hazirlayabilir. Sikilir sikilmaz cep telefonuna bakan kimseler can sikintisinin farkina
bile varmayabilir. Sosyal medyanin 06diillendirici mekanizmasi kisinin can sikintist
duygusundan uzaklagsmasina sebep olur. Bu islem tekrarlandik¢a can sikintisina dair
sinyaller direk olarak sosyal medya kullanimina isaret edecektir. Sosyal medya kullanim1 bu
muhtemel mekanizma ile uyumsuz bir duygu diizenleme stratejisi olarak kisinin
repertuarinda yerini alir. Boylece kisi can sikintisinin minimal isaretcilerini fark etse bile, bu
duygu hakkinda bir diigiinceye (refleksiyona) ya da meta duyguya sahip olmadig i¢in bu
duyguyu tam anlamiyla fark edip, anlamadan kendisini instagram gibi sosyal medya
uygulamalarinda bulabilir. Bu sebeple ikincil duygusal tepki olan sosyal medya kullanimi
oncesinde kisinin hissettigi tahmin edilen can sikintis1 duygusu, mevcut olsa bile 6z bildirim
Olceklerinde ortaya ¢ikmayabilir. Bu da sosyal medya ve bos zaman can sikintist iligkisini

zayiflatabilir.

Bunlara ek olarak can sikintisi yatkinligi duygu diizenleme bilesenleri olan duygusal
aciklik, duygu farkindaligi, duygu tanimlama ve tasvir etme becerileri ile ters yonde iliskili

olan kavramlardir (Fran C. Blumberg, Jaime L. Rice, Anne Dickmeis, 2016). Diger bir
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deyisle can1 daha sik sikilan kimseler bu duygunun farkindaligi agisindan zayif olmaya
yatkindir. Bu bulgu da can sikintis1 duygusunun fark edilmeden gegebilecegini destekler
niteliktedir. Bu ¢aligmadaki bos zaman can sikintis1 ve sosyal medya bagimlilig: iliskisinin

zay1f olmasinin nedenleri bunlar olabilir.

Sosyal medya bagimlilig1 ve bos zaman can sikintist iligkisi 6z bildirim araciligiyla
rapor edilirken zay1f gorlinse de bagimlilik davraniglarinda, davranis 6ncesinde can sikintisi
duygusunun hissedildigi bilinmektedir (Li, O’Brien, Snyder ve Howard, 2015; Schroeter,
Oxtoby, Johnson, Daniel & Steinberger, 2015; Boden, 2009). Bu baglamdaki kuramlara gore
insanlar can sikintist hissettikten sonra bu duyguyu degistirmek icin bir eyleme ve duygu
diizenlemeye girismektedirler. Bu eylem kisinin aldig1 hazz1 arttirmaya yonelik olmaktadir.
Bu kuram madde bagimlilarinin madde kullanimina dair beyanlar1 tarafindan da
dogrulanmaktadir. Madde kullanicilar1 kullanim 6ncesi yogun can sikintis1 ve haz arayisi
hissettiklerini belirtmislerdir (Ramo, Anderson, Tate ve Brown, 2005). Madde ya da sosyal
medya kullanimi kullaniciya gerekli hazz1 saglayarak duygusal olarak daha istenir bir hale
gecmesini saglamaktadir. Bu agidan bagimlilik davraniglart duygu diizenleme stratejisi
gorevi gormektedir. Kisinin bu tip hatali duygu diizenleme stratejilerine siirekli bagvuruyor

olmasi ise duygu diizenleme giigliigiiniin isaretgisidir.

Sosyal medya kullanimi haz saglamaktan farkli bigimlerde de 6z diizenleme gorevi
iistlenebilir. Sosyal medyada giindemi ve arkadas c¢evresinin etkinliklerini izlemek kisinin
kendisini giincel tutmasini saglar. Sosyal medya araciligiyla giincel kalan kisi gercek sosyal
temaslara da bu sayede uyum saglayabilir. Ornegin aym diziyi izleyen bir¢ok kisi y1lin belirli
donemlerinde bu dizinin yeni boliimlerinin ¢ikmasinin ardindan bu konuda sosyal
paylagimlar yapmaktadir. Kisiler diziye dair duygu ve diislincelerini, goriislerini sosyal
medyada ifade eder ve diger kullanicilarin goriislerini de takip ederler. Bu sayede kisiler
hem o anda bir sosyallesme igerisinde olurlar hem de daha sonra gergeklesecek fiziki (sanal
olmayan) sosyal temaslarda konugmak iizere ortak bir konuya sahip olmus olurlar. Bu sayede
cevrimici hayatta olusan kiiltiir kisilerin sosyallesmesine hizmet edebilir.

