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ÖZ 

 

PROBLEMLİ İNTERNET KULLANIMI, PSİKOLOJİK ESNEKLİK SÜREÇLERİ 

VE YAŞAM DOYUMU İLİŞKİSİ 

 

Yazar: Çiçek, Esra 

Klinik Psikoloji Yüksek Lisans Programı 

Tez Danışmanı: Dr. Öğr. Üyesi Hasan Turan Karatepe 

Ocak 2021, 110 sayfa 

 

 

Problemli internet kullanımı; çevrimiçi faaliyetlerde kontrolün yitirilmesi ve internetin 

hedeflenenden daha uzun süre ve net bir amaç olmaksızın kullanılmasını ifade eder. 

Bu araştırmanın amacı, üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımı, 

psikolojik esneklik süreçleri ve yaşam doyumu ilişkisini incelemektir. Araştırmanın 

örneklemi, 18-35 yaşları arasında 218 üniversite öğrencisinden oluşmaktadır. 

Katılımcılara, Demografik Bilgi Formu, Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği (PİKÖ), 

Kabul ve Eylem Formu-II (KEF-II), Bağlamsal Benlik Ölçeği (BBÖ), Değer Odaklı 

Yaşam Ölçeği (DOYÖ) ve Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği (YYDÖ) uygulanmıştır. 

Veriler Spearman korelasyon analizi, Mann Whitney U testi, Kruskal Wallis-H testi 

ve bootstrap tekniğini temel alan regresyon analizi aracılığıyla analiz edilmiştir. 

Analizden elde edilen bulgular, kadın katılımcılarda problemli internet kullanımının 

ve yaşantısal kaçınma düzeyinin anlamlı derecede fazla olduğunu göstermektedir. 

Korelasyon analizi bulgularına göre, problemli internet kullanımı ile kabul, bağlamsal 

benlik ve yaşam doyumu arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunmaktadır. 

Ayrıca, yaşam doyumu ile kabul, bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer odaklı 

eylemler arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler mevcuttur. Aracı değişken analizi 

bulguları, problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde kabul ve 

bağlamsal benliğin aracı etkisinin bulunduğunu göstermektedir. Elde edilen bulgular, 

literatürde yer alan çalışmalar ışığında tartışılmıştır. 

 

Anahtar Kelimeler: bağlamsal benlik, değerler, problemli internet kullanımı, 

psikolojik esneklik, kabul, yaşam doyumu 
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ABSTRACT 

 

RELATIONSHIP AMONG PROBLEMATIC INTERNET USE, 

PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY PROCESSES, AND LIFE SATISFACTION 

 

Student Name: Çiçek, Esra 

MA in Clinical Psychology 

Thesis Supervisor: Assist. Prof. Hasan Turan Karatepe 

January 2021, 110 Pages 

 

 

Problematic internet use; it refers to the loss of control in online activities and the use 

of the internet for longer than intended and without a clear purpose. The aim of this 

study is to examine the relationship between problematic internet use, psychological 

flexibility processes and life satisfaction among university students. The sample of the 

study consists of 218 university students between the ages of 18-35. Demographic 

Information Form, Problematic Internet Use Scale (PIUS), Acceptance and Action 

Form-II (KEF-II), Self-as-Context Inventory (SACI), Value-Oriented Life Scale 

(VOLS) and Adult Life Satisfaction Scale (ALSI) were administered to the 

participants. The data were analyzed by Spearman correlation analysis, Mann Whitney 

U test, Kruskal Wallis-H test and regression analysis based on bootstrap technique. 

The findings show that the problematic internet use and the level of experiential 

avoidance are significantly higher in female participants. According to correlation 

analysis findings, there are significant negative relationships between problematic 

internet use and acceptance, self-as-context and life satisfaction. In addition, there are 

significant positive relationships between life satisfaction and acceptance, self-as-

context, contact with values, and value-oriented actions. The mediator variable 

analysis findings show that acceptance and self-as-context have a mediator effect in 

the relationship between problematic internet use and life satisfaction. The findings 

obtained were discussed in the light of the studies in the literature. 

 

Keywords: acceptance, life satisfaction, problematic internet use, psychological 

fexibility, self-as-context, values 
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BÖLÜM I 

 

GİRİŞ 

 

İnternet, bilgiye erişimi ve haberleşmeyi sağlayan önemli bir iletişim ağıdır (Ceyhan, 

Ceyhan ve Gürcan, 2007). Günümüzde hayatın hemen hemen her alanında 

vazgeçilmez bir unsur haline gelmiştir (Ceyhan, 2010). İnternet kullanımı, toplumun 

bütün kesimlerinde ve her yaş grubunda giderek artmaktadır (Sargın, 2013). İnternet; 

iletişim kurma, bilgiye ulaşma ve eğlence olmak üzere üç temel amaçla 

kullanılmaktadır (Johnson, 2007). Belirli bir süre içinde ve net bir amaca yönelik 

kullanıldığında insan yaşamını kolaylaştıran internet; ihtiyaçlar dışında aşırı 

kullanıldığında yaşamı olumsuz etkilemektedir (Caplan, 2002; Gönül, 2002). 

Problemli internet kullanımı (PİK); çevrimiçi faaliyetlerde kontrolün yitirilmesi ve 

internetin hedeflenenden daha uzun süre ve net bir amaç olmaksızın kullanılması ile 

karakterize bir durumdur (Davis, 2001; Caplan, 2003). Günlük yaşamda belirgin bir 

sıkıntıya ve işlevsellikte düşmeye sebep olur (Shapira vd. 2000). Toplumda yaygınlığı, 

%6 ile %14 arasında değişmektedir (Arısoy, 2009). Ülkemizde internet bağımlılığı 

riski, genç nüfus başta olmak üzere tüm toplumda giderek artmaktadır (Ceyhan, 2014). 

Literatürde internet bağımlılığı (Goldberg, 1996), patolojik internet kullanımı (Davis, 

2001), aşırı internet kullanımı (Beard ve Wolf, 2001) ve problemli internet kullanımı 

(Davis, Flett ve Besser, 2002) olmak üzere farklı kavramlar kullanılarak 

tanımlanmıştır (akt., Yellowless ve Marks, 2005).  

 

İnternet bağımlılığı (İB) kavramı ilk kez Goldberg (1996) tarafından ortaya atılmakla 

birlikte ilk operasyonel tarifi Young (1998) tarafından yapılmıştır. Young (1998), İB 

tanı kriterlerini DSM-IV’teki patolojik kumar oynama bozukluğundan yola çıkarak 

oluşturmuştur. İnternet kullanımına ilişkin duygusal, düşünsel ve davranışsal 

bileşenleri içeren sekiz maddeden oluşmaktadır (Young, 1998). Beard ve Wolf (2001), 

Young tarafından oluşturulan tanı kriterlerini internet kullanımı için özelleştirerek 

revize etmiştir. Ko vd. (2005) ise, dürtü kontrol ve madde kullanım bozukluklarından 
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yola çıkarak yeni faktörler dahil etmiş ve İB tanı kriterlerini daha kapsamlı hale 

getirmiştir.  

 

Literatürde, problemli internet kullanımına ilişkin birçok araştırma bulunmaktadır. 

PİK’in etkilerini incelemek amacıyla gerçekleştirilen ilk büyük ölçekli araştırma, 

üniversite öğrencileri ile yürütülmüştür (DiNicola, 2004). Yaşamın neredeyse her 

alanında internetle ilişki kurmaları ve internete erişim imkanlarının fazla olması, 

üniversite öğrencilerini PİK açısından riskli hale getirmektedir (Morahan-Martin ve 

Schumacher, 2000). Bu sebeple, üniversite öğrencilerinde problemli internet 

kullanımına ilişkin bilgi ihtiyacı ortaya çıkmış ve bu boşluğu doldurmak için birçok 

araştırma gerçekleştirilmiştir (Ceyhan, 2008; Gülnar, 2016). Cinsiyet, yaş, eğitim 

düzeyi ve ekonomik durum gibi sosyodemografik değişkenler, internet kullanım 

amacı, internet kullanım miktarı, kişilik özellikleri, kimlik statüleri, bağlanma stilleri, 

kişilerarası ilişkiler, sosyal destek, problem çözme becerileri, stres yönetimi, yalnızlık, 

şiddet eğilimi, öz saygı ve birçok psikopatoloji ile PİK ilişkisini inceleyen araştırmalar 

mevcuttur. Bununla birlikte literatürde PİK ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi 

inceleyen az sayıda araştırma bulunmaktadır ve araştırmalar, PİK ile yaşam doyumu 

arasında negatif yönde anlamlı ilişki bulunduğunu göstermektedir (Stepanikova, Nie 

ve He, 2010; Bulut Serin, 2011). PİK ile ilişkili faktörlerin belirlenmesi, tedaviye 

yönelik müdahalelerin geliştirilmesi açısından önem arz etmektedir.  

 

Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT)’e göre psikolojik katılık, birçok problemli 

davranışın temelinde yer alır (Luoma, Hayes ve Walser, 2017). Psikolojik katılık (PK); 

bilişsel birleşme, yaşantısal kaçınma, kavramsal benliğe bağlanma, andan uzaklaşma, 

değerlerle temasın azalması ve değer odaklı olmayan eylemler olmak üzere altı 

unsurdan oluşur (Harris, 2019). ACT, psikolojik iyilik halinin sağlanması için 

psikolojik katılığı zayıflatmayı ve psikolojik esnekliği artırmayı amaçlar (Bond, Hayes 

ve Barnes-Holmes, 2016).  Psikolojik esneklik (PE); bilişsel ayrışma, kabul, anda 

olma, bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer odaklı eylemleri içerir (Harris, 

2019).  Psikolojik esnekliğin kazanılması, kişiyi anlamlı ve tatmin edici bir yaşama 

yakınlaştırır (Lucas ve Moore, 2019). 

 

PK, birçok psikopatolojinin ve problemli davranışın başlangıcında ve devamında etkili 

bir risk faktörüdür (Levin vd., 2014). Madde kötüye kullanımı, intihar, yeme 
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bozuklukları, obsesif kompulsif bozukluk (OKB), borderline kişilik bozukluğu, panik 

bozukluk ve agorafobi gibi birçok pskiyatrik sorunun kavramsallaştırılmasında PK’ın 

aracı değişken rolü gösterilmiştir (Hayes vd., 1996). Literatürde PE ve problemli 

davranışlara ilişkin yürütülen çalışmalar mevcuttur. Araştırmalar, PE’in psikotik 

belirtiler (Bach ve Hayes, 2002), anksiyete ve depresyon (Masuda, Mandavia ve Tully, 

2014), tıkınırcasına yeme (Hill vd., 2014), alkol ve madde kötüye kullanımı (Levin 

vd., 2012), çevrimiçi oyun ve akıllı telefon bağımlılığı (Garcia-Oliva ve Piqueras, 

2016), pornografi bağımlılığı (Thowing ve Crosby, 2010) ve internet bağımlılığı 

(Chou vd., 2017) gibi birçok problemli davranış ile ilişkili olduğunu göstermektedir. 

Ek olarak, literatürde PE ve yaşam doyumuna ilişkin az sayıda araştırma 

bulunmaktadır. 

 

Araştırmada; üniversite öğrencilerinin psikolojik esneklik süreçleri, problemli internet 

kullanım düzeyi ve yaşam doyumunun birbirleri ile ilişkisini incelemek amaçlanmıştır. 

İlgili alanyazın incelendiğinde, PİK ve PE modeline dair yürütülen kapsamlı bir 

araştırma bulunmadığı görülmektedir. Literatürde PİK ve PE ilişkisini inceleyen az 

sayıda araştırma bulunmaktadır ve var olan araştırmaların çoğu, PE’yi sadece 

yaşantısal kaçınma unsurunu ele alarak açıklamışlardır. Araştırmada, PE süreçlerinden 

kabul, bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer odaklı eylemler incelenmiştir. Bu 

bağlamda araştırma, problemli internet kullanımında PE modeline ilişkin ilk kapsamlı 

değerlendirme niteliği taşımaktadır. Problemli internet kullanımı ve PE ilişkisi 

hakkında edinilen bilgilerin PİK’e yönelik müdahalelere kaynaklık edeceği 

düşünülmektedir. Ayrıca, yaşam doyumunun araştırmaya dahil edilmesi literatüre 

katkıda bulunacaktır. 

 

1.1. Araştırmanın Sınırlılıkları 

 

 Araştırmada yer alan katılımcılar rastgele örnekleme yöntemiyle belirlenememiştir 

ve geniş bir katılımcı grubuna ulaşılamamıştır.  

 Araştırmaya psikolojik esneklik süreçlerinden kendindelik ve bilişsel birleşme 

dahil edilmemiştir. 

 Psikolojik esneklik süreçlerinin ölçüm süreci, katılımcıların günlük hayatta içinde 

bulunduğu bağlam içinde kişisel tecrübeleri ile temas halinde iken 

gerçekleştirilememiştir. 
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1.2. Araştırma Soruları 

 

 Üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımının yaygınlığı nedir? 

 Üniversite öğrencilerinde psikolojik esneklik süreçleri, problemli internet 

kullanımı ve yaşam doyumu demografik değişkenlere göre farklılaşmakta mıdır?  

 Psikolojik esneklik süreçleri ile problemli internet kullanımı arasında ilişki var 

mıdır? 

 Psikolojik esneklik süreçleri ile yaşam doyumu arasında ilişki var mıdır? 

 Problemli internet kullanımı ile yaşam doyumu arasında ilişki var mıdır? 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde psikolojik esneklik 

süreçlerinin aracı etkisi var mıdır? 

 

1.3. Araştırma Hipotezleri 

 

 Yaşantısal kaçınma ile problemli internet kullanımı arasında pozitif yönde anlamlı 

bir ilişki vardır. 

 Bağlamsal benlik ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönde anlamlı 

bir ilişki vardır. 

 Değerlerle temas ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönde anlamlı 

bir ilişki vardır. 

 Değer odaklı eylemler ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönde 

anlamlı bir ilişki vardır. 

 Yaşantısal kaçınma ile yaşam doyumu arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 

vardır. 

 Bağlamsal benlik ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki vardır. 

 Değerlerle temas ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki vardır. 

 Değer odaklı eylemler ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

vardır. 

 Problemli internet kullanımı ile yaşam doyumu arasında negatif yönde anlamlı bir 

ilişki vardır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde yaşantısal kaçınmanın 

aracı etkisi bulunmaktadır. 
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 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde bağlamsal benliğin aracı 

etkisi bulunmaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde değerlerle temasın aracı 

etkisi bulunmaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde değer odaklı eylemlerin 

aracı etkisi bulunmaktadır. 

 

1.4. Tanımlar 

 

Problemli İnternet Kullanımı: çevrimiçi faaliyetlerde kontrolün yitirilmesi ve 

internetin hedeflenenden daha uzun süre ve net bir amaç olmaksızın kullanılması ile 

karakterize, günlük yaşamda belirgin bir sıkıntıya ve işlevsellikte düşmeye sebep olan 

bir durumdur (Shapira vd. 2000; Davis, 2001; Caplan, 2003). 

 

Psikolojik Esneklik: Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT)’in psikolojik iyilik hali 

modelidir ve bilişsel ayrışma, ayrışma, kabul, an ile temas, bağlamsal benlik, 

değerlerle temas ve değer odaklı eylemler olmak üzere kişinin sahip olabileceği pozitif 

becerilere işaret eden altı temel unsurdan oluşur (Luomo, Hayes ve Walser, 2017; 

Harris, 2019).  

 

Yaşam Doyumu: Yaşam doyumu, belirli bir yaşam alanı ile sınırlı olmayıp benlik, 

yakın ilişkiler, sosyal çevre ve iş gibi yaşamın tamamını içine alan ve kişinin içinde 

bulunduğu şartlar ile kendisi için belirlediği standartlar arasındaki değerlendirmesi 

neticesinde şekillenen bir süreçtir (Diener vd., 1985; Özer ve Karabulut, 2003; Kaba, 

Erol ve Güç, 2016).   
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 BÖLÜM II 

 

KURAMSAL ÇERÇEVE VE LİTERATÜR TARAMASI 

 

Bu bölümde problemli internet kullanımı ve psikolojik esneklik süreçleri ile ilgili 

ayrıntılı açıklama, kuramsal çerçeve ve ilgili çalışmalar yer almaktadır. 

 

2.1. İnternet Kullanımı  

 

İnternet, insanların bilgiye hızlı, kolay ve ucuz bir şekilde erişimini ve insanlar 

arasında haberleşmeyi sağlayan, bilgisayarların birbirine bağlanmasıyla oluşmuş 

önemli bir bilgi ve iletişim ağıdır (Atav, Akkoyunlu ve Sağlam, 2006; Ceyhan, Ceyhan 

ve Gürcan, 2007; Oktan, 2014). Temeli 1960’lı yıllarda Amerika Birleşik 

Devletleri’nde savunma ihtiyaçlarını gidermek amacıyla yürütülen ARPANET isimli 

proje ile atılan internet teknolojisinin başlangıcı, bilgi akışını sağlamak için 1969’da 

Kaliforniya Üniversitesi’nde bilgisayarlar arasındaki ilk bağlantının 

gerçekleştirilmesine dayanır (Kalkan ve Kaygusuz, 2013). 1980’li yıllarda akademik 

ve ticari amaçlar için de kullanılmaya başlanan internet, 1991 yılında Dünya Çapında 

Ağ’ın (World Wide Web) kurulmasıyla günümüzdeki halini almış ve internet servis 

sağlayıcılarının yaygınlaşmasıyla halkın kullanımına açılmıştır (Arısoy, 2009; Arıcak, 

2015).  

 

1980’li yıllarda Kuzey Amerika, Doğu Avrupa, Avusturalya ve Doğu Asya’da 

kullanılmaya ve yaygınlaşmaya başlayan internetin Türkiye’deki tarihi, 1990’lı 

yılların başında Orta Doğu Teknik Üniversitesi (ODTÜ) ve TÜBİTAK ortaklığında 

gerçekleşen projeye dayanır. Ülkemizde ilk internet bağlantısı, 1993 yılında ODTÜ’de 

gerçekleşmiş ve internet sağlayıcıları ULAKNET ve TURNET aracılığıyla kısa süre 

içinde birçok üniversite ile kamu kurum ve kuruluşu internet bağlantısı kullanmaya 

başlamıştır (Arısoy, 2009; Kalkan ve Kaygusuz, 2013).  

 

İnternet, icadından kısa bir süre sonra yaşamın neredeyse her alanında vazgeçilmez bir 

unsur haline gelmiştir. Ülkemizde ve dünya genelinde internet kullanımı, toplumun 
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her düzeyinde ve yaş grubunda giderek artmaktadır (Ceyhan, 2010; Sargın, 2013). 

2020 yılına ait Dünya İnternet Kullanımı ve Nüfus İstatistikleri’ne göre dünya 

nüfusunun %62’si internet kullanmaktadır. Bu verilere göre, 2000-2020 yılları 

arasında internet kullanımı dünya genelinde %1,239 artmıştır. Bölge bazında 

değerlendirildiğinde, internet kullanımındaki en yüksek artış oranları %12,441 ile 

Afrika’da ve %5,527 ile Orta Doğu’da; en düşük artış oranları %208 ile Kuzey 

Amerika’da ve %279 ile Avustralya’da gerçekleşmiştir. Her bir ülkenin toplam 

nüfusunun internet kullanıcı sayısına oranı incelendiğinde, bu oranın Kuzey Amerika 

ve Avrupa’da en yüksek, Afrika ve Asya’da en düşük olduğu görülmektedir (Internet 

World Stats, 2020). 

 

Ülkemizde bilişim teknolojilerinin kullanımı gün geçtikçe yaygınlaşmaktadır. 2020 

yılına ait Bilgi Toplumu İstatistikleri’ne göre girişimlerde ve hanelerde bilgisayar 

kullanımı ve internet erişimi, her geçen yıl artmaktadır. Verilere göre, hanelerde 

internet erişimi 2004 yılında %7 iken 2020 yılında %90,7’ye; hanelerde internet 

kullanımı 2004 yılında %18,8 iken 2020 yılında %79’a ulaşmıştır. Bununla birlikte, 

2014-2020 yılları arasında internet ve bilgisayar kullanım oranları erkeklerde 

kadınlara kıyasla daha yüksektir (TÜİK, 2020). 

 

İnsan yaşamında geniş bir kullanım alanına sahip olan internetin kullanım amaçlarına 

ait pek çok çalışma bulunmaktadır (Ceyhan, 2011; Tutgun Ünal, 2012). İnternet, 

Johnson (2007)’a göre iletişim kurma, bilgiye ulaşma ve eğlenme olmak üzere üç 

temel amaçla kullanılmaktadır. İletişim; elektronik posta, çevrimiçi sohbet ve 

çevrimiçi gruplar aracılığıyla, bilgiye ulaşma web siteler aracılığıyla, eğlenme ise 

çevrimiçi oyun ve çevrimiçi videolar aracılığıyla gerçekleşmektedir (Johnson, 2007; 

Johnson, 2008).  Suler (1999)’e göre insanlar cinsellik, gerçekliği farklı açılardan 

deneyimleme, başarma, ait olma, ilişki kurma ve kendini gerçekleştirme gibi 

ihtiyaçlarla internet kullanımına yönelmektedir. İnternet aynı zamanda rahatlama, yeni 

insanlarla tanışma, gelişmeleri yakından takip etme, boş zaman geçirme, çevrimi 

kumar oynama ve yetişkinlere yönelik içeriklere ulaşma (Morahan-Martin ve 

Schumacher, 2000); eğitim ve karşı cinsle ilişki kurma (Ceyhan, Ceyhan ve Gürcan; 

2007); yalnızlığı giderme ve sosyal destek arama (Oktan, 2014); çevrimiçi alışveriş ve 

bankacılık (Johnson, 2007) gibi amaçlarla kullanılmaktadır. 2016 yılına ait TÜİK 

verilerine göre, ülkemizde internet kullanım amaçlarının başında sosyal medya 
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kullanımı gelmektedir. Bununla birlikte ülkemizde, kamu hizmetlerinden faydalanma, 

kamu kurumlarıyla irtibat kurarak kişisel bilgilere ulaşma ve alışveriş yapma amacıyla 

internet kullanımı yaygınlaşmaktadır (TÜİK, 2020). İnternet teknolojisi, iletişimden 

alışverişe kadar yaşamın pek çok alanında köklü değişiklikleri beraberinde getirmiştir 

(DiNicola, 2004). 

 

2.2. Problemli İnternet Kullanımı  

 

Sağlıklı internet kullanımı, internetin gerçek yaşamdan ayrı olduğunun bilinciyle, onu 

makul bir süre içinde ve belli bir amaca yönelik kullanmaktır (Davis, 2001). İnternet 

kullanımının yaygınlaşmasıyla beraber, internette geçirilen zaman ve internetin 

ihtiyaçlar dışında kullanımı artmıştır (Gönül, 2002; Odacı ve Çikrıkci, 2017). 

İnternetin aşırı kullanılması ve kalitesi düşük aktivitelere ayrılan zamanın artması; 

bireysel, toplumsal ve mesleki hayatta olumsuzlukları beraberinde getirmiştir (Young, 

2008; Caplan, 2002). Bu durum, internetin problemli kullanımı kavramını ön plana 

çıkarmıştır (Ceyhan, 2010). 

 

Problemli internet kullanımı (PİK), kişinin internet kullanımını kontrol edememesiyle 

karakterize, günlük yaşamda belirgin sıkıntıya ve işlevsellikte düşmeye sebep olan bir 

durumdur (Shapira vd. 2000). Caplan (2003)’a göre problemli internet kullanımı, 

kişinin çevrimiçi faaliyetleri üzerindeki kontrolünü kaybederek interneti planlanan 

süreden ve olağandan fazla kullanmasıdır. Arısoy (2009), problemli internet 

kullanımını internet kullanımını engelleyememe, internette aşırı zaman geçirme, 

sürekli internet kullanmak isteme, internetten uzak kaldığında öfke ve saldırganlık 

gösterme şeklinde tanımlamaktadır. Bununla birlikte internet kullanım amacı, internet 

kullanım biçiminin sağlıklı ya da problemli olmasında etkili bir faktördür (Ceyhan, 

2010). Davis (2001)’e göre problemli internet kullanımı, internetin net bir hedef 

olmaksızın ve eğlence amaçlı aşırı kullanımından kaynaklanır.   

Problemli internet kullanımının adlandırılması noktasında, kavram çeşitliliği 

bulunmaktadır. Literatürde bu kavram; internet bağımlılığı (Goldberg, 1996; Young 

1998; Shapira vd.,2000), patolojik internet kullanımı (Davis, 2001), aşırı internet 

kullanımı (Beard ve Wolf, 2001) ve problemli internet kullanımı (Davis, Flett ve 

Besser, 2002) olmak üzere farklı şekillerde isimlendirilmiştir (akt., Yellowless ve 

Marks, 2005). Buna ek olarak literatürde; internet bağlılığı, internet istismarı ve 
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internet bağımlılığı bozukluğu gibi farklı adlandırmalarla da karşılaşılabilmektedir 

(Dinç, 2015).  

 

Epidemiyolojik çalışmalar, problemli internet kullanımı yaygınlığının toplumun 

genelinde, %6 ile %14 arasında değiştiğini ortaya koymuştur (Arısoy, 2009). Bölge 

bazında değerlendirildiğinde PİK oranları, Avrupa ve Amerika’da %0,7 ile %1, Orta 

Doğu’da %1 ile %12 ve Asya’da %2 ile %18 arasında değişmektedir (Spada, 2014). 

Ülkemizde geniş ölçekli epidemiyolojik çalışmalar bulunmamakla birlikte, internet 

bağımlılığı riskinin genç nüfus başta olmak üzere tüm toplumda arttığı öne 

sürülmektedir (Ceyhan, 2014). Buna ek olarak epidemiyolojik çalışmalar, internet 

bağımlılığına sıklıkla başka bir psikopatolojinin eşlik ettiğini göstermektedir. Bu 

bağlamda internet bağımlıları en sık, diğer davranışsal bağımlılıklar (%38), 

duygudurum bozulukları (%33), psikozla giden bozukluklar (%14) ve anksiyete 

bozuklukları (%10) eş tanısı almaktadır (Arısoy, 2009). 

 

2.2.1. Problemli internet kullanımı tanı kriterleri 

 

İnternetin bağımlılığa sebep olabileceği ilk kez Goldberg tarafından 1996 yılında 

ortaya atılmıştır. Bununla birlikte, Young (1998) tarafından ‘internet bağımlığı’ 

şeklinde ilk kez operasyonel tanımı yapılmış ve tanı kriterleri oluşturulmuştur 

(Aboujaoude, 2010; Kuşaslan Avcı ve Şahin, 2017).  

 

 2.2.1.1. Young’a Göre İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

 

Young, ilk internet bağımlılığı modelini, tolerans geliştirme ve geri çekilme gibi 

benzer belirtiler oluşturmaları sebebiyle DSM-IV’teki madde bağımlılığı modelinden 

yola çıkarak oluşturmuştur. Ancak, internet bağımlılığının vücuda madde alımını 

içermemesinden dolayı, Young modelini DSM-IV’teki dürtü kontrol bozuklukları 

içerisinde internet bağımlılığına en çok uyan patolojik kumar oynama tanı 

kriterlerinden yola çıkarak revize etmiştir (Young, 1998). Aşağıda yer alan tanı 

kritlerlerinden beşi veya daha fazlasının bulunması durumunda internet bağımlılığının 

varlığı düşünülmektedir: 

1. İnternet ile ilgili çok fazla zihinsel meşguliyet (internette daha önce yapılmış 

veya yapılması düşünülen etkinlikleri sürekli düşünme) 
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2. Zevk alabilmek için giderek artan miktarlarda internet kullanmak isteme 

3. İnternet kullanımını yönetme, azaltma veya durdurma girişimlerinin başarısız 

olması 

4. İnternet kullanımını azaltma veya durdurma girişimlerinde huzursuz, sinirli, 

karamsar ve depresif hissetme 

5. Başlangıçta tasarlanandan daha uzun süre internet kullanma 

6. İnternet yüzünden önemli bir iş, eğitim ve kariyer imkanını riske atma ya da 

kaybetme, yakın çevre ile sorunlar yaşama  

7. İnternet kullanım süresi hakkında aile bireylerine, arkadaşa ya da bir başkasına 

yalan söyleme 

8. İnterneti çaresizlik, suçluluk ve anksiyete gibi duygulardan kaçış için kullanma 

(Young, 1998). 

 

 2.2.1.2. Beard Ve Wolf’a Göre İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

 

Beard ve Wolf (2001), Young tarafından belirlenen tanı kriterlerinin çoğunun, 

bağımlılık olarak sınıflandırılamayan birçok davranışı açıklayabileceğini öne sürmüş 

ve söz konusu kriterleri iki alt gruba ayırmıştır: 

o Aşağıdaki kriterlerin tümü mevcut olmalı: 

1. İnternet ile ilgili çok fazla zihinsel meşguliyet 

2. Zevk alabilmek için giderek artan miktarlarda internet kullanmak isteme 

3. İnternet kullanımını yönetme, azaltma veya durdurma girişimlerinin 

başarısız olması 

4. İnternet kullanımını azaltma veya durdurma girişimlerinde huzursuz, 

sinirli, karamsar ve depresif hissetme 

5. Başlangıçta tasarlanandan daha uzun süre internet kullanma 

o Aşağıdaki kriterlerin en az biri bulunmalı: 

1. İnternet yüzünden önemli bir iş, eğitim ve kariyer imkanını riske atma ya 

da kaybetme, yakın çevre ile sorunlar yaşama  

2. İnternet kullanım süresi hakkında aile bireylerine, arkadaşa ya da bir 

başkasına yalan söyleme 

3. İnterneti çaresizlik, suçluluk ve anksiyete gibi duygulardan kaçış için 

kullanma (Beard ve Wolf, 2001). 
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 2.2.1.3. Ko Ve Diğerlerine Göre İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

              

Ko ve diğerleri, madde kullanım ve dürtü kontrol bozukluklarına özgü belirtilerden 

yola çıkarak internet bağımlılığı için tanı kriterleri belirlemişlerdir:  

a. Aşağıdaki kriterlerden en az altı tanesi bulunmalı: 

1. İnternet aktiviteleri ile meşgul olma 

2. İnternet kullanma dürtüsüne karşı koymada tekrarlanan başarısızlıkların 

varlığı 

3. İstenen zevki almak için gereken internet kullanım miktarının artması 

4. Aşağıdakilerden birinin eşlik ettiği geri çekilme belirtileri: 

i. Birkaç gün internet kullanmadan geçirildiğinde disforik ruh hali, 

sinirlilik ve anksiyete belirtileri  

ii. Rahatlamak için internet kullanımı 

5. İnterneti amaçlanandan fazla kullanma 

6. Sürekli internet kullanmak isteme ve internet kullanımını azaltma veya 

durdurma girişimlerinde başarısız olma 

7. İnternette aşırı zaman harcama 

8. İnternete erişim sağlamak için gerekli eylemler için aşırı zaman harcama 

9. Sebep olduğu fiziksel ve psikolojik sorunların bilinmesine rağmen yoğun 

internet kullanımını sürdürme 

b. Aşağıdakilerden en az biri bulunmalı: 

1. İnternet kullanımı nedeniyle önemli sorumluluklar ihmali 

2. Sosyal ilişkilerde bozulmalar 

c. İnternet bağımlılığı davranışı, başka bir bozuklukla daha iyi açıklanamaz (Ko 

vd., 2005). 

 

2.2.2. Problemli İnternet Kullanımı Kuramsal Çerçeve 

 

Problemli internet kullanımının etiyolojisini açıklamaya yönelik Grohol (1999), Davis 

(2001) ve Caplan (2003) tarafından modeller öne sürülmüştür. Grohol, internet 

bağımlılığının etiyolojisini sosyalleşme bağlamında açıklar. Bu modele göre, sosyal 

etkileşim ödül arama amaçlı gerçekleştirildiğinde bağımlılığa sebep olmaktadır 

(Grohol, 1999). Davis, problemli internet kullanımının etiyolojisini bilişsel davranışçı 

kurama temellendirerek edimsel koşullanma ve uyumsuz bilişlerin varlığına 
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dayanarak açıklar (Davis, 2001). Caplan ise, aşırı ve kontrolsüz çevrimiçi sosyal 

etkileşimin temelinde problemli psikososyal eğilimlerin bulunduğunu öne sürer 

(Caplan, 2002). Bu bölümde, Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT)’in problemli 

davranışların etiyolojisini açıklamaya ilişkin öne sürülen psikolojik katılık modeline 

yer verilecektir. 

 

ACT’e göre psikopatolojilerin ve insanların mutsuzluğunun temelinde psikolojik 

katılık yatmaktadır. Psikolojik katılık; bilişsel birleşme, yaşantısal kaçınma, kavramsal 

benliğe bağlanma, an ile temasın kaybolması, değerlerle kurulan bağlantının 

zayıflaması ve kaçma, kaçınma ve dürtüsellik olmak üzere altı temel unsurdan oluşur 

(Harris, 2019). Kişi geçmiş, gelecek ve benlik ile ilgili düşünceleri ile birleştiğinde 

onların zihninden geçen düşünceler olduğunun farkına varamaz, düşünceleri gerçeklik 

olarak değerlendirir (Yavuz, 2015; Harris, 2019). İstenmeyen düşünceler ile birleşmek 

rahatsızlık hissine sebep olur ve kişiyi rahatlamak amacıyla olumsuz kişisel 

deneyimlerden kaçınmaya yöneltir. Düşüncelerle birleşme ve olumsuz içsel 

yaşantılardan kaçınma, şimdiki anla temasın önüne geçerek geçmişte yaşanan acı 

veren deneyimler ve gelecekte yaşanabilecek olası durumlar ile ilgili işlev bozucu 

düşüncelere sebep olur. Bununla birlikte, kişi kendini tanımladığına inandığı 

özellikleri ile birleşir ve onlara katı bir şekilde inanırsa benliğini yalnızca hikayesinden 

ibaret görmeye başlar.  Tüm bu süreçler, değerlerle bağlantının zayıflamasına ve 

önemli olana yatırım yapmak yerine işlevsiz davranışlarda bulunmaya sebep olur. 

İşlevsiz davranışlar, kişiyi kısa vadede iyi hissettirir fakat uzun vadede değerler 

doğrultusunda derin ve anlamlı bir hayat sürmekten uzaklaştırır (Yavuz, 2015; Luomo, 

Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). 

 

ACT açısından psikopatolojiyi ortaya çıkaran en önemli süreçler bilişsel birleşme ve 

yaşantısal kaçınmadır. Olumsuz içsel süreçleri azaltmaya/ortadan kaldırmaya yönelik 

eylemlerin tümü (örneğin; sıkıntıyı bastırmak için alkol tüketmek, bulunulan ortamı 

terk etmek, ilaç kullanmak vb.) yaşantısal kaçınma kapsamında değerlendirilir. Bu 

eylemler toplumsal olarak kabul edilen hatta önerilen eylemler bile olabilir; yani kişi 

sadece acısını bastırmak için kitap okuduğunda, müzik dinlediğinde veya arkadaşlarını 

ziyaret ettiğinde yaşantısal kaçınma sürecini besler. ACT bakış açısından eylemin 

kendisi değil neye hizmet ettiği psikopatolojik yorum için belirleyicidir. ACT 

formülasyonunda sergilenen davranışın değer odaklı mı devam ettiği, yaşantısal 
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kaçınma işlevi mi taşıdığı ayırt edilmeye çalışılır. Bu bağlamda çalışmamız, interneti 

kullanma biçiminin yaşantısal kaçınma amaçlı sergilendiğinde patolojik bir boyut 

kazanacağı varsayımı üzerinden planlanmıştır.  

 

2.3. Problemli İnternet Kullanımına İlişkin Yapılan Çalışmalar 

 

Literatürde problemli internet kullanımı ile ilişkili faktörler ve problemli internet 

kullanımının birey üzerindeki etkilerine dair pek çok çalışma mevcuttur. Araştırmalar, 

problemli internet kullanımı ile yalnızlık, depresyon, stres, sosyal anksiyete, 

davranışsal ketlenme, utangaçlık, sosyal uyum, antisosyal eğilimler, öz yeterlilik, öz 

saygı, intihar düşüncesi, algılanan sosyal destek, akran zorbalığı, akademik başarı ve 

aile içi ilişkiler gibi psikososyal iyi oluşun çeşitli yönleri arasında anlamlı ilişkiler 

bulunduğunu öne sürmektedir (Widyanto ve Griffiths, 2006; Ceyhan, 2011; Odacı, 

2011; Uz Baş, Öz Soysal ve Aysan, 2016). Bununla birlikte; yaş, cinsiyet ve eğitim 

düzeyi gibi çeşitli sosyodemografik değişkenler ile PİK ilişkisini inceleyen çalışmalar 

bulunmaktadır (Bozkurt, Şahin ve Zoroğlu, 2016). 

 

Problemli internet kullanımının etkilerini araştırmaya yönelik yürütülen çalışmalar, 

kişinin internet kullanım miktarı, internetin günün hangi vaktinde kullanıldığı ve 

kullanım amaçlarının belirleyici olduğunu ifade etmektedir (Uz Baş, Öz Soysal ve 

Aysan, 2016). Martin ve Schumacher (2000)’e göre internetin problemli kullanımı 

sorumlulukları yerine getirememe, suçluluk hissi, yalnızlık ve psikolojik iyilik halinin 

bozulması ile sonuçlanmaktadır. Young (1998)’a göre ise problemli internet 

kullanımı; alkol, uyuşturucu ve kumar gibi davranışsal bağımlılıklara benzer davranış 

örüntülerine ve akademik başarının düşmesi, aile içi ilişkilerin bozulması, intihar 

riskinin artması gibi çeşitli yaşantısal sonuçlara sebep olmaktadır. 

 

Problemli internet kullanımına sıklıkla diğer psikopatolojiler eşlik etmektedir. Bu 

sebeple, PİK ve ilişkili psikopatolojileri değerlendirmeye yönelik pek çok çalışma 

yürütülmüştür (Bozkurt, Şahin ve Zoroğlu, 2016). Araştırmalar, PİK ile majör 

depresyon, distimik bozukluk, bipolar bozukluk, panik bozukluk, sosyal anksiyete 

bozukluğu, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu, madde kullanım bozuklukları, 

dürtü kontrol bozuklukları ve kişilik bozukluklarının ilişkili olduğunu ve bu 
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psikopatolojilerin PİK ile sıklıkla eş tanı aldığını göstermektedir (Shapira vd., 2003; 

Spada, 2014).  

 

 2.3.1. Üniversite Öğrencilerinde Problemli İnternet Kullanımı 

 

Üniversite öğrencileri için internet kullanımı neredeyse bir zorunluluk haline 

gelmiştir. İnternet, üniversite öğrencileri tarafından araştırma yapma, ödev hazırlama, 

müfredatın takibi ve dersi veren kişi ile iletişime geçme gibi akademik amaçlarla 

yaygın bir şekilde kullanılmaktadır (Kandell, 1998). İnternet, aynı zamanda diğer 

insanları ve dünyayı tanımak için bir araç olarak kullanılmaktadır (Chou ve Hsiao, 

2000). Yakın ilişkiler kurma ve sağlam bir kimlik duygusu geliştirme yönünde güçlü 

bir isteğe sahip olan üniversite öğrencileri, internetin problemli kullanımı konusunda 

toplumun çoğu kesiminden daha savunmasız olabilmektedir (Kandell, 1998).  