Sosyal medyanin 6z diizenlemeye hizmet etmesine bir baska Ornek de benlik
sunumuna iligkindir. Rogers’in (1959) benlik anlayisinda kisinin olmak istedigi hali “ideal
benlik” olarak kavramsallagtirilmistir. Horney (1945) ise benligin sunumuna iliskin olarak
“ideal benlik imaj1” terimini kullanmistir. Sosyal medya kullanicilarinin olusturduklari
profiller bir benlik sunumu bigimidir. Kisiler bu sayede kendilerini diger insanlara

gostermek istedikleri bigimde sunabilirler. Gergek benligin yerini gdstermelik bir benligin
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almasmin cesitli kazanglar1 olabilir. Ornegin sosyal medyada insanlar kendilerini daha
cekici, daha giiclii, daha zengin ya da daha vicdanli olarak gosterebilir. Bu sayede
takipcilerini ve kendisini bu imaja inandirmis olabilirler. Bu imaja inanan kisinin o anlik
daha 6zgiivenli ya da daha mutlu olmasi miimkiindiir. Bir baska deyisle kullanicilar sosyal

medyada benlik imajlarin1 degistirerek duygularini da degistirebilir ya da diizenleyebilirler.

5.2. Bos Zaman Can Sikintis1 ve Sosyal Medya Bagimlihg iliskisinde Araci Degisken

Olarak Oz Diizenleme

Calismanin 6nemli bir noktast bir duygu ile davranis arasindaki iliskiyi 6z diizenleme
kuramma uygun bicimde acikliyor olmasidir. Calismanin bulgularinda 6z diizenleme
bilesenleri olan 6z kontrol ve duygu diizenlemenin bos zaman can sikintisinin, sosyal medya
bagimliligr ile iliskisine tam aracilik ettigi goriilmektedir. Bu analiz Hayes’in (2017)
gelistirmis oldugu PROCESS isimli SPSS uzantist ile iic asamada gergeklestirilmistir.
Oncelikle Duygu diizenleme giicliigii degiskeninin bos zaman can sikintis1 ve sosyal medya
bagimlilig1 ile iligkisine bakilmistir. Bu asamada duygu diizenleme gii¢liigiiniin bu iliskiye
tam aracilik yaptigi goriilmiistiir (Sekil 1. Araci Degisken olarak Duygu Diizenleme
Giigliigii). ikinci asamada diisiik 6z kontrol degiskeninin bos zaman can sikintis1 ve sosyal
medya bagimlilig1 iliskisindeki rolii incelenmistir. Diisiik 6z kontrol degiskeninin de bu
iliskiye tam aracilik ettigi goriilmiistiir (Sekil 2. Araci Degisken olarak Diisiik Oz Kontrol).
Son olarak diisiik 6z kontrol ve duygu diizenleme giicliigii tek bir modelde bos zaman can
sikintis1 ve sosyal medya bagimlilig iligskisinde araci degisken olarak incelenmistir (Sekil 3.
Oz Diizenleme Araci Degisken Modeli). Bu modelin &ne siiriile modeller arasinda bos
zaman can sikintisinin sosyal medya tizerindeki etkisini en giiglii bicimde ileten model
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular can sikintist duygusunun diizenlenme ve kontrol edilme
bi¢ciminin duygunun yogunlugundan ve yasanma sikligindan daha giiclii bigcimde sosyal

medya bagimliligin1 yordadigini géstermektedir.

5.3. Miidahale Hedefi Olarak Oz Diizenleme

Internet bagimlilig1 icin yapilabilecek miidahaleler arasinda bagimlilik kamplarindan,
ilag tedavisine kadar birgok tedavi secenegi mevcuttur. Ancak su ana kadar herhangi bir
tedavi yontemi alanyazinda bir standart olarak yer almamistir. Chou, Chang ve Yen (2018)
DEHB’li ergenlerde can sikintis1 yatkinligi ve internet bagimliliginin pozitif iliskisi

oldugunu gostermistir. Bu ¢alismada dis uyaran eksikliginin ¢evrimi¢i oyun oynama ile
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iliskisinden yola ¢ikilarak, miidahale programlarinda dis uyaran eksikliginin bir hedef olarak
g6z oniinde bulundurulmasi gerektigini 6ne siirmiislerdir. Caldwell ve ark. (2004) ergenlerin
ic motivasyonunu artirmaya, bos zamanlarda anlamli etkinliklere yoneltmeye yonelik
miidahaleler tasarlanmasi gerektigini ifade etmistir. Psikososyal agidan bakildiginda sosyal
medya kullanimin yapilandirilmis 6diillendirici sosyal etkinliklerle yer degistirmesi uygun
bir hedef olacaktir. Ancak bu miidahaleler uzun vadede kisinin kendi basina plan yapabilme

becerisini ve 6z disiplinini gelistirme iddiasinda bulunmaz.