 

Üniversite öğrencileri, internet kullanımı ve aşırı internet kullanımının sebep olduğu 

problemler ile ilgili geniş ölçekli araştırmaların yürütüldüğü ilk gruptur (DiNicola, 

2004). Doğdukları zamandan bu yana, neredeyse hayatlarının her alanında internetle 

karşılaşan ve bulundukları ortamlar sebebiyle internete erişim imkânı fazla olan 

üniversite öğrencileri, internet kullanımı ile ilişkili problemler yaşama noktasında 

riskli durumdadır (Morahan-Martin ve Schumacher, 2000; Dinç, 2015). Bundan ötürü, 

üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımına dair bilgi birikimini 

genişletmeye ihtiyaç duyulmuştur (Ceyhan, 2008). Literatürde, üniversite 

öğrencilerinde PİK ile ilişkili faktörler ve PİK’in psikososyal etkileri hakkında 

yürütülen pek çok çalışma bulunmaktadır (Gülnar, 2016). Bu bölümde, üniversite 

öğrencilerinde problemli internet kullanımı ile ilişkili çalışmalara yer verilmiştir. 

 

Literatürde, üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımı ve ilişkili 

demografik değişkenler ile ilgili pek çok çalışma mevcuttur. Cinsiyet ile PİK 

arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar, sonuçları açısından farklılık göstermektedir. 

Üniversite öğrencilerinde internet kullanımının cinsiyete göre farklılaşmadığını (Hall 

ve Parsons; 2001, Ceyhan; 2010) öne süren araştırmalar bulunmakla birlikte; bulgular 

sıklıkla, PİK’in erkeklerde kadınlardan daha fazla görüldüğünü öne sürmektedir 

(Morahan-Martin ve Schumacher, 2000; DiNicola, 2004; Ceyhan ve Ceyhan, 2007, 

İkiz vd., 2014). Benzer şekilde, sosyoekonomik düzey ve PİK arasındaki ilişkiyi ele 
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alan araştırmaların bulguları değişkenlik göstermektedir. Çalışmalarda, gelir ve 

ebeveyn eğitim düzeyi SED göstergeleri olarak ele alınmıştır (Durak Batıgün ve Hasta, 

2010). Literatürde, SED’i hem yüksek olan (Durak Batıgün ve Kılıç, 2011; Islam ve 

Hossin, 2016; Kılıç ve Durat, 2017), hem de düşük olan (Gümüş vd., 2015) üniversite 

öğrencilerinin PİK düzeyinin yüksek olduğunu ve PİK’in SED’e göre 

farklılaşmadığını (Bahçeci, 2019; Parladıcı, 2020) gösteren çalışmalar bulunmaktadır. 

Ülkemizde internete erişimin son yıllarda kolaylaşmasıyla birlikte, sosyoekonomik 

düzeye bağlı farklılıkların kaybolduğu görülmektedir (Durak Batıgün ve Hasta, 2010). 

DiNicola (2004) ve Ceyhan ve Ceyhan (2007)’ın üniversite öğrencileriyle yaptıkları 

araştırmaların sonuçlarına göre, PİK sınıf düzeyine göre farklılaşmamaktadır. Bununla 

birlikte, Kılıç ve Durat (2017)’ın araştırma bulguları, 3. ve 4. sınıf öğrencilerinin ve 

yalnız yaşayan öğrencilerin PİK düzeylerinin anlamlı derecede yüksek olduğunu 

göstermektedir.  

 

Problemli internet kullanımı ve internet kullanım miktarı ilişkisine dair birçok 

araştırma yürütülmüştür. Araştırmaların sonuçları sıklıkla, internetin aşırı 

kullanımının PİK’in bir göstergesi olduğunu, çevrimiçi harcanan süre arttıkça PİK 

düzeyinin arttığını göstermektedir (Young, 1998; Chou ve Hsiao, 2000; Morahan-

Martin ve Schumacher, 2000; Durak Batıgün ve Hasta, 2010; Nazik ve Güneş, 2019). 

2084 üniversite öğrencisiyle yürüttükleri araştırmada benzer sonuçlara ulaşan Ceyhan 

ve Ceyhan (2007), internet kullanım süresinden ziyade, internetin hangi amaçlarla ne 

kadar uzunlukta kullanıldığının PİK üzerinde belirleyici olduğunu öne sürmüştür. 

Aynı araştırmada, akademik başarısı yüksek olan öğrencilere kıyasla akademik 

başarısı düşük olan öğrencilerin PİK düzeylerinin anlamlı derecede yüksek olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Chou ve Hsiao’nun (2000) araştırmasında ise, internet 

bağımlılığının akademik başarı üzerinde negatif yönde anlamlı etkide bulunduğu tespit 

edilmiştir. 

Davis ve diğerleri (1999) tarafından özel üniversite ve devlet üniversitesi öğrencileri 

ile kadınlar ve erkekler arasındaki internet kullanım farklılıklarını belirlemek için 349 

üniversite öğrencisi ile yürütülen araştırmanın sonuçları, özel ve devlet 

üniversitelerinde erkek öğrencilerin internet kullanım miktarının daha fazla olduğunu 

ve internet kullanımının devlet üniversitesi öğrencilerinin yaşamında olumsuz etkilere 

sebep olduğunu göstermektedir.  
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Morahan-Martin ve Schumacher (2000), problemli internet kullanıcılarının 

özelliklerini değerlendirmek amacıyla, PİK açısından riskli olduğu düşünülen 277 

üniversite öğrencisiyle araştırma gerçekleştirmiştir. Araştırmanın bulguları, yalnızlık 

ile PİK arasında ilişki bulunduğunu, problemli internet kullanıcılarının yalnızlık 

düzeyinin anlamlı derecede yüksek olduğunu göstermektedir. Alpaslan ve diğerleri 

(2014) tarafından 328 üniversite öğrencisinin katılımıyla yürütülen ve PİK, yalnızlık, 

aleksitimi ve intihar riski arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmada, PİK ile 

yalnızlık, aleksitiminin bilişsel ve duygusal boyutları ve intihar olasılığının 

umutsuzluk, intihar düşüncesi ve düşmanlık boyutları arasında pozitif yönde anlamlı 

ilişkiler bulunduğu saptanmıştır. 

 

Anderson (2001) tarafından internet kullanımının sosyal ve akademik yaşama 

etkilerini incelemek amacıyla 1300 üniversite öğrencisi ile yürütülen araştırmanın 

bulguları, katılımcıların günde ortalama 100 dakika internet kullandığını, çevrimiçi 

internet kullanımının fizik, biyoloji, astronomi gibi doğa bilimleri bölümü 

öğrencilerinde önemli ölçüde fazla olduğunu ve öğrencilerin %9,8’inin internet 

bağımlılığı tanı kriterlerini karşıladığını göstermektedir. Araştırmaya göre, internette 

geçirilen zaman akademik başarı, sosyal ilişkiler ve uyku düzeni üzerinde anlamlı 

derecede olumsuz etkide bulunmaktadır. 

 

Durak Batıgün ve Hasta (2010) tarafından internet bağımlılığı, yalnızlık ve sosyal 

ilişki kurma biçimi arasındaki ilişkinin saptanması amacıyla 213 üniversite öğrencisi 

ile yürütülen araştırmanın bulguları, internet bağımlılığı kriterlerini karşılayan 

öğrencilerin interneti sosyal ilişki kurmak amacıyla aşırı kullandığını, sosyal 

ilişkilerde daha çok ketlenme yaşadığını ve yalnızlık seviyelerinin yüksek olduğunu 

göstermektedir. Bununla birlikte, literatürde yalnızlık, algılanan sosyal destek, sosyal 

anksiyete ve psikolojik iyi oluş değişkenlerinin problemli internet kullanımını 

yordadığını gösteren çalışmalar mevcuttur (Caplan, 2007; Oktan, 2014; Uz Baş, Öz 

Soysal ve Aysan, 2016).  

 

Nazik ve Güneş (2019) tarafından 1723 üniversite öğrencisinde problemli internet 

kullanımı ve sağlıklı yaşam biçimi davranışları arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 

yürütülen araştırmaya göre, internet kullanımına bağlı en sık görülen sağlık sorunları, 

gözlerde yanma ve boyun kası ağrılarıdır. Bulgular, internetin problemli kullanımı ile 
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sağlıklı yaşan biçimi davranışlarından beslenme, stres yönetimi, kişilerarası ilişkiler 

ve kendini gerçekleştirme arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu 

göstermektedir. Kahveci ve diğerlerinin (2018) internet bağımlılığının fiziksel sağlığa 

etkilerini belirlemek amacıyla 327 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği 

araştırma sonuçlarına göre, internet kullanımına bağlı en sık karşılaşılan sağlık 

problemleri baş ağrısı, kas ve iskelet sistemi ağrıları, gözlerde kuruma ve 

uykusuzluktur. 

 

Budak ve diğerlerinin (2015) internet bağımlılığı ve psikopatoloji arasındaki ilişkiyi 

incelemek amacıyla 185 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği 

araştırmanın bulguları, PİK ile başta depresyon, anksiyete ve somatizasyon olmak 

üzere tüm Ruhsal Belirti Tarama Listesi (SCL-90) alt ölçekleri arasında pozitif yönde 

anlamlı ilişkiler bulunduğunu göstermektedir. Akın ve İskender (2011) tarafından 

internet bağımlılığı, depresyon, anksiyete ve stres arasındaki ilişkiyi değerlendirmek 

amacıyla 300 üniversite öğrencisiyle yürütülen araştırmada, İB ile depresyon, stres ve 

anksiyete arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler saptanmıştır. Sonuçlar, internet 

bağımlılığının depresyon, stres ve anksiyete üzerinde yordayıcı olduğuna işaret 

etmektedir. Odacı ve Çıkrıkçı’nın (2017) araştırmasında ise depresyon, stres ve 

anksiyetenin PİK üzerinde yordayıcı olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

 

Odacı ve Çıkrıkçı (2014) tarafından problemli internet kullanımı, bağlanma stilleri ve 

öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 380 üniversite öğrencisi ile 

yürütülen araştırmanın bulguları, PİK ile öznel iyi oluş arasında anlamlı ilişkiler 

bulunduğunu ve PİK’in bağlanma stillerine göre farklılaştığını göstermektedir. 

Araştırmaya göre, PİK ile kayıtsız bağlanma arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

vardır. Güvenli bağlanma ise, diğer bağlanma şekillerine kıyasla düşük PİK düzeyi ile 

ilişkili bulunmuştur. 

 

2.3.2. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşam Doyumu 

 

İyi bir toplumun ve iyi bir yaşamın niteliklerinin neler olduğu yüzyıllardır insan zihnini 

meşgul etmektedir (Diener ve Suh, 1997). Mutlu ve anlamlı bir yaşamın özellikleri 

tarif edilirken yaşam doyumu kavramı önemli bir yer tutmaktadır (Dağlı ve Baysal, 

2016). Doyum, kişinin isteklerinin ve ihtiyaçlarının karşılık bulmasıdır (Özer ve 
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Karabulut, 2003). İlk kez 1961 yılında Neugarten ve diğerleri tarafından ortaya atılan 

yaşam doyumu kavramı, kişinin sahip oldukları ile ihtiyaçları ve beklentileri mukayese 

edildiğinde ortaya çıkan neticedir (Neugarten vd., 1961). Diener ve diğerlerine (1997) 

göre yaşam doyumu, öznel iyi oluş ile bağlantılı bir kavramdır. Öznel iyi oluş, olumlu 

ve olumsuz duyguları içeren duygusal boyut ve yaşam doyumunu içeren bilişsel boyut 

olmak üzere iki unsurdan oluşmaktadır (Pavot ve Diener, 1993). Kişinin içinde 

bulunduğu şartlar ile kendisi için belirlediği standartlar arasındaki değerlendirme ve 

yargılama sürecinin yaşam doyumu üzerinde belirleyici olduğu öne sürülmüştür 

(Diener vd., 1985). Yaşam doyumu, belirli bir yaşam alanı ile sınırlı değildir; benlik, 

yakın ilişkiler, sosyal çevre ve iş gibi yaşamın tamamını içine almaktadır (Özer ve 

Karabulut, 2003; Kaba, Erol ve Güç, 2016).   

Literatürde, üniversite öğrencilerinde yaşam doyumu ve ilişkili faktörler ile ilgili pek 

çok çalışma bulunmaktadır (Tuzgöl Dost, 2007). Araştırmalara göre; zorlu yaşam 

koşulları, kronik stresörler ve uyumsuz davranışlar yaşam doyumunu anlamlı derecede 

olumsuz etkilemektedir (Mcknight, Huebner ve Suldo, 2002). İnternetin aşırı ve 

problemli kullanımı, yaşam doyumunu olumsuz etkileyen uyumsuz davranışlardandır 

(Bulut Serin, 2011).  

 

Stepanikova, Nie ve He (2010) tarafından internette geçirilen zaman, yalnızlık ve 

yaşam doyumu ilişkisini incelemek amacıyla 13776 üniversite öğrencisiyle yürütülen 

araştırmanın bulguları, internette geçirilen zaman ile yalnızlık arasında pozitif, yaşam 

doyumu arasında ise negatif yönde anlamlı ilişkilerin varlığını göstermektedir. 

Bozoğlan, Demirer ve Şahin’in (2013) yalnızlık, öz saygı, yaşam doyumu ve internet 

bağımlılığı arasındaki ilişkiyi araştırmak için 384 üniversite öğrencisinin katılımıyla 

gerçekleştirdiği çalışmaya göre yaşam doyumu, benlik saygısı ve yalnızlık 

değişkenleri aracılığıyla İB’yi etkilemektedir. 

 

Bulut Serin’in (2011) problemli internet kullanımını üzerinde etkide bulunan faktörleri 

saptamak amacıyla 411 üniversite öğrencisiyle gerçekleştirdiği araştırmaya göre; 

nevrotiklik, dışadönüklük, psikotiklik, yalan, yalnızlık ve yaşam doyumu PİK’i 

anlamlı şekilde yordamaktadır. Durak Batıgün ve Kılıç (2011) tarafından internet 

bağımlılığı ve ilişkili değişkenleri incelemek için yürütülen araştırmaya göre; düşük 

gelecek beklentisi, özdenetim ve yaşam doyumu ile yüksek nevrotiklik, anksiyete ve 

somatizasyon, İB üzerinde belirleyici olmaktadır. Morsünbül’ün (2014) İB, bağlanma 
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şekilleri, kişilik özellikleri, yalnızlık ve yaşam doyumu ilişkisini araştırmak için 350 

üniversite öğrencisi ile yürüttüğü araştırmada ise internet bağımlılarında kaygılı ve 

kaçınmacı bağlanma, duygusal değişkenlik ve yalnızlık düşük yaşam doyumu ile 

ilişkili bulunmuştur. 

 

Cao ve diğerleri (2011) tarafından 17599 üniversite öğrencisinde PİK, psikosomatik 

belirtiler ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi gözlemlemek amacıyla gerçekleştirilen 

araştırma, PİK ile genel yaşam doyumu ve yaşam doyumunun tüm alt boyutları 

arasında negatif, psikosomatik belirtiler arasında pozititf yönde anlamlı ilişkiler 

olduğunu öne sürmektedir. Lachmann ve diğerleri (2016) tarafından PİK ve yaşam 

doyumu ilişkisini araştırmak amacıyla 5000 üniversite öğrencisiyle gerçekleştirilen 

çalışma ise, internet bağımlılığı ile genel yaşam doyumu ve yaşam doyumunun tüm 

boyutları arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu göstermektedir. 

 

Berber Çelik ve Odacı’nın (2013) PİK, kişilerarası ilişkilerde bilişsel çarpıtmalar ve 

yaşam doyumu ilişkisini görmek amacıyla 418 üniversite öğrencisinde gerçekleştirdiği 

araştırmada, PİK ile kişilerarası bilişsel çarpıtmalar arasında pozitif, yaşam doyumu 

arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler tespit etmiştir. 

 

Telef’in (2016) internet bağımlılığı, yaşam doyumu alanları ile negatif ve pozitif 

duygulanım arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 358 üniversite öğrencisi ile 

yürüttüğü araştırmanın sonuçları, internet bağımlılığı ile okul ve aile doyumu arasında 

negatif, olumsuz duygulanım arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu öne 

sürmektedir. 

 

Longstreet ve Brooks (2017) tarafından internet ve sosyal medya bağımlılığının 

gelişiminde yaşam doyumu faktörünün etkisi incelemek amacıyla 251 yetişkinin 

katılımıyla yürütülen araştırmaya göre yaşam doyumu, internet bağımlılığı ve sosyal 

medya bağımlılığının başlangıcında, devamında ve ilerlemesinde anlamlı derecede 

etkide bulunmaktadır. 
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2.4. Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Katılık 

 

1980’li yıllardan itibaren insan davranışını, psikopatolojileri ve tedavi yaklaşımlarını 

açıklamak amacıyla araştırmalar yürüten bilişsel davranışçı kuramcılar, 

psikopatolojilerin sınıflandırılmasında genetik faktörler, belirti ve semptomlardan 

ziyade çevresel faktörler ve işlevselliğe odaklanmışlardır (Hayes vd., 1996; Yavuz, 

2015). Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), işlevsel ve bağlamsal faktörlerin önemini 

vurgulayan yeni kuşak bilişsel davranışçı terapiler arasındadır (Hayes, 2004). ACT’e 

göre psikopatolojilerin ve insanın mutsuzluğunun temelinde psikolojik katılık 

bulunmaktadır. Psikolojik katılık, dilsel (bilişsel) süreçlerin düşüncelerle birleşme ve 

olumsuz içsel yaşantılardan kaçınma eğiliminden dolayı; işlevsel, bağlama uygun ve 

değer odaklı eylemlerin azalması şeklinde tanımlanmaktadır (Luomo, Hayes ve 

Walser, 2017). ACT, psikolojik katılığa sebep olan süreçleri zayıflatmayı ve psikolojik 

esnekliği artırmayı amaçlar (Bond, Hayes ve Barnes-Holmes, 2016). Psikolojik 

esneklik, kişinin kendindelik (mindfulness) halinde an ile temas kurması ve duruma 

uygun değer odaklı eylemlerde bulunmasıdır (Hayes vd., 2006; Luomo, Hayes ve 

Walser, 2017). 

  

2.4.1. Bir Psikopatolojik Formülasyon olarak Psikolojik Katılık (PK) 

 

Psikolojik katılık kavramı; bilişsel birleşme, yaşantısal kaçınma, kavramsal benliğe 

bağlanma, an ile temasın kaybolması, değerlerle kurulan bağlantının zayıflaması ve 

kaçma, kaçınma ve dürtüsellik olmak üzere altı temel unsurdan oluşmaktadır (Harris, 

2019). ACT psikopatoloji modeli, altıgen analojisiyle gösterilmektedir (Şekil 3) ve 

altıgen üzerindeki her bir nokta psikopatolojiyi destekleyen altı süreçten birine karşılık 

gelmektedir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). 
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Şekil 2.4.1. ACT’in psikopatoloji modeli (Esen ve Yavuz, t.y.) 

 

 2.4.1.1. Bilişsel Birleşme 

 

Bilişsel birleşme, düşüncelerin an ile teması engelleyerek sözlü kurallar ve 

değerlendirmeler aracılığıyla davranışlar üzerinde tek başına yönetici unsur haline 

gelmesi demektir (Hayes, 2004; Luomo, Hayes ve Walser, 2017). ACT’e göre 

düşüncenin kendisi patolojik değildir; sorun, düşünce ile kurulan ilişki biçiminden 

kaynaklanır (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Kişi geçmiş, gelecek ve benlik ile ilgili 

kuralları, gerekçeleri, beklentileri ve yargıları ile iç içe geçmiş durumdadır ve onların 

zihninden geçen düşünceler olduğunun farkında değildir, düşünceleri aktif cereyan 

eden gerçeklikler olarak değerlendirir (Yavuz, 2015; Harris, 2019). Bu durumda 

düşünceler, şimdiki zamanla doğrudan temasın önüne geçer ve bağlama uygun işlevsel 

davranışta bulunmayı zorlaştırır (Yavuz, 2015; Luomo, Hayes ve Walser, 2017). 