Diger taraftan bakildiginda duygu diizenleme becerilerini hedef alan miidahaleler hem
bagimlilik davraniglarin1 hem de olumsuz duygularin yonetimini hedef alabilir. Eastwood,
Cavaliere, Fahlman ve Eastwood (2007) duygusal farkindalik ve kisinin istekleri hakkinda
kisitlt bilgi sahibi olmasmin can sikintis1 tizerindeki etkisini, ¢evrenin diisiik uyaricilik
diizeyinden daha 6nemli oldugunu 6ne siirmiistiir. Casale ve arkadaslar1 (2016) {iniversite
ogrencileriyle yaptig1 calismada duygu diizenleme gii¢liigiiniin internet bagimlilig1 belirtileri
tizerindeki etkisinin negatif duygulardan daha etkili oldugunu bulgulamistir. Snorrason,
Sméri ve Olafsson (2010) deri yolma bozuklugu olan hastalarm biiyiik bir kisminda yolma
davranig1 dncesinde can sikintist hissettiklerini ve deri yolmanin can sikintisini azalttigin
belirtmislerdir. Calismada deri yolma davranisi ile bas etmede hastalarin can sikintist
duygusunun ve isteklerinin farkina varmasina yardim etmenin bos zaman etkinlikleri

planlamaktan daha etkili olacagi 6ne siiriilmiistiir.

Chou, Chang ve Yen (2018) caligmalarinda can sikintis1 yatkinligi ve internet
bagimliligmin benzer ndrobiyolojik mekanizmalari oldugunu tartismiglardir. Chou ve
arkadaglarinin yaptig1 alanyazin taramasina gore fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (fMRI) teknikleriyle alinan goriintiilerde can sikintisinin insula, amigdala,
bilateral ventromedial prefrontal korteks ve nukleus ¢ekirdegi ile iliskili oldugu goriilmiistiir
(Dal Mas ve Wittmann, 2017; Mathiak, Klasen, Zvyagintsev, Weber ve Mathiak, 2013).
Internette oyun oynama bozuklugunun da inter-hemisferik insula (Chen ve ark, 2016) ve
amigdala (Chou, Chang ve Yen, 2018) ile baglantili oldugu goriilmektedir. Insula, amigdala
ve bilateral ventromedial prefrontal korteks ayn1 zamanda duygu diizenleme, diirtii kontrolii
ve motivasyon ile de iliskilidir. Bu calismalardan duygu diizenleme, can sikintisi ve
bagimlilik davranislarinin beynin amigdala, insula ve prefrontal korteks bolgelerindeki
aktiviteleri ile ilgili oldugu anlagilmaktadir. Diger bir deyisle beyin anatomisi de bu

kavramlarin birbirleri ile yakin iliskileri olduguna isaret etmektedir. Bu acidan duygu

36



diizenleme becerileri i¢in yapilacak miidahaleler beyinde can sikintis1 ve bagimlilikla ilgili

aktivitenin gerceklestigi bolgeleri de hedef alir.

Bu calismanin sonuglarinda bos zaman can sikintist ve sosyal medya bagimliligi
arasinda anlamli ve zayif bir iliski oldugu; diisiik 6z kontrol ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin
bu iligkiye bir aciklama getirdigi goriiliiyor. Buna gore duygu diizenleme giigliigii yasayan
birey can sikintis1 aninda yiiksek ihtimalle bagimlilik davranisi sergileyebilir. Bagimlilik
davranisi bu durumda bir uyumsuz 6z diizenleme bi¢imidir. Bu davranisin yerine uygun
duygu diizenleme becerilerinin konulmasi, kisinin bas etme repertuvarini giiclendirerek
bagimlilik davranigina donme ihtimalini azaltir. Buradan yola ¢ikarak teknolojik
bagimliliklar i¢in planlanacak terapilerde 6z diizenleme becerilerinin bir hedef olarak yer
alabilecegi ileri siiriilmiistiir. Miidahaleler ergenlerin can sikintisi ile bas etme ve duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedef almali ve ergenlerin sosyallesme ihtiyaclarinin
karsilanmasi i¢in onlara rehberlik edilmelidir. Can sikintisinin bagimlilik davranisina yol
acmasinda 06z diizenleme becerilerinin eksikliginin biliylikk role sahip oldugu
gozlemlenmistir. Oz diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, bos zaman can sikintis1 sonrasi

sosyal medya kullaniminin olusma ihtimalini teorik olarak azaltacaktir.

5.4. Kisithhiklar

Calismanin kesitsel olmasi sebebiyle bos zaman can sikintisi, duygu diizenleme
giicliigii, 6z kontrol ve sosyal medya bagimlilig1 degiskenlerinin arasindaki iliskiler nedensel
bicimde incelenmemistir. Bu sebeple bu calismada nedensel ¢ikarimlar yapilmamalidir.
Hayes’in (2013) belirttigi gibi sonuclarin istatistiki modeli dogruluyor olmasi, modeldeki
nedenselligi garantilemez. Degiskenler arasi iliskileri daha iyi anlamak i¢in gelecekte

boylamsal ya da deneysel caligmalar yapilmasi tavsiye edilmektedir.

Psikoloji alanyazininda birgok ¢alismanin goniilliiliige ve 6z bildirime dayali oldugu
goriilmektedir. Goniilliiler aracilifiyla veri toplamak can sikintis1 yatkinligi olan bireylerin
digerlerinden farkli diizeyde goniilliilik gosterecegi gbz onlinde bulunduruldugunda bu
yontem caligmanin sonuglarini etkileyebilir. Biitiin degiskenler 6z bildirim yontemleri ile
olciildiigiinden yonteme iliskin sapmalar sonuglari etkilemis olabilir. Ornegin katilimcilar ne
stire sosyal medya kullandiklarinin farkinda olmayabilir. Ya da toplumsal cazibe yanlilig
sonuglarin degismesine sebep olabilir. Toplumsal cazibe yanliligi 6z bildirime dayali
caligmalarda katilimcilarin toplumsal olarak arzu edilen ya da normatif cevaplara

yonelmesine iliskin bir yanliliktir (Edwards, 1963). Ornegin, bagimliliklarda gériilen
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bagimliligr saklama girisimi, katilimcilarin sosyal medya kullanimini az beyan etmelerine
sebep olmus olabilir. Katilimeilarin sosyal medya kullanim siirelerini takip edecek bir
uygulama bu 6l¢iimdeki yanlilig1 ortadan kaldiracaktir. Verinin anonim toplanmis olmasi da
bu yanlilig1 azaltacak onlemler arasindadir. Calismanin sonuglarinda da toplanan verinin
normal dagilimdan farklihik gostermedigi tespit edilmistir. Oz bildirim ydntemi kisinin
kendine dair goriisleri kisi hakkinda tamamen dogru olmasa da kolay erisilebilir ve kendi
icinde tutarli bir veri saglayabilir. Verinin daha giivenilir olmasi i¢in birden fazla bilgi
kaynagina bagvurmak faydali olabilir. Katilimcilarin arkadaslari, 6gretmenleri, akrabalari,
aileleri gibi yakinlarindan bilgi almak bilginin gilivenirliligini iyi yonde etkileyecektir.
Ayrica ortiik (implicit) veri toplama yontemleri de 6z bildirimle ilgili yanliliklarin tistesinden
gelmede faydali olabilir Duygu diizenleme gii¢liigii ve 6z kontrol gibi kavramlarin l¢iilmesi
icin de kisinin 6z bildiriminin yani sira diger kaynaklara bagvurmak verinin giivenirliligini
arttirir.

Veri toplanilan 6rneklem sosyal medya bagimliligi, duygu diizenleme giicliigii gibi
degiskenler agisindan klinik diizeyde bir orneklem degildir. Klinik orneklem ile
gerceklestirilecek bir calismada degiskenler arasi iliskilerde degisiklikler s6z konusu
olabilir.

Bu kisithiliklarin gelecek ¢aligmalarda telafi edilmesi planlanmaktadir.