Depresif bir kişinin “ben kötüyüm, hiçbir şey hak etmiyorum, hep böyleydim, hiçbir 

zaman değişemem” gibi düşünceleri merkeze alarak sosyal çevresinden uzaklaşması 

ile agorafobik birinin “ben agorafobiğim” düşüncesini gözeterek ev dışındaki 

ortamlardaki davranışlarını planlaması bilişsel birleşme ile açıklanabilir (Luomo, 

Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). 
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2.4.1.2. Yaşantısal Kaçınma 

 

Yaşantısal kaçınma; istenmeyen düşünceler, hisler, bedensel duyumlar veya anıların 

biçimini, sıklığını ve yoğunluğunu kontrol etme veya değiştirme çabası şeklinde 

tanımlanabilir. Dil ve bilişin olumsuz olayları değerlendirme, tahmin etme ve önleme 

eğilimine bağlı olarak ortaya çıkar. (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Olumsuz içsel 

deneyimlerden uzak durmak, başı ağrıyan birinin ilaç kullanması gibi bir durumda bir 

işlevsel olabilir ancak birçok durumda patolojik sonuçlar doğurur (Karadere, 2016). 

Araştırmalar, yaşantısal kaçınmanın anksiyete, depresyon, madde kullanımı ve riskli 

cinsel eylemler gibi birçok psikopatolojik belirtinin ortaya çıkışında etkili bir faktör 

olduğunu öne sürmektedir (Harris, 2019). 

 

Sosyal ortamlarda kaygı yaşayan birinin kaygı yaşamamak için davetleri geri 

çevirmesi ve depresyondaki birinin “ben değersizim, beni kimse sevmiyor” 

düşüncelerinden ve yalnızlık duygusundan kaçınmak için sosyal ortamlardan uzak 

durması yaşantısal kaçınma ile açıklanabilir. Alkol, madde veya sigara kullanma, aşırı 

uyuma, aşırı yeme ve televizyon seyretme davranışları, rahatsız eden deneyimlerden 

uzaklaşmak için gerçekleştirildiğinde yaşantısal kaçınma bağlamında değerlendirilir. 

Yaşantısal kaçınma, kişiye kısa vadede anlık bir rahatlama verir ancak uzun vadede 

sorunun pekişmesi, işlevsel davranışların azalması ve yaşamın giderek kısıtlanmasıyla 

sonuçlanır (Yavuz, 2015; Luomo, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). 

 

2.4.1.3. An ile Temasın Kaybolması 

 

Bilişsel birleşme ve yaşantısal kaçınma, kişinin içinde bulunduğu durumla irtibatını 

kopararak geçmişte yaşanan acı veren deneyimler ve gelecekte yaşanabilecek olası 

durumlar ile ilgili işlev bozucu düşüncelere sebep olur. Kavramsallaştırılmış geçmiş 

ve geleceğin baskınlığı olarak ifade edilen bu süreç, ruminasyon ve endişe şeklinde 

ortaya çıkar (Harris, 2019). Bu durum, kişinin iç dünyası ile bağlantısını kopararak 

ne hissettiği, düşündüğü, duyumsadığı ve hatırladığı ile ilgili farkındalığını azaltır. 

Şimdiki an farkındalığı azaldığında, bağlama uygun işlevsel davranışlarda bulunmak 

zorlaşır ve kişi problemli davranış örüntülerini tekrarlama eğilimine girer (Luomo, 

Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). 
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 2.4.1.4. Kavramsal Benliğe Bağlanma 

 

Her insan, küçük yaşlardan itibaren kendisi ile ilgili birçok soruya muhatap olur ve bu 

sorular karşısında kim olduğu ile ilgili bir hikâye oluşturur (Luomo, Hayes ve Walser, 

2017). İsim, cinsiyet, yaş, medeni durum, meslek, aile yapısı gibi nesnel unsurlar ile 

ilişkiler, roller, zayıf ve güçlü özellikler, beklentiler ve istekler gibi öznel unsurlar 

hikâyenin bileşenlerini oluşturur (Harris, 2019). Kişinin kendi nitelikleri, geçmişi ve 

geleceği hakkında yazdığı hikayeler, başkaları tarafından kabul edilebilmek için 

zamanla tutarlı bir hale gelir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Bu hikayeler kişiye 

güçlü bir benlik hissi vermesi açısından önemlidir ancak kişi hikayesi ile birleşir ve 

benliğini yalnızca hikayesinden ibaret görmeye başlarsa etrafında olup bitenle, anla 

teması zorlaşır ve uyumsuz, işlevsiz davranış örüntüleri meydana gelir. Bu süreç, 

kavramsallaştırılmış benlik olarak adlandırılır (Harris, 2019). Depresyondaki bir insan 

sıklıkla ‘ben kötüyüm, değersizim, çaresizim, başarısızım, eksiğim’ şeklinde negatif 

kendilik tanımları ile birleşir. Benzer şekilde, kişinin kendini ‘ben agorafobiğim’, 

‘panik atak hastasıyım’ gibi psikopatolojisinden yola çıkarak tanımlaması, kavramsal 

benliğe işaret eder (Harris, 2019).  

 

Negatif benlik tanımlarına benzer şekilde, ‘ben güçlüyüm, bağımsızım’ gibi pozitif 

benlik tanımlarıyla birleşmek yardım ihtiyacını görmeyi engeller ve kişinin kendini 

tehlikeye atmasına sebep olursa işlevsel değildir (Karadere, 2016; Harris, 2019). Kişi 

yalnızca kendi hakkında değil, başkaları hakkında da hikayeler oluşturabilir. 

Başkalarının niyetleri, duyguları ve düşünceleri hakkında yanlış hikayelerle birleşme, 

önyargıya ve kişilerarası ilişkilerde zorluklara sebep olur (Luomo, Hayes ve Walser, 

2017). 

  

2.4.1.5. Değerlerle Kurulan Bağlantının Zayıflaması 

 

Değerler, bir insanın kendiyle, başkalarıyla ve dünyayla kurmayı istediği ilişkiye 

ulaşabilmek için seçtiği davranışların arzu edilen nitelikleridir. Kişinin hayatta neye 

önem verdiği, ne için yaşamak istediği ve nasıl davranmak istediği ile ilgili bir pusula 

gibidir. (Harris, 2019). İşlev bozucu düşünceler ve istenmeyen kişisel yaşantılarla 

birleşme, değerlerin belirsiz olması veya kişinin değerleri ile irtibatının zayıflaması, 

kişiyi değerlerinden, dolayısıyla anlamlı bir yaşamdan uzaklaştırır (Yavuz, 2015; 
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Harris, 2019). Değerlerle kurulan bağlantı zayıfladığında, kişi anlamlı bir hayat 

yaşamak için seçtiği yolu izlemekten ziyade; haklı olmak, onay almak ve başkalarını 

memnun etmek amacıyla davranışlarda bulunur. (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). 

Depresyondaki birinin sosyal çevresiyle ilişkisini kesmesi ve iş, hobi, eğlence gibi 

alanlardan uzak kalması, değerlerle kurulan bağlantının zayıfladığını gösterir (Harris, 

2019). 

 

2.4.1.6. Kaçma, Kaçınma ve Dürtüsellik 

 

Bilişsel birleşme, yaşantısal kaçınma, kavramsal benliğe bağlanma ve an ile temasın 

kaybolması; kişinin belirli ortamlardan, durumlardan ve kişisel deneyimlerden 

kaçmasına veya kaçınmasına ya da dürtüsel bir şekilde bazı davranış örüntülerini 

tekrarlamasına sebep olur. Davranış repertuarını daraltan bu işlevsiz davranışlar, kişiyi 

kısa vadede iyi hissettirir fakat uzun vadede değerler doğrultusunda derin ve anlamlı 

bir hayat sürmekten uzaklaştırır (Yavuz, 2015; Luomo, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 

2019).  Aşırı uyuma, önceden zevk alınan etkinliklerden, meşguliyetlerden ve sosyal 

çevreden uzaklaşma, alkol ve madde kullanımı, sorumlulukları erteleme ve intihar 

girişimi depresyonda görülen işlevsel olmayan davranışlara örnektir (Harris, 2019). 

  

2.4.2. Bir Psikolojik İyilik Hali olarak Psikolojik Esneklik (PE) 

 

Psikolojik esneklik kavramı; bilişsel ayrışma, ayrışma, kabul, an ile temas, bağlamsal 

benlik, değerlerle temas ve değer odaklı eylemler olmak üzere altı temel unsurdan 

oluşur (Harris, 2019). ACT psikolojik iyilik hali, altıgen biçiminde gösterilmektedir 

(Şekil 4) ve altıgen üzerinde yer alan her bir nokta terapide teşvik edilen, modellenen 

ve desteklenen pozitif becerilere karşılık gelmektedir (Luomo, Hayes ve Walser, 

2017). ACT, psikolojik esnekliği artırma amacıyla, psikopatolojiye kaynaklık ettiği 

düşünülen psikolojik katılık süreçlerini ele alır (Hayes vd., 2006). 
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Şekil 2.4.2. ACT’in psikolojik esneklik modeli (Esen ve Yavuz, t.y.) 

 

 

 2.4.2.1. Bilişsel Ayrışma 

 

Olumsuz duyguları ve düşünceleri bastırma veya ortadan kaldırma girişimleri, 

paradoksal olarak istenmeyen bu kişisel deneyimlerin sıklığını ve yoğunluğunu artırır, 

davranışlar üzerindeki etkisini pekiştirir. Bu sebeple, düşüncelerin işlevini değiştirmek 

için düşüncelerin içeriği ile çalışmak nispeten etkisiz ve bazı durumlarda risklidir. 

ACT’e göre düşünceler mekanik bir şekilde eylemlere sebep olmazlar; belirli 

düşünceler, sadece belirli bir bağlamda belirli düşünceler ve davranışlar ile ilişkilidir. 

Dolayısıyla davranış değişikliği, ayrışma ve kabul gibi farklı bağlamlar aracılığıyla 

gerçekleşir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Bilişsel ayrışma, düşüncelerle mücadele 

etme veya düşüncelere kapılmaktan ziyade, düşüncelere mesafe alma ve düşüncelerin 

zihinden geçip gitmelerine izin verme anlamına gelir (Harris, 2019). Bilişsel ayrışmayı 

gerçekleştirmek için düşünceyi şarkı şeklinde veya komik bir sesle söyleme, anlamsız 

hale gelene kadar hızlı bir şekilde tekrarlama, renkli kalemlerle yazma, gözünde 

canlandırma ve metaforlar kullanarak açıklama gibi teknikler kullanılmaktadır 

(Yavuz, 2015; Harris, 2019). 
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 2.4.2.2. Kabul 

 

Yaşantısal kaçınmaya alternatif olarak sunulan kabul, acı veren duygu, düşünce ve 

hatıra gibi kişisel yaşantılarla mücadele etmek ve onları deneyimlemekten kaçınmak 

yerine onların varlığına izin verme ve onları bilinçli ve gönüllü bir şekilde kabul etmek 

anlamına gelir. Kabul, pasif bir süreç değildir, kişiyi değerler doğrultusunda bir yaşam 

için harekete geçirir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). Örneğin anksiyete 

yaşayan biri, duygusu ile mücadeleyi bırakma, ona bir yer açma ve kendisi için önemli 

alanlara yatırım yapma yönünde teşvik edilir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017).  

 

Ayrışma ve kabul birbirinden ayrılamaz süreçlerdir; kişinin içsel yaşantılarına mesafe 

alması, kabulü kolaylaştırır. Kabulü gerçekleştirmek için mücadele düğmesi, 

bataklıkta yürüme ve panoyu itme gibi içsel alanla girişilen mücadelelerin 

verimsizliğini vurgulayan metaforlar ile farkındalığı geliştirme, normalleştirme, 

genişletme, izin verme, öz şevkat gösterme ve bağlamsal benlik gibi diğer psikolojik 

esneklik unsurlarını da içeren teknikler ile kullanılır (Harris, 2019).  

 

2.4.2.3. An ile Temas Etme 

 

Anda olma, geçmiş ve geleceğe ilişkin düşünceler ile birleşmek veya onlarla mücadele 

etmek yerine, şimdi ve burada gerçekleşmekte olan iç ve dış dünyaya ilişkin 

deneyimlere bilinçli bir şekilde tüm dikkati vermeyi ifade eder (Harris, 2019). Kişinin 

tüm benliğiyle mevcut an ile temas etmesi, değer odaklı eylemlerde bulunma yolunda 

atılmış önemli bir adımdır. Bununla birlikte anda olmak, kendilik olarak ifade edilen 

ve benlik farkındalığı ile benlik bilgisini içeren benlik duygusunun temelini oluşturur 

(Luomo, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019). An ile temas etme becerisini 

geliştirmek için nefes egzersizi, kuru üzüm, eller ve demir atma gibi deneyimin 

farkında olmaya yönelik teknikler kullanılır (Harris, 2019). 

 

 2.4.2.4. Bağlamsal Benlik 

 

ACT’e göre kavramsal/düşünen benlik, fark eden benlik ve gözlemleyen/bağlamsal 

benlik olmak üzere üç farklı benlik algısı bulunmaktadır. Kavramsal benlik, kişinin 

benlik tanımıdır; düşünceler, inançlar ve hatıralar gibi benliği şekillendiren kişisel 

süreçleri içerir. Fark eden benlik, kişisel deneyimleri fark etme sürecidir. Bağlamsal 
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benlik ise, ‘farkındalığın farkındalığı’dır; kişinin düşüncelerini, duygularını, 

duyumlarını ve davranışlarını fark eden ve hiçbir zaman değişmeyecek olan yönüdür 

(Harris, 2019). Bağlamsal benlik ile bağlantı kurmak, fiziksel çevrenin ve iç dünyanın 

akışından uzaklaşmayı sağlayarak ayrışmayı, kabulü ve an ile teması mümkün hale 

getirir (Hayes vd., 2006; Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Bağlamsal benliği 

geliştirmek için gökyüzü-hava durumu, satranç tahtası ve yarıklı lamba gibi 

metaforlar, kendindelik egzersizleri ve yaşantısal egzersizler kullanılır (Luomo, Hayes 

ve Walser, 2017; Harris, 2019). 

 

 2.4.2.5. Değerlerle Temas 

 

ACT’in temelinde değerler yer alır, diğer psikolojik esneklik süreçleri değerler 

doğrultusunda anlamlı bir yaşamın gerçekleştirilmesine hizmet eder (Hayes vd., 2006; 

Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Değerler, kişinin günlük hayatın akışının dışına 

çıkarak ne için yaşadığını ve iş, eğitim, ilişkiler, kişisel gelişim, sağlık ve boş vakit 

gibi çeşitli yaşam alanlarında nasıl biri olmak istediğini kendine sormasıyla açığa çıkar 

(Karadere, 2016; Harris, 2019). Zengin ve anlamlı bir yaşama katkıda bulunan değer 

odaklı eylemlerin planlanması için öncelikle değerlerin netleştirilmesi gerekir (Yavuz, 

2015). Değerleri netleştirmek için sihirli değnek, doğum günü ve mezar taşı gibi 

metaforlar ve boğa gözü, yaşam pusulası ve değerler listesi gibi çeşitli alıştırmalar 

kullanılır (Luomo, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019).  

 

 2.4.2.6. Değer Odaklı Davranışlarda Kararlılık 

 

Değer odaklı davranışlar, seçilen değerlerle uyumlu bir şekilde kararlılıkla yürütülen 

eylemlerdir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). ACT; kaçınma, kaçma ve dürtüselliği 

azaltmayı hedefler ve her durumda kişiyi kararlı bir şekilde değerlerle bağlantılı 

davranışlarda bulunmaya teşvik eder (Yavuz, 2015; Harris, 2019). Değerler, değer 

odaklı somut, anlamlı, gerçekçi, uyumlu ve belirli bir zaman içinde ulaşılabilir hedefler 

yoluyla gerçekleşir. Öncelikli, kısa vadeli, orta vadeli ve uzun vadeli şeklinde 

belirlenen hedefler, ev ödevleri yoluyla hayata geçirilir. Bununla birlikte, değerler 

doğrultusunda davranış değişikliği için maruz kalma, beceri edinme, biçimlendirme 

yöntemleri ve rol model alma teknikleri kullanılır (Hayes vd., 2006; Harris, 2019). 
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2.5. Psikolojik Esnekliğe İlişkin Yapılan Çalışmalar   

  

Psikolojik katılık, birçok psikopatoloji ile problemli davranışın oluşumunda ve 

devamında etkili bir risk faktörüdür (Levin vd., 2014). Madde kötüye kullanımı, OKB, 

panik bozukluk, agorafobi, sınırda kişilik bozukluğu, ilişki sorunları, aşırı yemek yeme 

ve intihar gibi pek çok problemli sürecin gelişiminde etkilidir (Hayes vd., 1996; Lillis, 

Hayes ve Levin, 2011). Psikolojik esneklik ise, tedavi sırasında kazanılması ve 

artırılması amaçlanan, yaşam kalitesini ve doyumunu artıran önemli bir gelişim 

sürecidir (Fledderus vd., 2013; Lucas ve Moore, 2019). ACT, problemli davranışları 

niteliksel özelliklere dayalı kategorik ayrımlarla değil, psikolojik esnekliğe dayalı 

değişken bir süreçle açıklar. Birçok sorunlu davranışı destekleyen ortak süreçler 

olduğunu öne sürer ve süreç temelli ortak müdahalelerde bulunur (Thowing ve Crosby, 

2010; Levin vd., 2014). Depresyon, anksiyete, psikoz, epilepsi, diyabet, kronik ağrı, 

madde bağımlılığı, sınav kaygısı gibi pek çok durumda psikolojik esnekliğe yönelik 

müdahalelerin etkili olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır (akt., Forman vd., 

2007). Bu bölümde, psikolojik esneklik ile problemli davranışlara ilişkin yapılan 

araştırmalara yer verilmiştir. 

 

Hayes ve diğerleri (1996), birçok problemli davranış ve psikopatolojiyi psikolojik 

katılık perspektifine göre kavramsallaştırmıştır. ACT’e göre, madde kötüye kullanımı, 

intihar davranışı ve yeme bozuklukları; istenmeyen duygulardan, düşüncelerden ve 

anılardan kaçınmak ve rahatlamak için kullanılan ve uzun vadede değer odaklı 

davranışların gelişimine engel olan işlevsiz bir davranıştır. Borderline kişilik 

bozukluğu, yaşanan duygusal sıkıntıdan kaçınma ve rahatlama amacıyla alkol ve 

madde kullanımı, intihar girişimi ve yeme problemleri gibi dürtüsel ve tekrarlayıcı 

kendine zarar verme davranışları karakterizedir. OKB, işlevsel olmayan ve tekrarlayıcı 

davranışlar yoluyla istenmeyen düşünceleri ve kaygı hissini görmezden gelme veya 

bastırma çabası olarak kavramsallaştırılmıştır. Panik bozukluk ve agorafobi ise, 

istenmeyen fizyolojik belirtiler ile içsel ve dışsal uyaranlardan kaçınma ile gelişen, 

kişinin yaşamını kısıtlayarak değerlerinden uzaklaşmasına sebep olan bir durumdur. 

Yaşantısal kaçınma, tüm problemli durumlarda sorunun kaynağı olarak görülmektedir. 