5.4.1. Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegine iliskin Kisithlhiklar

Can sikintis1 kavrami ¢ok bilesenli bir yapiya sahiptir. Alanyazinda bos zaman can
sikintisy, can sikintist yatkinligi, can sikintisi gibi kavramlarla 6l¢iilmektedir. Bu
kavramlardan can sikintist yatkinligi kisinin can sikintis1 duygusunu hissetme siklig1 ve bu
duyguya yatkinlig: ile iliskilidir. Can sikintis1 yatkinligi 6l¢egi bazi ¢alismalarda yeterli
(Hopley & Nicki, 2010; Vodanovich, Wallace ve Kass, 2005), ancak diger ¢aligsmalarda
diistik i¢ tutarlilik (Schroeter, Oxtoby, Johnson ve Steinberger, 2015) gostermektedir. Diger
bir kavram olan bos zaman can sikintisina bakildiginda Bos Zaman Can Sikintist 6lgegi de
farkli calismalarda farkli faktor yapilari gostermistir. Schroeter ve arkadaglari (2015)
caligmalarinda can sikintis1 yatkinligt 6lgegine iliskin i¢ tutarlilik sorunlarin hakkinda, geng
ergenlerin baz1 maddeleri niyet edilenden farkli yorumlamis olabilecegini 6ne stirmiislerdir.
Bu iddia dogru olabilecegi gibi can sikintisinin kavramsallastirilmasina, farkli yas gruplar
ve kiiltiirlere uyumuna dair eksiklikler de bu duruma sebep olabilir. Bog Zaman Can Sikintist

Olgeginin faktdr yapisi icin alanyazinda bir fikir birligi ve yeterli gorgiil bulgu yoktur. Yine
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olgek bos zaman can sikintisini 6lgmek acisindan alanyazinda yaygin ve gecerli bir dlgek
olarak goriilmektedir. Can sikintisinin kisa siiren bir duygu olmasi ve kisi eyleme yoneltmesi
de bu duyguyu fark edilmesi zor bir duygu yapar. Alanyazindaki ¢aligmalarin biiyiik bir
kism1 6z bildirime dayali oldugu i¢in katilimeilarin can sikintis1 duygusunu yasadiklarini
fark etmemeleri 6z bildirim oOl¢eklerindeki sonuglari da degistirecektir. Bu calisma
kapsaminda sosyal medya bagimlilig1 ve can sikintist iligkisi goz 6niinde bulunduruldugunda
bos zamanlarinda sosyal medya kullanan bireylerin can sikintisim1 fark etmeden gegme
ihtimali bu ¢alisma kapsaminda can sikintisin1 dlglilmesi zor bir duygu yapmaktadir. Can
sikintis1 kavraminin heyecan arayisi, motivasyon eksikligi, (i¢inde bulunulan) durumdan
tatminsizlik, ¢evreye ilginin kesilmesi, dikkatin siirdiiriillememesi, yavaslamis zaman algisi,
diistiik uyaricilik, motor ifadeler, kisitlanamama gibi bilesenlere sahip oldugu alanyazinda
goriilmektedir (Elpidorou, 2017). Can sikintist1 kavramin1 6lgmek i¢in bu bilesenlerden
faydalanmak ve kavramin teorik altyapisini olusturmak ilerideki caligmalarin hedefleri

arasinda olabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu caligma gittikce artan sosyal medya kullaniminin sebepleri ve siirdiiriiciileri
hakkinda bilgi saglayacak onemli bulgulara sahiptir. Bog zaman can sikintis1 duygusu ile
bagimliligin iligkisi onceden kesfedilmis ve alanyazina dahil edilmistir. Can sikintist
duygusunun 6z diizenleme baglaminda alanyazinda ele alindig1 ve 6z diizenleme ile ters
yonde iligkiye sahip oldugu da goriilmektedir. Bu ¢aligma yapilirken bu iki bulgu g6z 6niinde
bulundurulup bos zaman can sikintisinin sosyal medya bagimlilig1 tizerindeki etkisinin 6z
diizenleme aracilig1 ile agiklandig1 goriilmiistiir. Bos zaman can sikintisi yasayan insanlarin
sosyal medya kullanimi aracilifiyla duygu diizenledigi hipotezini destekleyen sonuglar
bulunarak alanyazina bir katki saglamistir. Sosyal medya iiziintii, 6fke, kaygi gibi diger
duygular1 da diizenlemek i¢in de bir ara¢ olabilir. Duygu diizenleme becerileri ve 6z
kontroliin gelistirilmesiyle kisilerin yalnizca can sikintisi degil, diger duygularini da

diizenleyerek diirtiisel davraniglar ve bagimliliklardan uzak durmasi miimkiindjir.

Bundan sonraki aragtirmalarda caligma tasariminin deneysel olmasi degiskenler
arasinda nedensel iliskiler kurulmasi agisindan 6nemlidir. Bu ¢alismada kisiye 6zgii bos
zaman can sikintis1 yatkinligini 6lgen bos zaman can sikintisi 6l¢egi kullanilmistir. Deneysel
bir calismada duruma has can sikintisinin 6l¢iilmesi i¢in “Cok Boyutlu Durumsal Can
Sikintis1 Olgegi” (Fahlman, Mercer-Lynn, Flora, ve Eastwood, 2013) kullanilabilir.
Deneysel bir tasarim sayesinde can sikintist ve bagimlilik iligkisine 6z diizenleme

eksikliginin aracilik ettigi gézlemlenebilecektir.