Bu bağlamda, yaşantısal kaçınmayı azaltma ve psikolojik esnekliği geliştirmeye 

yönelik çeşitli ACT müdahaleleri gerçekleştirilmiş ve etkililiği test edilmiştir (Hayes 

vd., 1996). 
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Bach ve Hayes (2002) tarafından pozitif psikotik belirtileri olan 80 katılımcı ile 

psikolojik esnekliğe artırmaya yönelik gerçekleştirilen 4 haftalık ACT müdahalesi 

sonrası, kontrol grubuna kıyasla müdahale grubunda, belirti sıklığı ve belirtilerin 

verdiği sıkıntı hissi değişmezken semptomlara olan inançta ve hastaneye yatış 

oranlarında azalma görülmüştür. Burhan ve Karadere (2020) tarafından psikoz 

hastalarına yönelik yürütülen ACT müdahalesi ise, psikotik belirtilerde ve yaşantısal 

kaçınmada anlamlı derecede azalma ve işlevsellikte anlamlı derecede artma ile 

sonuçlanmıştır. Cansız, Nalbant ve Yavuz (2020), şizofreni tedavisinde ACT’in etki 

mekanizmasını araştırmak amacıyla şizofreni hastalarında psikolojik esneklik 

süreçlerini incelemişlerdir. Araştırmanın bulguları, kontrol grubuna kıyasla şizofreni 

hastalarında psikolojik esnekliğin daha az, hastalık şiddetinin ise daha fazla 

göstermektedir. 

 

Forman ve diğerleri (2007) tarafından orta ve üzeri derecede anksiyete ve depresyon 

yaşayan kişilerin psikolojik esneklik becerilerini geliştirme amacıyla yürütülen ACT 

müdahalesi, katılımcıların depresyon, anksiyete, yaşam kalitesi, yaşam doyumu ve 

işlevselliğinde anlamlı derecede gelişme sağlamıştır. Masuda, Mandavia ve Tully’nin 

(2014) 800 üniversite öğrencisinde psikolojik katılık ve kendindelik ile somatizasyon, 

depresyon ve anksiyete arasındaki ilişkiyi incelediği araştırmaya göre; somatizasyon, 

depresyon ve anksiyete ile PK arasında pozitif yönde, kendindelik arasında ise negatif 

yönde anlamlı ilişki bulunmaktadır. Levin ve diğerleri (2014), psikopatolojilerde 

psikolojik esneklik süreçlerini incelediği araştırmanın bulguları ise; yaşam boyu 

depresyon, anksiyete, yeme bozukluğu ve madde kullanım bozukluğunda psikolojik 

esnekliğin kontrol grubuna oranla anlamlı derecede düşük olduğunu göstermektedir.  

 

Hill ve diğerleri (2014) tarafından tıkınırcasına yeme bozukluğunda işlevsel olmayan 

davranışları azaltma ve psikolojik esnekliği geliştirmeye yönelik yürütülen 10 haftalık 

müdahale programı; duygu ve düşünce gibi kişisel deneyimler ile davranışlar 

arasındaki bağlantıyı fark etmeye, duygu düzenleme becerilerinin gelişmesine ve 

beden imajı esnekliğinin artmasına katkıda bulunmuştur. Morton ve diğerlerinin 

(2020) zayıflık idealini içselleştirme ve yeme bozukluğu arasındaki ilişkide psikolojik 

esnekliğin aracı etkisini incelediği araştırmada, PE’nin bu ilişkiyi anlamlı derecede 

yordadığı saptanmıştır.  
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Meyer ve diğerleri tarafından (2013) travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) 

belirtilerinin şiddeti, psikolojik esneklik ve yaşantısal kaçınma ilişkisinin incelendiği 

araştırmanın bulguları, PE ve yaşantısal kaçınmanın TSSB belirti şiddeti üzerinde 

anlamlı derecede etkide bulunduğunu göstermektedir. Tull ve diğerlerinin (2004) 

yaşantısal kaçınma, TSSB belirti şiddeti ve depresyon, anksiyete ve somatizasyon 

belirtileri arasındaki ilişkiyi incelediği araştırmaya göre ise, TSBB belirti şiddeti ile 

depresyon, anksiyete ve somatizasyon belirtileri arasında anlamlı ilişkiler bulunurken 

TSSB belirti şiddeti ve yaşantısal kaçınma arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmamaktadır. 

 

Thowing, Hayes ve Masuda (2006) tarafından ACT’in deri yolma bozukluğuna 

yönelik etkililiğinin incelendiği araştırmada, 8 haftalık müdahale sonrası katılımcıların 

deri yolma davranışı ile depresyon, anksiyete ve yaşantısal kaçınma düzeylerinde 

anlamlı derecede azalma görülmüştür. Dalrymple ve Herbert’in (2007), sosyal 

anksiyete bozukluğu olan 19 katılımcı ile psikolojik esnekliği artırmaya yönelik 12 

hafta boyunca gerçekleştirdiği ACT müdahalesi, sosyal anksiyete belirtileri ve yaşam 

doyumunda anlamlı derecede iyileşme sağlamıştır.   

 

Hayes ve diğerlerinin (2004) standart bağımlılık tedavisine ilave ACT müdahalesinin 

opiyat bağımlılığındaki etkililiğini ölçmek amacıyla gerçekleştirdiği araştırmaya göre, 

ACT ve standart tedavi grubunda yer alan katılımcıların opiyat ve toplam uyuşturucu 

kullanımı, sadece standart tedaviyi alan katılımcılara kıyasla anlamlı derecede 

düşüktür. Twohig, Shoenberger ve Hayes (2007) tarafından esrar bağımlılığında 

ACT’in etkililiğini incelemek amacıyla yürütülen araştırmanın bulguları, müdahale 

sonrasında katılımcıların esrar kullanım miktarı ile yaşantısal kaçınma düzeyinin 

düştüğünü ve depresyon, anksiyete ve geri geçilme belirtilerinin azaldığını 

göstermektedir. Alkol bağımlılığı ve yaşantısal kaçınma arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla Levin ve diğerleri (2012) tarafından yürütülen araştırmaya göre ise, alkol 

bağımlısı olan bireylerde yaşantısal kaçınma düzeyi, kontrol grubundan anlamlı 

derecede yüksektir ve yaşantısal kaçınma, alkol ile ilgili problemleri önemli ölçüde 

yordamaktadır. 

 

Garcia-Oliva ve Piqueras (2016) tarafından yaşantısal kaçınma ile internet, akıllı 

telefon ve çevrimiçi oyun bağımlılığı arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yürütülen 
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araştırmada, internet ve akıllı telefon bağımlılığı ile yaşantısal kaçınma arasında 

anlamlı ilişkiler tespit edilirken çevrimiçi oyun oynama ile yaşantısal kaçınma 

arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı görülmüştür. Ruiz-Ruano, Lopez-Salmeron ve 

Puga’nın (2020) akıllı telefon bağımlılığı ve yaşantısal kaçınma arasındaki ilişkiyi 

incelemek için 1176 katılımcıyla gerçekleştiği araştırmanın bulguları, yaşantısal 

kaçınma ve sosyal ağ kullanımı ile akıllı telefon kullanımı arasında anlamlı ilişkiler 

bulunduğunu göstermektedir. 

 

Thowig ve Crosby (2010) tarafından çevrimiçi pornografi bağımlılığında psikolojik 

esnekliği artırmaya yönelik gerçekleştirilen ACT müdahalesi, katılımcıların psikolojik 

katılık düzeyi ve çevrimiçi video izleme süresinin önemli ölçüde azalmasıyla 

sonuçlanmıştır. Crosby ve Twohig’in (2016) aşırı çevrimiçi pornografi izleme 

davranışına yönelik gerçekleştirdiği ACT müdahalesi, kontrol grubuna kıyasla 

katılımcıların video izleme davranışında ilk ayın sonunda %93, üçüncü ayın sonunda 

%82 oranında azalma sağlamıştır.  Levin, Lillis ve Hayes’in (2012) çevrimiçi 

pornografi izleme ve yaşantısal kaçınma arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 157 

üniversite öğrencisiyle yürüttüğü araştırmanın bulguları; aşırı izlemenin depresyon, 

anksiyete, stres ve işlevsellikte azalma ile anlamlı derecede ilişkili olduğunu ve 

yaşantısal kaçınmanın aşırı izlemenin yol açtığı sorunlar ile anksiyete arasındaki 

ilişkiyi yordadığını göstermektedir. Levin, Lee ve Twohig (2018) tarafından, 91 

üniversite öğrencisinin katılımıyla yürütülen çevrimiçi pornografi izleme ve aşırı 

izlemenin olumsuz etkileri üzerinde yaşantısal kaçınmanın etkisinin incelendiği 

araştırmada, yaşantısal kaçınmanın bu ilişkide aracı etkisinin bulunduğu saptanmıştır.  

 

2.5.1. Psikolojik Esneklik ve Problemli İnternet Kullanımı  

  

Problemli internet kullanımı, işlevsel olmayan bir davranış biçimidir (Shapira vd., 

2000). Psikolojik katılığın birçok işlevsiz davranış ve psikopatoloji ile pozitif yönde 

ilişkili olduğu bilinmektedir (Chou vd., 2017). Psikolojik esneklik modeline göre 

bağımlılık, işlevsel olmayan öğrenilmiş bir davranış örüntüsüdür (Wilson vd., 2012). 

Literatürde alkol bağımlılığı (Levin vd., 2012), madde bağımlılığı (Hayes vd., 2004), 

egzersiz bağımlılığı (Alcaraz, Aguilar ve Hernandez, 2018) ve akıllı telefon 

bağımlılığı (Garcia-Oliva ve Piqueras, 2016) gibi birçok bağımlılık türünün PE ile 
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ilişkisine yönelik çalışmalar mevcuttur. Bu bölümde, problemli internet kullanımı ve 

psikolojik esnekliğe ilişkin yapılan çalışmalara yer verilmiştir. 

 

Chou ve diğerlerinin (2017) psikolojik katılık, yaşantısal kaçınma ve internet 

bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ve psikolojik hastalıkların bu ilişkiye aracı etkisini 

incelemek amacıyla 500 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği 

araştırmaya göre, yaşantısal kaçınma ve psikolojik katılık ile İB bağımlılığı arasında 

pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır ve psikolojik hastalıklar bu ilişkiye 

aracılık etmektedir. Bununla birlikte; psikolojik katılık, yaşantısal kaçınma ve İB 

bağımlılığı arasındaki ilişkide depresyon, anksiyete, kişilerarası duyarlılık ve 

düşmanlık değişkenlerinin aracı etkisi bulunmaktadır.  

 

Chou, Yen ve Liu (2018) tarafından, psikolojik esneklik ve stresle baş etme 

becerilerinin internet bağımlılığı, depresyon ve intihar eğilimi üzerindeki etkisini 

incelemek amacıyla 500 üniversite öğrencisi ile yürütülen araştırmanın bulguları, 

psikolojik katılığın ve işlevsiz başa çıkma becerilerinin İB, depresyon ve intihar 

eğilimini artırdığını göstermektedir.  

 

Hsieh ve diğerlerinin (2019), kimlik karmaşası ve İB ilişkisini ve bu ilişkide psikolojik 

katılığın aracı etkisini değerlendirmek amacıyla 500 üniversite öğrencisiyle yürüttüğü 

araştırmaya göre; kimlik karmaşası ve İB ilişkisinde psikolojik katılığın aracı etkisi 

bulunmaktadır ve kimlik karmaşası, PK ve İB ile pozitif yönde anlamlı derecede 

ilişkilidir. Ayrıca bulgular, PK ve İB bağımlılığı arasında pozitif yönde anlamlı bir 

ilişkinin varlığını göstermektedir. 

 

Aslan (2020) tarafından internet bağımlılığı, bilişsel birleşme, depresyon, kendindelik 

ve yaşantısal kaçınma arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 640 üniversite 

öğrencisiyle yürütülen araştırmaya göre; internet bağımlılığının depresyon ile pozitif 

yönde, bilişsel birleşme ile negatif yönde anlamlı ilişkisi vardır. Ayrıca araştırmada, 

yaşantısal kaçınmanın yalnızca duygusal kaçınma, erteleme, inkâr ve dayanıklılık alt 

boyutları ile İB arasında pozitif yönde anlamlı ilişki bulunduğu; davranışsal kaçınma 

ve bastırma alt boyutları ile İB arasında anlamlı ilişki olmadığı görülmüştür. 
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Yorulmaz, Civgin ve Yorulmaz (2020) tarafından duygu düzenleme güçlüğü ve 

psikolojik esnekliğin stres ve PİK ilişkisi üzerindeki etki mekanizmasını incelemek 

amacıyla 400 üniversite öğrencisiyle yürütülen araştırmanın bulguları; stres ve PİK 

ilişkisinde duygu düzenleme güçlüğünün aracı etkisinin, psikolojik esnekliğin ise 

düzenleyici etkisinin bulunduğunu göstermektedir. Ayrıca, Chou ve diğerleri (2017) 

ile Hsieh ve diğerlerinin (2018) bulgularını destekler nitelikte, psikolojik esneklik ve 

PİK arasında negatif yönde anlamlı ilişki saptanmıştır. 

 

Gamez-Guadix ve Calvete’nin (2016) psikolojik esneklik unsurlarından biri olan 

kendindelik ile PİK arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 901 lise öğrencisinin 

katılımıyla gerçekleştirdiği araştırmanın bulguları, kendindelik ile PİK’in ilişkili 

olduğunu ve kendindeliğin PİK’in gelişiminde koruyucu bir faktör olduğunu 

göstermektedir. 

 

2.5.2. Psikolojik Esneklik ve Yaşam Doyumu  

 

Psikolojik esnekliğin kazanılması, psikolojik sağlığı geliştiren ve kişiyi anlamlı bir 

yaşama yakınlaştıran önemli bir faktördür. ACT, değerler doğrultusunda tatmin edici 

bir yaşam sürmek için işlevsiz davranışları azaltmayı ve psikolojik esnekliği 

geliştirmeyi amaçlar (Lucas ve Moore, 2019). Literatürde, PE ve yaşam doyumu 

arasındaki bağlantıyı vurgulayan çalışmalar bulunmaktadır. Bu bölümde, psikolojik 

esneklik ve yaşam doyumuna ilişkin yapılan araştırmalara yer verilmiştir. 

 

Wicksell ve diğerleri (2008) tarafından, kronik ağrı yaşayan ve omurga zedelenmesine 

bağlı hastalığı olan kişilerde yaşam doyumu ve işlevselliği artırmaya yönelik 

gerçekleştirilen ACT müdahalesi; kontrol grubuna kıyasla tedavi grubunda ağrıya 

bağlı yetersizlik, hareket etme korkusu, depresyon, psikolojik esneklik ve yaşam 

doyumu üzerinde önemli gelişmeler sağlamıştır.  

 

Bergquist’in (2015) psikolojik esneklik, anksiyete duyarlılığı ve kendindeliğin panik 

bozukluk ve yaşam doyumu üzerindeki yordayıcı etkisini incelemek amacıyla 262 

yetişkinin katılımıyla bir araştırma gerçekleştirdiği araştırmanın bulguları, anksiyete 

duyarlılığının ve PE’nin yaşam doyumu ve panik bozukluk üzerinde yordayıcı 

etkisinin bulunduğunu ileri sürmektedir. 
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Graham ve diğerlerinin (2016) tarafından kas bozukluklarında psikolojik esnekliğin 

yaşam doyumu ve duygudurum ile ilişkisini incelemek amacıyla kas hastalığı olan 137 

kişinin katılımıyla yürütülen boylamsal araştırmada, PE’nin yaşam doyumu, 

depresyon ve anksiyete üzerinde yordayıcı etkisinin bulunduğu saptanmıştır. Ayrıca 

bulgular, yaşam doyumu ile yaşantısal kaçınmanın negatif, bilişsel birleşmenin pozitif 

yönde anlamlı derecede ilişkili olduğunu göstermektedir. 

 

Graham ve Roose’nin (2017), Duchenne kas hastalığının psikolojik etkilerine yönelik 

müdahale çalışmalarına kaynaklık etmesi için psikolojik esnekliğin ve öz 

düzenlemenin yaşam kalitesi üzerindeki yordayıcı etkisine yönelik yürüttüğü 

araştırmanın bulguları, psikolojik esneklik modelini destekler niteliktedir. 

Araştırmada, kabulü ve değer odaklı eylemlere yatırımı fazla olan bireylerin yaşam 

doyumunun yüksek olduğu saptanmıştır. 

 

Lucas ve Moore (2019) tarafından, psikolojik sağlığın PE ve yaşam doyumu 

ilişkisindeki aracı etkisini değerlendirmek amacıyla 140 yetişkinin katılımıyla 

gerçekleştirilen araştırmaya göre; PE, yaşam doyumunu pozitif yönde anlamlı 

derecede etkilemiştir ve psikolojik sağlık, PE ve yaşam doyumu ilişkisine aracı etkide 

bulunmaktadır. 

 

Yıkılmaz ve Demir Güdül (2015) tarafından anlamlı yaşam ve kendindeliğin yaşam 

doyumu üzerindeki yordayıcı etkisini incelemek amacıyla 509 üniversite öğrencisinin 

katılımıyla yürütülen araştırmanın bulguları, anlamlı yaşam ve kendindeliğin yaşam 

doyumunu üzerinde anlamlı derecede yordayıcı etkisi bulunmaktadır. Şahin (2019) 

tarafından yaşam doyumu, kendindelik ve iyi oluş arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla 306 üniversite öğrencisi ile gerçekleştirilen araştırmaya göre, kendindelik ve 

yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Parmaksız’ın 

(2020) yaşam doyumu ve kendindelik arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 376 

yetişkin katılımcıyla yürüttüğü araştırma sonuçları, Şahin’in (2019) bulgularını 

destekler niteliktedir.  

 

Bernini ve diğerleri (2020) tarafından psikolojik esneklik süreçleri ile yaşam doyumu 

ilişkisini incelemek amacıyla 105 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirilen 
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araştırmanın bulguları, tüm psikolojik katılık süreçlerinin yaşam doyumu için risk 

faktörü olduğunu göstermektedir.  
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BÖLÜM III 

 

YÖNTEM 

 

Bu bölümde araştırmanın örneklemi, araştırmada kullanılan veri toplama araçları, 

araştırmanın işlem süreci ve verilerin analizinde kullanılan tekniklere yönelik bilgiler 

bulunmaktadır. 

 

3.1. Araştırmanın Örneklemi 

 

Eylül- Kasım 2020 tarihinde yürütülen araştırmanın örneklemi, 218 üniversite 

öğrencisinden oluşmaktadır. Katılımcılar, rastgele olmayan örnekleme türlerinden 

uygun örnekleme yoluyla belirlenmiştir. Dışlama Kriterleri; 

● Psikotik bozukluklar tanı grubundan bir psikiyatrik hastalık tanısı almamış 

olmak 

● Mental retardasyon tanısı almamış olmak  

● Araştırmada kullanılan veri toplama araçlarını yardım almaksızın 

doldurulmasını engelleyecek fiziksel bir hastalık tanısı almamış olmak.  

Dışlama kriterlerini karşılayan katılımcı bulunmamaktadır.  

 

Tablo 3.1. Katılımcılara Ait Betimleyici İstatistikler 

 

Değişken  Sıklık (n) Yüzde (%) 

Yaş 18-24 174 79.8 
 25-29 34 15.6 
 30-35 10 4.6 

Cinsiyet Kadın 139 63.8 
 Erkek 79 36.2 

Medeni Durum Evli 15 6.9 
 Bekar 203 93.1 

Eğitim Durumu Ön Lisans 31 14.2 
 Lisans 142 65.1 
 Yüksek Lisans 40 18.3 
 Doktora 5 2.3 

Aile Ekonomik Durum 3000₺ altında 46 21.1 

 3000-6000₺ 107 49.1 
 6000-12000₺ 50 22.9 
 12000₺ üzeri 15 6.9 
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3.2. Veri Toplama Araçları 

 

Araştırmada veri toplama amacıyla Demografik Bilgi Formu, Problemli İnternet 

Kullanımı Ölçeği, Kabul ve Eylem Formu-2, Bağlamsal Benlik Ölçeği, Değer Odaklı 

Yaşam Ölçeği ve Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği kullanılmıştır. Ölçekler, ölçekleri 

geliştiren ve Türkçe’ye uyarlama geçerlik güvenirlik çalışmasını yapan kişilerden izin 

alınarak kullanılmıştır.  