Sonug olarak bagimlilik yasayan kisilere 6z diizenleme becerilerinin gelistirilmesi i¢in
destek saglanmasi, bos zaman can sikintis1 sonrasi sosyal medya kullaniminin olusma

ithtimalini ve bagimlilig1 azaltacaktir.
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EKLER

Ek 1. Goniilli Katilim Formu

Goniillii Katim Formu

Bu arastirma bos can sikintisi algisi, duygu diizenleme becerileri ve internet/sosyal medya
kullanim1 kavramlarinin  arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yapilmaktadir.
Aragtirmaya katilim goniilliilik esasina dayanmaktadir. Arastirmaya kendi isteginizle
katkida bulunmaniz bilimsel ¢alismalara destek olmak a¢isindan 6nemli ve bizim i¢in ¢ok
degerlidir. Sorulara verdiginiz yanitlar tamamen gizli tutulacak, kisi ya da kurumlarla
herhangi bir sekilde paylagilmayacaktir. Bu arastirma ile ilgili sormak istediginiz tim
sorular1 uygulamay: yiiriiten kisiye (Ozan Can Selguk, selcuk@tau.edu.tr) uygulama sirasinda
veya sonrasinda e-posta yoluyla sorabilirsiniz. Arastirma kapsaminda uygulanmak istenen
testleri cevaplama siireniz yaklasik olarak 20 dakikadir.
Bu degerli katkiniz i¢in tesekkiir ederiz.

Yrd. Dog. Dr. Mehmet Sakiroglu

Psk. Ozan Can Selguk

Goniillii katilm formunu okudum ve sartlar1 kabul ediyorum.
Tarih

Imza
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Ek 2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Asagidaki ciimlelerin size ne siklikla uydugunu altlarinda belirtilen 5
dereceli 6lgek iizerinde degerlendiriniz. Her bir ciimlenin altindaki 5
noktali dlgekten, size uygunluk yiizdesini de dikkate alarak yalnizca bir
tek rakami1 yuvarlak icine alarak isaretleyiniz.

. Ne hissettigim konusunda netimdir.

. Ne hissettigimi dikkate alirim.

. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.

. Ne hissettigim konusunda hig fikrim yoktur.

. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.,

. Ne hissettigime dikkat ederim.

. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

. Ne hissettigimi onemserim.

O [0 [Q[N|[n|[H W[N]~

. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

10. Olumsuz duygularin hayatimda yeri yoktur.

[UNEI VI [NUSNY VNN U, [UIN USN (NU U U,

11. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim i¢in kendime
kizarm.

—_—

12. Kendimi kotii hissettigim i¢in utanirim.

13. Kendimi kétii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

14. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden ¢ikarim.

15. Kendimi kotii hissetti§imde uzun siire bdyle kalacagima
inanirim.

N[NNI N[NNI N[NNI

W |W W [W [ W |[W [ W [W W IW | W I[W W |W | W

N I N I SN I SN B N I S N N N N RN N N E Y E Y

N [ O DD ||

16. Kendimi kotii hissetmemin yogun depresif duyguyla
sonuglanacagma inanirim.

\S}

A

17. Kendimi kotii hissetti§imde duygularimin yerinde ve 6nemli
olduguna inanirim.

18. Kendimi kotii hissederken bagka seylere odaklanmakta
zorlanirim,

19. Kendimi kétii hissederken kontrolden ¢iktigim duygusu yasarim.

20. Kendimi kotii hissediyor olsam da galigmayi siirdiirebilirim.

21. Kendimi kétii hissettigimde bu duygumdan dolay1 kendimden
utanirim.

NN N

W | W | W[ W

R I - I N B~
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22. Kendimi koétii hissettigimde eninde sonunda kendimi daha iyi
hissetmenin bir yolunu bulacagimi bilirim.

23. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna
kapilirim.
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24. Kendimi kotii hissettigimde de davranislarim kontroliimiin
altindadir.

25. Kendimi kotii hissettigim i¢in sugluluk duyarim.

26. Kendimi koétii hissettigimde konsantre olmakta zorlanirim.

27. Kendimi kotii hissettigimde davraniglarimi kontrol etmekte
zorlanirim.
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28. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi hissetmem i¢in yapacagim
hi¢bir sey olmadigina inanirim.

29. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz
olurum.
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30. Kendimi kotii hissettigimde, kendimle ilgili olarak ¢ok fazla
endiselenmeye baglarim.

31. Kendimi kétii hissettigimde kendimi bu duyguya birakmaktan
baska ¢ikar yol olmadigina inanirim.

32. Kendimi kotii hissetti§imde davranislarim tizerindeki
kontroliimii kaybederim.

33. Kendimi kotii hissettigimde bagka bir sey diistinmekte
zorlanirim,

34. Kendimi kotii hissettigimde bu duygumun gercekte ne oldugunu
anlamak i¢in zaman ayiririm.

35. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi daha iyi hissetmem uzun
zaman alir.

36. Kendimi kotii hissetti§imde duygularim dayanilmaz olur.
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Ek 3. Sosyal Medya Bagimlihg Ol¢egi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip
sizin i¢in en uygun se¢enegi isaretleyiniz.

1. Sosyal medyay1 gercek diinyadan bir kagis olarak goriiyorum. 2 3 4 5
2. Sosyal medyada planladigimdan daha uzun siire kalirim. 2 3 4 5
3. Kendimi mutsuz hissettigim zamanlarda sosyal medyada olmak
) 2 3 4 5
beni rahatlatir.
4. Sosyal medyada ¢ok zaman gegirdigimden iglerimi aksatiyorum. 2 3 4 5
5. Sosyal medyaya gerekmedikce girmem. 2 3 4 5
6. Sosyal medya yiiziinden verimliligimin azaldigin fark ediyorum. 2 3 4 5
7. Sosyal medyada ¢ok zaman gegirdigim icin ¢evremdekiler beni > 3 4 3
elestirirler.
8. Sosyal medyay1 kullanirken biri beni rahatsiz ettiginde 2 3 4 5
sinirleniyorum.
9. Sosyal medyada iken kendimi 6zgiir hissediyorum. 2 3 4 5
10. Sabah uyandigimda ilk isim sosyal medyaya girmek olur. 2 3 4 5
11. Sosyal medya kullanmay1 sevmiyorum. 2 3 4 5
12. Giincel olaylardan haberdar olmak i¢in sosyal medyadan > 3 4 5
ayrilamryorum.
13. Cevremde birileri varken bile sosyal medyada olmay1 tercih > 3 4 5
ediyorum.
14. Ozel baz1 duyurulari gérebilmek ya da paylasabilmek icin sosyal
. 2 3 4 5
medyada daha ¢ok zaman gegiriyorum.
15. Sosyal medyadan dolay1 aile iiyelerini ihmal ettigim olur. 2 3 4 5
16. Insani amagli sosyal projelerde yer almak igin sosyal medyay1
e 2 3 4 5
kullanmaktan kendimi alamryorum.
17. Sosyal medyada baglanti kurdugum insanlara kendimi daha iyi > 3 4 3
anlatryorum.
18. Sosyal medyadaki arkadasliklar1 giinliik yagamdaki
: ) 2 3 4 5
arkadasliklara tercih ederim.
19. Sosyal medya gruplariyla iletisim halinde olabilmem i¢in sosyal
b 2 3 4 5
medyay1 daha uzun siire kullanirim.
20. Cesitli sosyal duyarliliklar konusunda ¢abuk haberdar olma > 3 4 5

istegi beni sosyal medyada olmaya itiyor.
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Ek 4. Yasam Doyumu Olcegi

E E g%g -¢
N . .. . L. g N B2 = §2 © 2
Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi 25 S5 88 88 ES
degerlendirip sizin i¢in en uygun segenegi isaretleyiniz. TE SE @z é = B3
= = 8 28 = ©
§F EgEcrs
1. Ideallerime yakin bir yasantim vardir. 1 2 3 4 5
2. Yagam kosullarim miikemmeldir. 1 3 4 5
3. Yasamimdan memnunum. 1 3 4 5
4. Simdiye kadar yasamdan istedigim seylere sahip
1 2 3 4 5
oldum.
5. Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen 1 ) 3 4 5

hicbir seyi degistirmezdim.
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Ek 5. Bos Zaman Can Sikintis1 Ol¢egi