 

3.2.1. Demografik Bilgi Formu 

 

Katılımcıların demografik bilgilerini elde etmek için araştırmacı tarafından geliştirilen 

Demografik Bilgi Formu’nda katılımcıların cinsiyeti, yaşı, medeni durumu, aylık 

geliri, ebeveynlerin eğitim düzeyi, kiminle yaşadığı, devam ettiği fakülte, bölüm ve 

sınıf ile fiziksel ve psikolojik hastalık öyküsü ile ilgili bilgi alınmaktadır. 

Katılımcılardan kimlik bilgisi alınmamıştır. 

 

3.2.2. Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği 

 

Katılımcıların internet kullanım biçimini değerlendirmek amacıyla Ceyhan ve 

diğerleri (2007) tarafından geliştirilen Problemli İnternet Kullanım Ölçeği (PİKÖ) 

kullanılmıştır. PİKÖ, 33 maddeden ve internetin olumsuz sonuçları, sosyal 

fayda/sosyal rahatlık ve aşırı kullanım olmak üzere üç faktörden oluşmaktadır. 

İnternetin olumsuz sonuçları alt ölçeği, günlük yaşamda internet kullanımının olumsuz 

etkilerini, internetin aşırı kullanımı alt ölçeği internetin planlanandan fazla 

kullanımını, sosyal fayda/sosyal rahatlık alt ölçeği ise internetin insanlarla etkileşim 

kurma, yalnızlığını paylaşma, rahatlama, özgürleşme ve gizlenme gibi amaçlarla aşırı 

ve kötüye kullanımını ifade eder. Cronbach Alpha iç tutarlılık değerleri her bir alt test 

için sırasıyla 0.94, 0.85 ve 0.75; ölçeğin tamamı için 0.94’tür. Ölçeğe verilen yanıtlar, 

1= ‘tamamen uygun değil’ ve 5= ‘tamamen uygun’ olmak üzere beşli Likert tipinde 

derecelendirilmektedir. Ölçekten alınan puanlar 33 ve 165 arasında değişmektedir. 

Ölçekten yüksek puan alan bireylerin internet kullanım biçimlerinin problemli olduğu, 

internetin yaşamlarını olumsuz etkilediği ve bağımlılığa eğilimlerinin bulunduğu 

düşünülmektedir (Ceyhan, Ceyhan ve Gürcan, 2007). 
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3.2.3. Kabul ve Eylem Formu-II 

 

Katılımcıların psikolojik katılık ve yaşantısal kaçınma düzeylerini değerlendirmek 

amacıyla Bond ve diğerleri (2011) tarafından geliştirilen ve Yavuz ve diğerleri (2016) 

tarafından Türkçe’ye uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılan Kabul ve 

Eylem Formu-II (KEF-II) kullanılmıştır. KEF-II, 7 maddeden oluşmaktadır ve tek 

faktörlü bir yapıdadır. Cronbach Alpha iç tutarlılık değeri ölçeğin tamamı için 0.84’tür. 

Ölçeğe verilen yanıtlar, 1= ‘hiçbir zaman doğru değil’ ve 7= ‘daima doğru’ olmak 

üzere yedili Likert tipinde derecelendirilmektedir. Ölçekten alınan puanlar 7 ve 49 

arasında değişmektedir. Ölçekten alınan yüksek puanlar, psikolojik katılık ve 

yaşantısal kaçınma düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir (Bond vd., 2011; 

Yavuz vd., 2016). 

 

3.2.4. Bağlamsal Benlik Ölçeği 

 

Katılımcıların bağlamsal benlik algılarını değerlendirmek amacıyla Gird ve Zettle 

(2013) tarafından geliştirilen Bağlamsal Benlik Ölçeği (BBÖ) kullanılmıştır. 

BBÖ’nün Türkçe’ye uyarlama geçerlik ve güvenirlik çalışmaları devam etmektedir. 

Ölçek, 11 maddeden oluşmaktadır ve tek faktörlü bir yapıdadır. Cronbach Alpha iç 

tutarlılık değeri ölçeğin tamamı için 0.84’tür. Ölçeğe verilen yanıtlar, 1= ‘kesinlikle 

katılmıyorum’ ve 7= ‘kesinlikle katılıyorum’ olmak üzere yedili Likert tipinde 

derecelendirilmektedir. Ölçekten alınan puanlar 11 ve 77 arasında değişmektedir. 

Ölçekten yüksek puan alan katılımcıların bağlamsal benlik algılarının yüksek olduğu 

düşünülmektedir (Gird ve Zettle, 2013). Ölçeğin tamamının Cronbach Alpha iç 

tutarlık katsayısı 0.92’dir. İç tutarlığın yüksek olması, BBÖ’nün güvenilir bir ölçüm 

aracı olduğunu göstermektedir. 

 

3.2.5. Değer Odaklı Yaşam Ölçeği 

 

Katılımcıların yaşamlarını değer odaklı yaşayıp yaşamadıklarını değerlendirmek 

amacıyla Wilson ve Groom (2002) geliştirilen ve Çekici ve diğerleri (2018) tarafından 

Türkçe’ye uyarlama çalışması yapılan Değer Odaklı Yaşam Ölçeği (DOYÖ) 

kullanılmıştır. DOYÖ, 20 maddeden ve ‘önem’ ve ‘tutarlılık’ olmak üzere iki alt 

boyuttan oluşmaktadır.  Cronbach Alpha iç tutarlılık değeri önem alt testi için 0.85, 



39 

tutarlılık alt testi için 0.83, ölçeğin tamamı için 0.90’dır. İlk bölümde, değer alanlarına 

yaşamda verilen önem, 1= ‘hiç önemli değil’ ve 10= ‘oldukça önemli’ olmak üzere 

onlu Likert tipinde derecelendirilmektedir. İkinci bölümde ise, önem verilen değerler 

doğrultusunda son bir hafta içindeki davranışlar, 1= ‘değerlerimle tamamen uyumsuz’ 

ve 10= ‘değerlerimle tamamen uyumlu’ olmak üzere onlu Likert tipinde 

derecelendirilmektedir (Çekici vd., 2018). 

 

3.2.6. Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği 

 

Katılımcıların yaşam doyumunu değerlendirmek amacıyla Kaba ve diğerleri (2017) 

tarafından geliştirilen Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği (YYDÖ) kullanılmıştır. 

YYDÖ, 21 maddeden ve genel yaşam doyumu, ilişki doyumu, benlik doyumu, sosyal 

çevre doyumu ve iş doyumu olmak üzere beş faktörden oluşmaktadır. Cronbach Alpha 

iç tutarlılık değerleri her bir alt test için sırasıyla 0.84, 0.84, 0.77, 0.73 ve 0.86; ölçeğin 

tamamı için 0.89’dur. Ölçeğe verilen yanıtlar 1= ‘hiç uygun değil’ ve 5= ‘tamamen 

uygun’ olmak üzere beşli Likert tipinde derecelendirilmektedir. Ölçekten alınan 

puanlar 21 ve 105 arasında değişmektedir. Ölçekten yüksek puan alan bireylerin, 

yaşamlarına yönelik olumlu düşüncelere sahip olduğu düşünülmektedir (Kaba, Erol ve 

Güç, 2017). 

 

3.3. İşlem  

 

Araştırmayı yürütebilmek için İbn Haldun Üniversitesi Etik Kurulu’ndan onay 

alınmıştır. Araştırmada kullanılan ölçekler, çevrimiçi ortama aktarılarak uygun 

örnekleme yöntemiyle ulaşılabilen katılımcılara gönderilmiştir. Ölçekler, 

Bilgilendirilmiş Onam Formu’nu onaylayarak araştırmaya katılmayı kabul eden 

gönüllüler tarafından çevrimiçi ortamda doldurulmuş ve yanıtları internet aracılığıyla 

araştırmacıya ulaşmıştır.  

 

3.4. Veri Analizi 

 

Araştırma sürecinde elde edilen veriler, IBM SPSS 26.0 programı ve Process Macro 

v3.5. eklentisi aracılığıyla analiz edilmiştir. Tüm soruları cevaplamayan 6 katılımcı, 

kayıp veri olarak değerlendirilmiş ve analizden çıkarılmıştır. Bununla birlikte, 40 
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yaşın üzerindeki 4 katılımcı, araştırmaya dahil edilme kriterlerini karşılamadığı için 

analize dahil edilmemiştir. Kullanılacak veri analiz türünü belirlemek amacıyla 

Kolmogorov-Simirnov normallik testi yapılmış ve verilerin normal dağılıma sahip 

olmadığı saptanmıştır. Ek olarak, verilere ait çarpıklık ve basıklık değerleri ile veri 

dağılımını gösteren histogram eğrisi, normallik varsayımının karşılanmadığını 

göstermektedir. Bu sebeple, veri analizinde nonparametrik testler uygulanmıştır. 

Ölçeklerden alınan puanlara ait temel bilgileri elde etmek amacıyla betimleyici 

istatistikler kullanılmıştır. İki kategoriden oluşan değişkenlere ait ortalamaları belirli 

bir değişkene göre karşılaştırmak amacıyla Mann Whitney U testi, ikiden fazla 

kategoriden oluşan değişkenlere ait ortalamaları belirli bir değişkene göre 

karşılaştırmak amacıyla Kruskal Wallis-H testi, iki ayrı değişken arasındaki ilişkiyi 

tespit etmek amacıyla Spearman korelasyon analizi uygulanmıştır. Aracı değişken 

analizi, bootstrap tekniğini temel alan regresyon analizi aracılığıyla 

gerçekleştirilmiştir. Preacher ve Hayes (2004)’in geliştirdiği bootstrap yöntemi, Baron 

ve Kenny (1986) tarafından geliştirilen geleneksel yöntemden ve sobel testinden daha 

güvenilir sonuçlar vermektedir (Gürbüz ve Bayık, 2019). Elde edilen değerler, %95 

güven aralığında sıfır değerini içermediğinde anlamlı olarak kabul edilmektedir 

(Mackinnon, Lockwood ve Williams, 2004). 
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BÖLÜM IV 

 

BULGULAR 

 

Bu bölümde, araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin problemli internet 

kullanımı, psikolojik esneklik süreçleri (kabul, bağlamsal benlik, değerler ve değerler 

doğrultusunda yaşam) ve yaşam doyumu ile ilgili bulgulara yer verilmiştir. 

 

4.1. Problemli İnternet Kullanımı, Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Yaşam 

Doyumuna İlişkin Betimleyici Bulgular 

 

Araştırmada yer alan ölçeklere ve alt boyutlarına ilişkin ortalama, standart sapma, en 

büyük ve en küçük ortalama değerleri içeren temel betimleyici bulgulara Tablo 4.1.’de 

yer verilmiştir.  Tablo 4.1’e göre, Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği (PİKÖ) ve 

internetin olumsuz sonuçları (İOS), sosyal fayda/sosyal rahatlık (SFSR) ve internetin 

aşırı kullanımı (İAK) alt boyutlarından madde düzeyinde alınan ortalama puanlar 

sırasıyla 2.14 (SS=.67), 1.87 (SS=.72), 1.93 (SS=.71) ve 3.27 (SS=.90)’dır. 

 

Tablo 4.1. Ölçekler ve Alt Boyutlarına İlişkin Betimleyici İstatistikler 

 

Ölçekler / Alt Boyutları N Min Max x̄ SS 

PİKÖ 218 1.06 3.85 2.1480 .67055 

İOS 218 1.00 4.53 1.8759 .72537 

SFSR 218 1.00 4.10 1.9358 .70965 

İAK 218 1.33 5.00 3.2729 .90359 

KEF 218 1.00 7.00 3.2058 1.46143 

BBÖ 218 1.00 7.00 5.1009 1.04241 

DOYÖ-1 218 1.00 10.00 8.2266 1.16833 

DOYÖ-2 218 1.00 10.00 7.2803 1.70370 

YYDÖ 218 1.19 4.95 3.6429 .59689 

GYD 218 1.17 5.00 3.4228 .74020 

İD 218 1.00 5.00 4.1954 .72084 

BD 218 1.00 5.00 4.0080 .73913 

SÇD 218 1.00 5.00 3.0291 1.15322 

İŞD 218 1.00 5.00 3.2890 1.13121 
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4.2. Problemli İnternet Kullanımı ve Demografik Değişkenler  

 

Bu bölümde, problemli internet kullanımı ile cinsiyet, medeni durum, ekonomik 

durum ve eğitim düzeyine ilişkin bulgulara yer verilmiştir. 

 

4.2.1. Problemli İnternet Kullanımı ve Cinsiyet ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.2.1.’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nden alınan puanlar, cinsiyete 

göre anlamlı bir farklılık göstermektedir. Kadın katılımcıların (m=116,19) PİKÖ’den 

aldığı puanlar, erkek katılımcılara (m=97.73) oranla anlamlı derecede daha yüksektir 

(u=-4561,00, p=0.04).  

 

PİKÖ alt boyutları ile cinsiyet değişkenine ilişkin Mann-Whitney U bulgularına göre, 

internetin olumsuz sonuçları (u=-4766,00, p=0.08) ve sosyal fayda/sosyal rahatlık 

(u=5283,00, p=0,64) alt boyutlarından alınan puanlar, cinsiyete göre anlamlı derecede 

farklılaşmamaktadır. Bununla birlikte, kadın katılımcıların (m=121,34) internetin aşırı 

kullanımı alt boyutundan aldığı puanlar, erkek katılımcılara (m=88,67) oranla anlamlı 

derecede daha yüksektir (u=-3845,00, p=0,00). 

 

Tablo 4.2.1. PİKÖ ve Alt Boyutları ile Cinsiyet Değişkenine İlişkin Mann-Whitney U 

Testi Bulguları 

 

Test / Alt 

Boyutları 
Cinsiyet  N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

PİKÖ Kadın 139 116,19 16150,00    

 Erkek 79 97,73 7721,00 -4561,00 -2,08 0,04 

İOS Kadın 139 115,07 15995,00    

 Erkek 79 99,70 7876,00 -4716,00 -1,73 0,08 

SFSR Kadın 139 110,99 15428,00    

 Erkek 79 106,87 8443,00 -5283,00 -0,46 0,64 

İAK Kadın 139 121,34 16866,00    

 Erkek 79 88,67 7005,00 -3845,00 -3,68 0,00 

p<0.001 
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4.2.2. Problemli İnternet Kullanımı ve Medeni Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.2.2.’ye göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nden alınan puanlar, medeni 

duruma göre anlamlı bir farklılık göstermektedir. Bekar katılımcıların (m=112,40) 

PİKÖ’den aldığı puanlar, evli katılımcılara (m=70,27) oranla anlamlı derecede daha 

yüksektir (u=934,00, p=0.01). 

 

PİKÖ alt boyutları ile medeni durum değişkenine ilişkin Mann-Whitney U bulgularına 

göre, bekar katılımcıların (m=112,30) sosyal fayda/sosyal rahatlık alt boyutundan 

aldığı puanlar, evli katılımcılara (m=71,67) oranla anlamlı derecede daha yüksektir 

(u=955,00, p=0,02). İnternetin aşırı kullanımı alt boyutundan alınan puanlar, bekar 

katılımcılarda (m=112,63) evli katılımcılara (m=67,17) kıyasla anlamlı derecede daha 

yüksektir. Bununla birlikte, internetin olumsuz sonuçları alt boyutundan alınan 

puanlar, medeni duruma göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır (u=1112,00, 

p=0,08).  

  

Tablo 4.2.2. PİKÖ ve Alt Boyutları ile Medeni Durum Değişkenine İlişkin Mann-

Whitney U Testi Bulguları 

 

Test /Alt 

Boyutları 
Medeni 

Durum 

 N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

PİKÖ Evli 15 70,27 1054,00    

 Bekar 203 112,40 22817,00 934,00 -2,50 0,01 

İOS Evli 15 82,13 1232,00    

 Bekar 203 111,52 22639,00 1112,00 -1,74 0,08 

SFSR Evli 15 71,67 1075,00    

 Bekar 203 112,30 22796,00 955,00 -2,41 0,02 

İAK Evli 15 67,17 1007,50    

 Bekar 203 112,63 22863,50 887,00 -2,70 0,01 

p<0.05 

 

4.2.3. Problemli İnternet Kullanımı ve Ekonomik Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.2.3.’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nden alınan puanlar, 

ekonomik duruma göre anlamlı bir farklılık göstermektedir. Ekononik durumu 12000₺ 

üzeri olan katılımcıların (m=158,57) PİKÖ’den aldığı puanlar, diğer gruplara oranla 

anlamlı derecede daha yüksektir (H(3)=13,039, p=0.005). 
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PİKÖ alt boyutları ve ekonomik durum değişkenine ilişkin Kruskal-Wallis H 

bulgularına göre, ekonomik durumu 12000₺ üzeri olan katılımcıların (m=157,53) 

sosyal fayda/sosyal rahatlık alt boyutundan aldığı puanlar diğer gruplara oranla 

anlamlı derecede daha yüksektir (H(3)=14,138, p=0,003). Bununla birlikte, internetin 

olumsuz sonuçları (H(3)=9,568, p=0,023) ve internetin aşırı kullanımı (H(3)=11,095, 

P=0,011) alt boyutlarından alınan puanlar, ekonomik duruma göre anlamlı derecede 

farklılaşmamaktadır.  

 

Tablo 4.2.3. PİKÖ ve Alt Boyutları ile Ekonomik Durum Değişkenine İlişkin Kruskal 

Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 

Boyutları 

Ekonomik Durum N Sıralar  

Ort. 

Kruskal-

Wallis H 

df   P 

PİKÖ 3000₺ altında 46 116,70    

 3000-6000₺ 107 106,97    

 6000-12000₺ 50 93,58 13,039 3,000 0,005 

 12000₺ üzeri 15 158,57    

İOS 3000₺ altında 46 115,60    

 3000-6000₺ 107 107,51    

 6000-12000₺ 50 95,60 9,568 3,000 0,023 

 12000₺ üzeri 15 151,30    

SFSR 3000₺ altında 46 120,38    

 3000-6000₺ 107 106,13    

 6000-12000₺ 50 92,29 14,138 3,000 0,003 

 12000₺ üzeri 15 157,53    

İAK 3000₺ altında 46 108,01    

 3000-6000₺ 107 106,70    

 6000-12000₺ 50 101,42 11,095 3,000 0,011 

 12000₺ üzeri 15 161,00    

p<0.05 

 

4.2.4. Problemli İnternet Kullanımı ve Eğitim Düzeyi ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.2.4.’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nden alınan puanlar, 

katılımcıların eğitim düzeyine göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır 

(H(3)=3,631, p=0,304). PİKÖ alt boyutları ve eğitim düzeyi değişkenine ilişkin 

Kruskal-Wallis H bulguları, internetin olumsuz sonuçları (H(3)=2,519, p=0,472), 

sosyal fayda/sosyal rahatlık (H(3)=5,588, p=0,133) ve internetin aşırı kullanımı 
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(H(3)=2,478, p=0,479) alt boyutlarından alınan puanların eğitim düzeyine göre 

farklılaşmadığını göstermektedir. 

 

Tablo 4.2.4. PİKÖ ve Alt Boyutları ile Eğitim Düzeyi Değişkenine İlişkin Kruskal 

Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 

Boyutları 

Eğitim Düzeyi N Sıralar  

Ort. 

Kruskal-

Wallis H 

df   P 

PİKÖ Ön Lisans 31 110,90    

 Lisans 142 113,45    

 Yüksek Lisans 40 99,40 3,631 3,000 0,304 

 Doktora 5 69,30    

İOS Ön Lisans 31 110,87    

 Lisans 142 112,70    

 Yüksek Lisans 40 101,33 2,519 3,000 0,472 

 Doktora 5 75,40    

SFSR Ön Lisans 31 106,13    

 Lisans 142 114,29    

 Yüksek Lisans 40 102,29 5,588 3,000 0,133 

 Doktora 5 52,10    

İAK Ön Lisans 31 110,94    

 Lisans 142 113,18    

 Yüksek Lisans 40 98,26 2,478 3,000 0,479 

 Doktora 5 85,90    

p<0.05 

 

4.3. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Demografik Değişkenler  

 

Bu bölümde, psikolojik esneklik süreçleri ile cinsiyet, medeni durum, ekonomik 

durum ve eğitim düzeyine ilişkin bulgulara yer verilmiştir. 