= 5 5 EE o g
Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi = % % % S % S
degerlendirip sizin i¢in en uygun segenegi isaretleyiniz. §7 g E g = 23
== s
1. Bos zamanlar benim i¢in bir tiirlii gegmek bilmez. 1 2 3 4
2. Bos zamanlarimda ne yapiyorsam ona son derece 1 > 3 4 5
yogunlagirim.
3. Bos zamanlar bana gore sikicidir. 1 2 3 4 5
4. 1yi bir gelirle simdi emekli olabilecek olsam,
yasamimin geri kalaninda yapacak bolca heyecanli sey 1 2 3 4 5
bulurum.
5. Bos zamanlarimda yerimde say1yor gibi hissederim. 1 2 3 4 5
6. Bos zamanlarimda yaptigim seyler genellikle hosuma
; - S 1 2 3 4 5
gitmez fakat bagka ne yapacagimi da bilmiyorum.
7. Bos zaman yasantilar1 yasamimin énemli bir pargasidir. 1 2 3 4 5
8. Bos zamanlar beni heyecanlandirir. 1 2 3 4 5
9. Bos zamanlarimda bir seyler yapmak istiyorum fakat ne
T 1 2 3 4 5
yapmak istedigimi bilmiyorum.
10. Daha 6nceden denemedigim bos zaman aktivitelerini
1 2 3 4 5
denemekten hoslanirim.
11. Bos zamanlarimda oldukga aktifim. 1 2 3 4 5
12. Bos zamani1 degerlendirme becerilerine sahip degilim. 1 2 3 4 5
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Ek 6. Kisa Oz Kontrol Ol¢egi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirip sizin i¢in en uygun segenegi isaretleyiniz.

Tamamen

aykiri

Oldukga
aykiri

Kararsizim

Oldukga

uygun

Tamamen

uygun

1. Insanlarin beni kétiiliige yonlendirmesine karsi koymada
basariliyimdir.

2. Kotii aligkanliklarimi terk etmede zorlanirim.

3. Tembel biriyim.

4. Uygun olmayan seyler sdylerim.

5. Eglenceli olmalari durumunda benim i¢in kotii olan bazi
seyleri yaparim.

6. Benim i¢in kotii olan seyleri reddederim.

7. Daha fazla 6z disipline sahip olmayi isterdim.

8. Insanlar giiclii bir 6z disipline sahip oldugumu ifade
ederler.

9. Zevkli ve eglenceli seyler beni yapacagim isten alikoyar.

10. Konsantrasyon sorunum var.

11. Uzun vadeli amaglarima ulagsmak i¢in verimli bigimde
caligabilirim.
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12. Bazen yanlis oldugunu bilsem de baz1 seyleri
yapmaktan kendimi alamam.
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13. Siklikla biitiin segenekler lizerinde diisiinmeden hareket
ederim.
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66



Ek 7. Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz Kadin Erkek
2. Yasiz: 18-24 24-35 35-50 50+
3. Medeni Durumunuz: Bekar Evli Bosanmisg Dul
Aile ile Ev Akrabalar1
4. Yasamakta oldugunuz yer: birlikte arkﬁgasl e Yurtta Diger
5. Yasaminizin biiyiik boliimiinti ) : . e .
gecirdiginiz yer: Koy Ilge Sehir Biiyiiksehir
6. Kag yildir Aydin'da yastyorsunuz?
7. Sosyal medyay1 ne siklikta . Giinde  Giinde 3-4  Giinde 4- ..
kullanirsiniz? Hig 1-2 saat saat 12 saat Gt gy
8. Daha 6nce yurtta kaldiniz m1? Evet Hayir
9. Romantik iliskiniz var mi1? Evet Hayir
10. Su aflkl leI.S?l gelir kaynaklarinizi Cok az Az Normal Yiiksek Cok Yiiksek
nasil degerlendiriyorsunuz?
11. Agirlik / Boy _Kg ~ Cm
12. Universiteye bagladiginizdan beri a) Kilo aldim (kag b) Kilo V?rdlm . .
. . . - (kag kilo ¢) Kilomda bir
(son 6 aydir) kilonuzda ne tiir bir kilo aldiginiz1 e e s
degisiklik oldu? belirtiniz ) verdiginizi degisiklik olmadi
&l ; —)  belirtiniz. )
13. Sigara i¢iyor musunuz? Evet Hayir
15. Alkol kullantyor musunuz? Evet Hayir
16. Gegmisinizde ya da su anda
ailenizde ruhsal sorunlar yiiziinden Evet ( ) Hayir
tedavi goren bir yakininiz var m1?
17. Gegmiginizde ya da su anda tedavi
almaniz1 gerektiren bir ruhsal Evet ( ) Hayir
sorununuz var mi?
18. Ps1k1}‘/7atr1k ilag¢ kullaniyor Evet ( ) E
musunuz?
19. Gegmiste ya da su anda fiziksel
herhangi bir rahatsizliginiz var mi1? Evet ( ) Hayr
20. Gormeye iligkin herhangi bir Evet ( ) E

probleminiz var mi1?
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