 

4.3.1. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Cinsiyet ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.3.1.’e göre kadın katılımcıların (m=116,62) Kabul ve Eylem Formu II’den 

aldığı puanlar, erkek katılımcılara (m=96,97) oranla anlamlı derecede daha yüksektir 

(u=4501,00, p=0.03). Bununla birlikte, Bağlamsal Benlik Ölçeği (u=4759,00, p=0,10), 

Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-1 (u=4791,00, p=0,12) ve Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-2 

(u=5172,00, p=0,48)’den alınan puanlar cinsiyet değişkenine göre anlamlı derecede 

farklılaşmamaktadır.  
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Tablo 4.3.1. KEF II, BBÖ, DOYÖ-1, DOYÖ-2 ile Cinsiyet Değişkenine İlişkin Mann-

Whitney U Testi Bulguları 

 

Testler Cinsiyet  N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

KEF II Kadın 139 116,62 16210,00    

 Erkek 79 96,97 7661,00 4501,00 -2,21 0,03 

BBÖ Kadın 139 104,24 14489,00    

 Erkek 79 118,76 9382,00 4759,00 -1,63 0,10 

DOYÖ-1 Kadın 139 114,53 15919,00    

 Erkek 79 100,65 7951,00 4791,00 -1,56 0,12 

DOYÖ-2 Kadın 139 111,79 15538,00    

 Erkek 79 105,47 8332,00 5172,00 -0,71 0,48 

p<0.05 

 

4.3.2. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Medeni Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.3.2.’ye göre Kabul ve Eylem Formu II (u=1110,00, p=0,08), Bağlamsal Benlik 

Ölçeği (u=1099,00, p=0.07), Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-1 (u=1267,50, p=0,28) ve 

Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-2 (u=1204,00, p=0,18)’den alınan puanlar, medeni 

duruma göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır.  

 

Tablo 4.3.2. KEF II, BBÖ, DOYÖ-1, DOYÖ-2 ile Medeni Durum Değişkenine İlişkin 

Mann-Whitney U Testi Bulguları 

 

Testler  Medeni 

Durum 

 N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

KEF II Evli 15 82,00 1230,00    

 Bekar 203 111,53 22641,00 1110,00 -1,75 0,08 

BBÖ Evli 15 137,73 2066,00    

 Bekar 203 107,41 21805,00 1099,00 -1,80 0,07 

DOYÖ-1 Evli 15 126,50 1897,50    

 Bekar 203 108,24 21973,50 1267,50 -1,08 0,28 

DOYÖ-2 Evli 15 130,70 1960,50    

 Bekar 203 107,93 21910,50 1204,50 -1,35 0,18 

p<0.05 

 

 

4.3.3. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Ekonomik Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.3.3.’e göre Kabul ve Eylem Formu II (H(3)=7,553, p=0,056), Bağlamsal 

Benlik Ölçeği (H(3)=5,140, p=0,162), Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-1 (H(3)=1,739, 
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p=0,628) ve Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-2 (H(3)=1,037, p=0,792)’den alınan puanlar, 

katılımcıların ekonomik durumuna göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır.  

 

Tablo 4.3.3. KEF II, BBÖ, DOYÖ-1, DOYÖ-2 ile Ekonomik Durum Değişkenine İlişkin 

Kruskal Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 
Boyutları 

Ekonomik 
Durum 

N Sıralar  
Ort. 

Kruskal-
Wallis H 

df   P 

KEF II 3000₺ altında 46 119,55    

 3000-6000₺ 107 104,14    

 6000-12000₺ 50 101,11 7,553 3,000 0,056 

 12000₺ üzeri 15 144,87    

BBÖ 3000₺ altında 46 101,46    

 3000-6000₺ 107 107,07    

 6000-12000₺ 50 126,22 5,140 3,000 0,162 

 12000₺ üzeri 15 95,73    

DOYÖ-1 3000₺ altında 46 114,04    

 3000-6000₺ 107 106,11    

 6000-12000₺ 50 116,35 1,739 3,000 0,628 

 12000₺ üzeri 15 96,90    

DOYÖ-2 3000₺ altında 46 106,85    

 3000-6000₺ 107 109,93    

 6000-12000₺ 50 114,79 1,037 3,000 0,792 

 12000₺ üzeri 15 96,90    

p<0.05 

 

4.3.4. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Eğitim Düzeyi ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.3.4.’e göre Kabul ve Eylem Formu II (H(3)=2,609, p=0,456), Bağlamsal 

Benlik Ölçeği (H(3)=1,052, p=0,789), Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-1 (H(3)=6,363, 

p=0,095) ve Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-2 (H(3)=3,689, p=0,297)’den alınan puanlar, 

katılımcıların eğitim düzeyine göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır.  
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Tablo 4.3.4. KEF II, BBÖ, DOYÖ-1, DOYÖ-2 ile Eğitim Düzeyi Değişkenine İlişkin 

Kruskal Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 
Boyutları 

Eğitim Düzeyi N Sıralar  
Ort. 

Kruskal-
Wallis H 

df   P 

KEF II Ön Lisans 31 123,63    

 Lisans 142 109,45    

 Yüksek Lisans 40 100,24 2,609 3,000 0,456 

 Doktora 5 97,30    

BBÖ Ön Lisans 31 104,10    

 Lisans 142 108,10    

 Yüksek Lisans 40 117,70 1,052 3,000 0,789 

 Doktora 5 117,30    

DOYÖ-1 Ön Lisans 31 131,77    

 Lisans 142 108,80    

 Yüksek Lisans 40 93,98 6,363 3,000 0,095 

 Doktora 5 112,50    

DOYÖ-2 Ön Lisans 31 129,48    

 Lisans 142 106,71    

 Yüksek Lisans 40 104,09 3,689 3,000 0,297 

 Doktora 5 108,10    

p<0.05 

 

4.4. Yaşam Doyumu ve Demografik Değişkenler  

 

Bu bölümde, yaşam doyumu ile cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum ve eğitim 

düzeyine ilişkin bulgulara yer verilmiştir. 

 

4.4.1. Yaşam Doyumu ve Cinsiyet ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.4.1.’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nden alınan puanlar, cinsiyete 

göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır (u=5255,00, p=0,60). YYDÖ alt boyutları 

ile cinsiyet değişkenine ilişkin Mann-Whitney U bulguları; genel yaşam doyumu 

(u=5407,50, p=0.85), ilişki doyumu (u=4844,50, p=0,15), benlik doyumu (u=4946,50, 

p=0,22), sosyal çevre doyumu (u=5148,50, p=0,44) ve iş doyumu (u=5383,50, p=0,81) 

alt boyutlarından alınan puanların cinsiyet değişkenine göre anlamlı derecede 

farklılaşmadığını göstermektedir. 
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Tablo 4.4.1. YYDÖ ve Alt Boyutları ile Cinsiyet Değişkenine İlişkin Mann-Whitney U 

Testi Bulguları 

 

Test /Alt 

Boyutları 

Cinsiyet  N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

YYDÖ Kadın 139 107,81 14985,00    

 Erkek 79 112,48 8886,00 5255,00 -0,53 0,60 

GYD Kadın 139 110,10 15303,50    

 Erkek 79 108,45 8567,50 5407,50 -0,19 0,85 

İD Kadın 139 114,15 15,886,50    

 Erkek 79 101,32 8004,50 4844,50 -0,19 0,15 

BD Kadın 139 105,59 14676,50    

 Erkek 79 116,39 9194,50 4946,50 -1,22 0,22 

SÇD Kadın 139 107,04 14878,50    

 Erkek 79 113,83 8992,50 5148,50 -0,77 0,44 

İŞD Kadın  139 108,73 15113,50    

 Erkek 79 110,85 8757,50 5383,50 -0,24 0,81 

p<0.05 

 

4.4.2. Yaşam Doyumu ve Medeni Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.4.2.’ye göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nden alınan puanlar, medeni 

duruma göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır (u=1226,00, p=0,21). YYDÖ alt 

boyutları ile medeni durum değişkenine ilişkin Mann-Whitney U bulgularına göre, evli 

katılımcıların (m=147,27) genel yaşam doyumu alt boyutundan aldığı puanlar, bekar 

katılımcılara (m=106,71) oranla anlamlı derecede daha yüksektir (u=956,00, p=0,02). 

Sosyal çevre doyumu alt boyutundan alınan puanlar, evli katılımcılarda (m=139,60) 

bekar katılımcılara (m=109,33) kıyasla anlamlı derecede daha yüksektir. Bununla 

birlikte, ilişki doyumu (u=1501,50, p=0,93), benlik doyumu (u=1488,50, p=0,93) ve 

iş doyumu (u=1284,50, p=0,31) alt boyutundan alınan puanlar medeni duruma göre 

anlamlı derecede farklılaşmamaktadır. 
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Tablo 4.4.2. YYDÖ ve Alt Boyutları ile Medeni Durum Değişkenine İlişkin Mann-

Whitney U Testi Bulguları 

 

Test / Alt 

Boyutları 

Medeni 

Durum 

 N Sıralar 

Ort. 

Sıralar 

Topl. 

Mann-

Whitney U 

Z P 

YYDÖ Evli 15 129,27 1939,00    

 Bekar 203 108,04 21932,00 1226,00 -1,26 0,21 

GYD Evli 15 147,27 2209,00    

 Bekar 203 106,71 21662,00 956,00 -2,41 0,02 

İD Evli 15 110,93 1664,00    

 Bekar 203 109,39 22207,00 1501,50 -0,09 0,93 

BD Evli 15 111,77 1676,50    

 Bekar 203 109,33 22194,50 1488,50 -0,15 0,88 

SÇD Evli  15 139,60 2094,00    

 Bekar 203 107,28 21777,00 1071,00 -1,92 0,05 

İŞD Evli 15 93,63 1404,50    

 Bekar 203 110,67 22466,50 1284,50 -1,01 0,31 

p<0.05 

 

4.4.3. Yaşam Doyumu ve Ekonomik Durum ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.4.3.’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nden alınan puanlar, ekonomik 

duruma göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (H(3)=2,008, p=0,571). YYDÖ 

alt boyutları ve ekonomik durum değişkenine ilişkin Kruskal-Wallis H bulgularına 

göre, iş doyumu alt boyutundan alınan puanlar ekonomik duruma göre anlamlı 

derecede farklılaşmaktadır. Ekonomik durumu 3000-6000₺ olan katılımcıların iş 

doyumu diğer gruplara göre anlamlı derecede daha yüksektir (H(3)=9,608, p=0,022). 

Bununla birlikte genel yaşam doyumu (H(3)=4,188, p=0,242), ilişki doyumu 

(H(3)=2,272, p=0,518), benlik doyumu (H(3)=1,296, p=0,730) ve sosyal çevre 

doyumu (H(3)=0,920, p=0,821) ekonomik duruma göre anlamlı derecede 

farklılaşmamaktadır.  
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Tablo 4.4.3. YYDÖ ve Alt Boyutları ile Ekonomik Durum Değişkenine İlişkin Kruskal 

Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 

Boyutları 
Ekonomik 

Durum 

N Sıralar  

Ort. 
Kruskal-

Wallis H 

df   P 

YYDÖ 3000₺ altında 46 98,98    

 3000-6000₺ 107 110,77    

 6000-12000₺ 50 116,84 2,008 3,000 0,571 

 12000₺ üzeri 15 108,23    

GYD 3000₺ altında 46 95,26    

 3000-6000₺ 107 109,25    

 6000-12000₺ 50 119,33 4,188 3,000 0,242 

 12000₺ üzeri 15 122,17    

İD 3000₺ altında 46 108,41    

 3000-6000₺ 107 108,97    

 6000-12000₺ 50 104,83 2,272 3,000 0,518 

 12000₺ üzeri 15 132,20    

BD 3000₺ altında 46 110,08    

 3000-6000₺ 107 113,48    

 6000-12000₺ 50 103,57 1,296 3,000 0,730 

 12000₺ üzeri 15 99,13    

SÇD 3000₺ altında 46 116,68    

 3000-6000₺ 107 106,28    

 6000-12000₺ 50 108,91 0,920 3,000 0,821 

 12000₺ üzeri 15 112,43    

İŞD 3000₺ altında 46 93,47    

 3000-6000₺ 107 115,14    

 6000-12000₺ 50 121,71 9,608 3,000 0,022 

 12000₺ üzeri 15 77,70    

p<0.05 

 

4.4.4. Yaşam Doyumu ve Eğitim Düzeyi ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.4.4.’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nden alınan puanlar, 

katılımcıların eğitim düzeyine göre anlamlı derecede farklılaşmamaktadır 

(H(3)=4,001, p=0,261). YYDÖ alt boyutları ve eğitim düzeyi değişkenine ilişkin 

Kruskal-Wallis H bulguları, genel yaşam doyumu (H(3)=2,572, p=0,462), ilişki 

doyumu (H(3)=1,562, p=0,462), benlik doyumu (H(3)=1,311, p=0,668), sosyal çevre 

doyumu (H(3)=4,695, p=0,196) ve iş doyumu (H(3)=0,317, p=0,957) alt 

boyutlarından alınan puanların eğitim düzeyine göre farklılaşmadığını göstermektedir. 
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Tablo 4.4.4. YYDÖ ve Alt Boyutları ile Eğitim Düzeyi Değişkenine İlişkin Kruskal 

Wallis-H Testi Bulguları 

 

Test / Alt 
Boyutları 

Eğitim Düzeyi N Sıralar 
Ort. 

Kruskal-
Wallis H 

df P 

YYDÖ Ön Lisans 31 111,55    

 Lisans 142 104,07    

 Yüksek Lisans 40 124,13 4,001 3,000 0,261 

 Doktora 5 134,10    

GYD Ön Lisans 31 105,19    

 Lisans 142 106,30    

 Yüksek Lisans 40 121,46 2,572 3,000 0,462 

 Doktora 5 131,50    

İD Ön Lisans 31 118,63    

 Lisans 142 105,73    

 Yüksek Lisans 40 114,61 1,562 3,000 0,668 

 Doktora 5 119,20    

BD Ön Lisans 31 114,00    

 Lisans 142 107,11    

 Yüksek Lisans 40 111,15 1,311 3,000 0,726 

 Doktora 5 136,30    

SÇD Ön Lisans 31 112,03    

 Lisans 142 103,68    

 Yüksek Lisans 40 124,35 4,695 3,000 0,196 

 Doktora 5 140,20    

İŞD Ön Lisans 31 112,90    

 Lisans 142 107,80    

 Yüksek Lisans 40 112,95 0,317 3,000 0,957 

 Doktora 5 109,20    

p<0.05 

 

4.5. Problemli İnternet Kullanımı ve Psikolojik Esneklik Süreçleri 

 

4.5.1. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşantısal Kaçınma ile İlişkili 

Bulgular 

 

Tablo 4.5.1’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği ile Kabul ve Eylem Formu II 

puanları arasında yüksek düzeyde pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır 

(ρ=.515, p<0.001). Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nin alt boyutları ile Kabul 

ve Eylem Formu II arasındaki ilişki incelendiğinde, yaşantısal kaçınma ile internetin 

olumsuz sonuçları arasında yüksek düzeyde (ρ=.530, p<0.001), sosyal fayda/sosyal 
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rahatlık (ρ=.479, p<0.001) ve internetin aşırı kullanımı (ρ=.347, p<0.001) arasında 

orta düzeyde pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. 

 

Tablo 4.5.1. PİKÖ ve Alt Boyutları ile KEF II İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

       PİKÖ     İOS       SFSR              İAK KEF II 

PİKÖ ρ 1,000     

 p      

İOS ρ .948** 1,000    

 p 0,000     

SFSR  ρ         .854** .720** 1,000   

 p 0,000 0,000    

İAK ρ .835
** .742** .577** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,000   

KEF II ρ .515** .530** .479** .347** 1,000 

 p 0,000 0,000 0,000 0,000  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, **p<0.001 

 

4.5.2. Problemli İnternet Kullanımı ve Bağlamsal Benlik ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.5.2.’ye göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği ile Bağlamsal Benlik Ölçeği 

puanları arasında düşük düzeyde negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (ρ=-

.282, p<0.001). Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği alt boyutları ile Bağlamsal 

Benlik Ölçeği arasındaki ilişki incelendiğinde, bağlamsal benlik ve internetin 

olumsuz sonuçları arasında orta düzeyde (ρ=-.315, p<0.001), sosyal fayda/sosyal 

rahatlık (ρ=-.197, p<0.001) ve internetin aşırı kullanımı (ρ=-.209, p<0.001) arasında 

düşük düzeyde negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. 
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Tablo 4.5.2. PİKÖ ve Alt Boyutları ile BBÖ İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

       PİKÖ     İOS       SFSR              İAK BBÖ 

PİKÖ ρ 1,000     

 p      

İOS ρ .948** 1,000    

 p 0,000     

SFSR  ρ         .854** .720** 1,000   

 p 0,000 0,000    

İAK ρ .835
** .742** .577** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,000   

BBÖ ρ -.282** -.315** -.197** -209** 1,000 

 p 0,000 0,000 0,003 0,002  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, **p<0.001 

 

4.5.3. Problemli İnternet Kullanımı ve Değerlerle Temas ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.5.3’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği ile Değer Odaklı Yaşam 

Ölçeği-1 puanları arasında anlamlı bir ilişki bulunmamaktadır (ρ=-.103, p>0.05). 

Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nin alt boyutları ile Değer Odaklı Yaşam 

Ölçeği-1 arasındaki ilişki incelendiğinde, değerlerle temas ile sosyal fayda/sosyal 

rahatlık (ρ=-.156, p<0.05) arasında düşük derecede negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunurken değerlerle temas ile internetin olumsuz sonuçları (ρ=-.105, p>0.05), ve 

internetin aşırı kullanımı (ρ=0,005, p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı 

görülmektedir. 

 

Tablo 4.5.3. PİKÖ ve Alt Boyutları ile DOYÖ-1 İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

       PİKÖ     İOS       SFSR              İAK BBÖ 

PİKÖ ρ 1,000     

 p      

İOS ρ .948** 1,000    

 p 0,000     

SFSR  ρ         .854** .720** 1,000   

 p 0,000 0,000    

İAK ρ .835
** .742** .577** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,000   

DOYÖ ρ -0,103 -0,105 -.156* 0,005 1,000 

1 p 0,128 0,121 0,021 0,944  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, *p<0.05, **p<0.001 
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4.5.4. Problemli İnternet Kullanımı ve Değer Odaklı Eylemler ile İlişkili 

Bulgular 

 

Tablo 4.5.4’e göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği ile Değer Odaklı Yaşam 

Ölçeği-2 puanları arasında anlamlı bir ilişki bulunmamaktadır (ρ=-.107, p>0.05). 

Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nin alt boyutları ile Değer Odaklı Yaşam 

Ölçeği-2 arasındaki ilişki incelendiğinde, değer odaklı eylemler ile sosyal fayda/sosyal 

rahatlık (ρ=-.163, p<0.05) arasında düşük derecede negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunurken değer odaklı eylemler ile internetin olumsuz sonuçları (ρ=-.117, p>0.05), 

ve internetin aşırı kullanımı (ρ=-0,002, p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı 

görülmektedir. 

 

Tablo 4.5.4. PİKÖ ve Alt Boyutları ile DOYÖ-2 İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

  PİKÖ   İOS   SFSR              İAK DOYÖ-2 

PİKÖ ρ 1,000     

 p      

İOS ρ .948** 1,000    

 p 0,000     

SFSR  ρ         .854** .720** 1,000   

 p 0,000 0,000    

İAK ρ .835
** .742** .577** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,000   

DOYÖ-2 ρ -0,107 -0,117 -.163* -0,002 1,000 

 p 0,114 0,086 0,016 0,977  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, *p<0.05, **p<0.001 

 

4.6. Yaşam Doyumu ve Psikolojik Esneklik Süreçleri 

 

4.6.1. Yaşam Doyumu ve Yaşantısal Kaçınma ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.6.1’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği ile Kabul ve Eylem Formu II 

puanları arasında orta düzeyde negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (ρ=-

.376, p<0.001). Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nin alt boyutları ile Kabul ve 

Eylem Formu II arasındaki ilişki incelendiğinde, yaşantısal kaçınma ile genel yaşam 

doyumu (ρ=-.449, p<0.001) arasında orta düzeyde, yaşantısal kaçınma ile ilişki 

doyumu (ρ=-.163, p<0.05), benlik doyumu (ρ=-.247 p<0.001), sosyal çevre 
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doyumu (ρ=-.150, p<0.05) ve iş doyumu (ρ=-.181, p<0.05) arasında düşük 

düzeyde negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. 

 

Tablo 4.6.1. YYDÖ ve Alt Boyutları ile KEF II İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

  YYDÖ GYD İD BD SÇD İŞD KEF II 

YYDÖ ρ 1,000       

 p        

GYD ρ  

.778
**

 

1,000      

 p   0,000       

İD ρ  

.649
**

 

.432** 1,000     

 p  0,000 0,000      

BD ρ .642
** .411** .280** 1,000    

 p  0,000 0,000 0,000     

SÇD ρ .625** .289** .346** .353** 1,000   

 p 0,000 0,000 0,000 0,000    

İŞD ρ .634** .410** .231** .384** .225** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,001   

KEF II ρ -

.376
** 

-

.449** 

-.163* -

.247** 

-.150* -

.181** 

1,000 

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,006 0,002  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, *p<0.05, **p<0.001 

 

4.6.2. Yaşam Doyumu ve Bağlamsal Benlik ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.6.2’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği ile Bağlamsal Benlik Ölçeği 

puanları arasında orta düzeyde pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (ρ=.423, 

p<0.001). Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nin alt boyutları ile Bağlamsal Benlik 

Ölçeği arasındaki ilişki incelendiğinde, bağlamsal benlik ile genel yaşam doyumu 

(ρ=.403, p<0.001) ve benlik doyumu (ρ=.377 p<0.001) arasında orta düzeyde, 

bağlamsal benlik ile ilişki doyumu (ρ=.226, p<0.001), sosyal çevre doyumu 

(ρ=.186, p<0.05) ve iş doyumu (ρ=.211, p<0.05) arasında düşük düzeyde pozitif 

yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. 
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Tablo 4.6.2. YYDÖ ve Alt Boyutları ile BBÖ İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

  YYDÖ GYD İD BD SÇD İŞD BBÖ 

YYDÖ ρ 1,000       

 p        

GYD ρ  

.778
**

 

1,000      

 p

  

 0,000       

İD ρ  

.649
**

 

.432** 1,000     

 p

  

0,000 0,000      

BD ρ .642
** .411** .280** 1,000    

 p

  

0,000 0,000 0,000     

SÇD ρ .625** .289** .346** .353** 1,000   

 p 0,000 0,000 0,000 0,000    

İŞD ρ .634** .410** .231** .384** .225** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,001   

BBÖ ρ .423** .403** .226** .377** .186** .211** 1,000 

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,006 0,002  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, **p<0.001 

 

4.6.3. Yaşam Doyumu ve Değerlerle Temas ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.6.3’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği ile Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-1 

puanları arasında orta düzeyde pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (ρ=.339, 

p<0.001). Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nin alt boyutları ile Değer Odaklı 

Yaşam Ölçeği-1 arasındaki ilişki incelendiğinde, değerlerle temas ile genel yaşam 

doyumu (ρ=.236, p<0.001), ilişki doyumu (ρ=.277, p<0.001), benlik doyumu 

(ρ=.265 p<0.001), sosyal çevre doyumu (ρ=.230, p<0.001) ve iş doyumu (ρ=.280, 

p<0.001) arasında düşük düzeyde pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu 

görülmektedir. 
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Tablo 4.6.3. YYDÖ ve Alt Boyutları ile DOYÖ-1 İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

  YYDÖ GYD İD BD SÇD İŞD DOYÖ1 

YYDÖ ρ 1,000       

 p        

GYD ρ  .778
**

 1,000      

 p

  

 0,000       

İD ρ  

.649
** 

.432** 1,000     

 p

  

0,000 0,000      

BD ρ .642
** .411** .280** 1,000    

   0,000 0,000 0,000     

SÇD ρ .625** .289** .346** .353** 1,000   

 p 0,000 0,000 0,000 0,000    

İŞD ρ .634** .410** .231** .384** .225** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,001   

DOYÖ ρ .339
** .236** .277** .265** .230** .280** 1,000 

1 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,006 0,002  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, **p<0.001 

 

4.6.4. Yaşam Doyumu ve Değer Odaklı Eylemler ile İlişkili Bulgular 

 

Tablo 4.6.4’e göre Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği ile Değer Odaklı Yaşam Ölçeği-2 

puanları arasında orta düzeyde pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (ρ=.343, 

p<0.001). Yetişkin Yaşam Doyumu Ölçeği’nin alt boyutları ile Değer Odaklı 

Yaşam Ölçeği-2 arasındaki ilişki incelendiğinde, değerlerle temas ile genel yaşam 

doyumu (ρ=.267, p<0.001), ilişki doyumu (ρ=.233, p<0.001), benlik doyumu 

(ρ=.297 p<0.001), sosyal çevre doyumu (ρ=.264, p<0.001) ve iş doyumu (ρ=.261, 

p<0.001) arasında düşük düzeyde pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu 

görülmektedir. 
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Tablo 4.6.4. YYDÖ ve Alt Boyutları ile DOYÖ-2 İlişkisi Spearman Korelasyon Analizi 

Bulguları 

 

  YYDÖ GYD İD BD SÇD İŞD DOYÖ2 

YYDÖ ρ 1,000       

 p        

GYD ρ  .778
**

 1,000      

 p   0,000       

İD ρ  .649
**

 .432** 1,000     

 p  0,000 0,000      

BD ρ .642
** .411** .280** 1,000    

   0,000 0,000 0,000     

SÇD ρ .625** .289** .346** .353** 1,000   

 p 0,000 0,000 0,000 0,000    

İŞD ρ .634** .410** .231** .384** .225** 1,000  

 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,001   

DOYÖ ρ .343
** .267** .233** .297** .264** .261** 1,000 

2 p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,006 0,002  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, **p<0.001 

 

4.7. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşam Doyumu 

 

Tablo 4.7’ye göre Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği ile Yetişkin Yaşam Doyumu 

Ölçeği puanları arasında orta düzeyde negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır 

(ρ=-.246, p<0.001). PİKÖ ile YYDÖ alt boyutları arasındaki ilişki incelendiğinde, 

PİK ile genel yaşam doyumu (ρ=-.299, p<0.001) arasında orta düzeyde, iş doyumu 

(ρ=-.159, p<0.05) arasında düşük düzeyde negatif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunduğu görülmektedir. Bununla birlikte, PİK ile ilişki doyumu (ρ=-0,120, 

p>0.05), benlik doyumu (ρ=-0,073, p>0.05) ve sosyal çevre doyumu (ρ=-0,127, 

p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki bulunmamaktadır. 

 

İnternetin olumsuz sonuçları ile YYDÖ alt boyutları arasındaki ilişki 

incelendiğinde, İOS ile genel yaşam doyumu (ρ=-.282, p<0.001) ve iş doyumu 

(ρ=-.168, p<0.05) arasında düşük düzeyde negatif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunduğu görülmektedir. Bununla birlikte, İOS ile ilişki doyumu (ρ=-0.097, 

p>0.05), benlik doyumu (ρ=-0,083, p>0.05) ve sosyal çevre doyumu (ρ=-0,124, 

p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki bulunmamaktadır.  
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Sosyal fayda/sosyal rahatlık ile YYDÖ alt boyutları arasındaki ilişki 

incelendiğinde, SFSR ile genel yaşam doyumu (ρ=-.330, p<0.001) arasında orta 

düzeyde, SFSR ile ilişki doyumu (ρ=-.156, p<0.05), sosyal çevre doyumu (ρ=-

.133, p<0.05) ve iş doyumu (ρ=-.186, p<0.05) arasında düşük düzeyde negatif 

yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. Bununla birlikte, SFSR ile 

benlik doyumu (ρ=-0,079, p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki bulunmamaktadır. 

İnternetin aşırı kullanımı ile YYDÖ alt boyutları arasındaki ilişki incelendiğinde,  

 

İAK ile genel yaşam doyumu (ρ=-.142, p<0.05) arasında düşük düzeyde negatif 

yönde anlamlı bir ilişki bulunduğu görülmektedir. Bununla birlikte, ilişki doyumu 

(ρ=-0,040, p>0.05), benlik doyumu (ρ=-0,020, p>0.05), sosyal çevre doyumu (ρ=-

0,073, p>0.05) ve iş doyumu (ρ=-0,074, p>0.05) arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmamaktadır. 

 

Tablo 4.7 PİKÖ ve Alt Boyutları ile YYDÖ ve Alt Boyutları İlişkisi Spearman 

Korelasyon Analizi Bulguları 

 

PİKÖ ρ 1,000          

 p           

İOS ρ .948
** 1,000         

 p 0,000          

SFSR ρ .854** .720** 1,000        

 p  0,000 0,000         

İAK ρ .835**  .742** .577** 1,000       

 p 0,000 0,000 0,000        

YYDÖ ρ -.246**  -.236** -.274** -0,102 1,000      

 p 0,000 0,000 0,000 0,134       

GYD ρ -.299**  -.282** -.330** -.142* .778** 1,000     

 
p 0,000 0,000 0,000 0,037 0,000 

     

İD ρ -0,120  -0,097 -.156* -0,040 .649** .432** 1,000    

 
p 0,076 0,156 0,021 0,556 0,000 0,000 

    

BD 
ρ -0,073 -0,083 -0,079 0,020 .642** .411** . 280** 

1,000   

 
p 0,281 0,223 0,247 0,768 0,000 0,000 0,000 

   

SÇD 
ρ -0,127 -0,124 -.133* -0,073 .625** .289** .346** .353** 

1,000  

 
p 0,060 0,068 0,049 0,282 0,000 0,000 0,000 0,000 

  

İŞD 
ρ -.159* -.168* -.186* 0,074 .634** .410** .231** .384** 

.225** 1,000 

 
p 0,019 0,013 0,006 0,275 0,000 0,000 0,001 0,000 

0,001  

ρ =Spearman korelasyon katsayısı, *p<0.05, **p<0.001 
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4.8. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Psikolojik 

Esneklik Süreçlerinin Aracı Etkisi 

 

Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde psikolojik esneklik 

süreçlerinin aracı etkisinin incelemek amacıyla Preacher ve Hayes (2004) 

tarafından geliştirilen bootstrap tekniğini temel alan regresyon analizi yapılmıştır. 

Analiz modelinde, problemli internet kullanımı bağımsız değişken, yaşam 

doyumu bağımlı değişken ve kabul, bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer 

odaklı eylemleri içeren psikolojik esneklik süreçleri aracı değişken olarak kabul 

edilmiştir. Veri analizinde, Hayes (2013) tarafından öne sürülen ve araştırma 

modeline en uygun olan Şablon 4 tercih edilmiştir. Elde edilen bulgular, %95 

güven aralığında sıfır değerini içermediğinde anlamlı olarak kabul edilmektedir 

(Mackinnon, Lockwood ve Williams, 2004). 

 

4.8.1. Yaşantısal Kaçınmanın Aracı Etkisine İlişkin Bulgular 

 

Tablo 4.8.1 ve Şekil 4.8.1’de, bağımsız değişken olan problemli internet 

kullanımının bağımlı değişken olan yaşam doyumu üzerindeki doğrudan etkisinin 

anlamlı olmadığı (c’=-.075, p>0.05) ancak aracı değişken olan yaşantısal kaçınma 

kontrol edildiğinde PİK’in yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu 

görülmektedir. (c=-.212, p<0.001). Bununla birlikte, problemli internet 

kullanımının yaşantısal kaçınma üzerindeki (a=1.160, p<0.001) ve yaşantısal 

kaçınmanın yaşam doyumu üzerindeki etkisinin (b=-.117, p<0.001) anlamlı 

olduğu tespit edilmiştir. Yaşantısal kaçınma modele aracı değişken olarak 

eklendiğinde, problemli internet kullanımının yaşam doyumu üzerindeki dolaylı 

etkisinin anlamlı olduğu, yaşantısal kaçınmanın problemli internet kullanımı ve 

yaşam doyumu ilişkisine aracılık ettiği tespit edilmiştir (a.b = .136, %95, CI -

.2078, -.0739).  Yaşantısal kaçınma modele dahil edilmediğinde problemli internet 

kullanımının yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı olmaması (c’=-.075, 

p>0.05), yaşantısal kaçınmanın bu modelde tam aracı etkisinin bulunduğunu 

göstermektedir. Bu bulgular, araştırma hipotezini desteklemektedir.  
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Tablo 4.8.1. Yaşantısal Kaçınmanın Aracı Etkisine Yönelik Regresyon Analizi 

Bulguları 

 

 Sonuç Değişkenleri 

  
M (Yaşantısal 

kaçınma) 

Y (Yaşam 

Doyumu) 

Tahmin Değişkenleri  b S.H.  b S.H. 

X (PİK) a 1.160∗∗ .125 𝑐′ -.075 .067 

M (Yaşantısal Kaçınma) -  - b −.117∗∗ .031 

Sabit 𝑖𝑚 . 712∗∗ .282 𝑖𝑦 4.182∗∗ .130 

 𝑅2=.284 𝑅2=.116     
*p<0.05, **p<0.001, S.H: Standart Hata, Standardize edilmemiş beta katsayıları (b) 

raporlanmıştır. 

 

  

Şekil 4.8.1. PİK ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Yaşantısal Kaçınmanın Aracı 

Etkisi 

 

4.8.2. Bağlamsal Benliğin Aracı Etkisine İlişkin Bulgular 

 

Tablo 4.8.2 ve Şekil 4.8.2’de, bağımsız değişken olan problemli internet 

kullanımının bağımlı değişken olan yaşam doyumu üzerindeki doğrudan etkisinin 

(c’=-.130, p<0.05) ve aracı değişken olan bağlamsal benlik kontrol edildiğinde 

PİK’in yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu görülmektedir. (c=-

.212, p<0.001). Bununla birlikte, problemli internet kullanımının bağlamsal benlik 

üzerindeki etkisinin (a=-.335, p<0.05) ve bağlamsal benliğin yaşam doyumu 

üzerindeki etkisinin (b=244, p<0.001) anlamlı olduğu tespit edilmiştir. Bağlamsal 

 

𝑅2=.116 

c = -.212 p<0.001 

𝑅2=.284 

Doğrudan Etki (𝑐′) = -.075, p>0.05 

Dolaylı Etki (a.b) = .136, %95 CI -.2078, -.0739 

Yaşantısal Kaçınma 

 (M) 

Problemli İnternet 

Kullanımı (X) 
Yaşam Doyumu (Y) 
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benlik modele aracı değişken olarak eklendiğinde, problemli internet kullanımının 

yaşam doyumu üzerindeki dolaylı etkisinin anlamlı olduğu, bağlamsal benliğin 

problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisine aracılık ettiği 

saptanmıştır (a.b = .082, %95, CI -.1390, -.0258). Bağlamsal benlik modele dahil 

edilmediğinde problemli internet kullanımının yaşam doyumu üzerindeki etkisi 

anlamlıdır (c’=-.130, p<0.05) ancak bağlamsal benlik kontrol edildiğinde modelin 

güvenirliği artmıştır (c=-.212, p<0.001). Bu durum, bağlamsal benliğin bu modelde 

kısmi aracı etkisinin bulunduğunu göstermektedir. Bu bulgular, araştırma hipotezini 

destekler niteliktedir. 

 

Tablo 4.8.2. Bağlamsal Benliğin Aracı Etkisine Yönelik Regresyon Analizi Bulguları 

 

 Sonuç Değişkenleri 

  M (Bağlamsal benlik) Y (Yaşam Doyumu) 

Tahmin Değişkenleri  b S.H.  b S.H. 

X (PİK) a −.335∗ .103 𝑐′ −.130∗ .054 

M (Bağlamsal Benlik) -  - b . 244∗∗ .035 

Sabit 𝑖𝑚 5.819∗∗ .232 𝑖𝑦 2.676∗∗ .236 

 𝑅2=.046 𝑅2=.230 
*p<0.05, **p<0.001, S.H: Standart Hata, Standardize edilmemiş beta katsayıları (b) 

raporlanmıştır. 

 

 

Şekil 4.8.2. PİK ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Bağlamsal Benliğin Aracı Etkisi 

 

 

 

𝑅2=.230 

c = -.212 p<0.001 

𝑅2=.046 

Doğrudan Etki (𝑐′) = -.130, p<0.05 

Dolaylı Etki (a.b) = -.082, %95 CI -.1390, -.0258 

Bağlamsal Benlik 

 (M) 

Problemli İnternet 

Kullanımı (X) 
Yaşam Doyumu (Y) 
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4.8.3. Değerlerle Temasın Aracı Etkisine İlişkin Bulgular 

 

Tablo 4.8.3 ve Şekil 4.8.3’de, bağımsız değişken olan problemli internet 

kullanımının bağımlı değişken olan yaşam doyumu üzerindeki doğrudan etkisinin 

(c’=-.164, p<0.001) ve aracı değişken olan değerlerle temas kontrol edildiğinde 

PİK’in yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu görülmektedir. (c=-

.212, p<0.001). Bununla birlikte, problemli internet kullanımının değerlerle temas 

üzerindeki etkisinin (a=-.207, p>0.05) anlamlı olmadığı ancak değerlerle temasın 

yaşam doyumu üzerindeki etkisinin (b=-.116, p<0.05) anlamlı olduğu tespit 

edilmiştir. Değerlerle temas modele aracı değişken olarak eklendiğinde, problemli 

internet kullanımının yaşam doyumu üzerindeki dolaylı etkisinin anlamlı 

olmadığı, problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde değerlerle 

temasın aracı etkisinin bulunmadığı saptanmıştır (a.b =-.047, %95, CI -.1123, 

.0386). Bu bulgular, araştırma hipotezini desteklenmediğini göstermektedir. 

 

Tablo 4.8.3. Değerlerle Temasın Aracı Etkisine Yönelik Regresyon Analizi Bulguları 

 

 Sonuç Değişkenleri 

  M (Değerlerle Temas) Y (Yaşam Doyumu) 

Tahmin Değişkenleri  b S.H.  b S.H. 

X (PİK) a -.207 .117 𝑐′ −.164∗∗ .053 

M (Değerlerle Temas) -  - b −.116∗ .030 

Sabit 𝑖𝑚 8.671∗∗ .265 𝑖𝑦 2.112∗∗ .288 

 𝑅2=.014 𝑅2=.255 
*p<0.05, **p<0.001, S.H: Standart Hata, Standardize edilmemiş beta katsayıları (b) 

raporlanmıştır. 

 

Şekil 4.8.3. PİK ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Değerlerle Temasın Aracı Etkisi 

 

𝑅2=.25

5 

c = -.212 

p<0.001 

𝑅2=.01

4 

Doğrudan Etki (𝑐′) = -.164, p<0.001 

Dolaylı Etki (a.b) = -.047, %95 CI -.1123, 

.0386 

Değerlerle Temas 

 (M) 

Problemli İnternet 

Kullanımı (X) 

Yaşam Doyumu 

(Y) 
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4.8.4. Değer Odaklı Eylemlerin Aracı Etkisine İlişkin Bulgular 

 

Tablo 4.8.4 ve Şekil 4.8.4’de, bağımsız değişken olan problemli internet 

kullanımının bağımlı değişken olan yaşam doyumu üzerindeki doğrudan etkisinin 

(c’=-.171, p<0.05) ve aracı değişken olan değer odaklı eylemler kontrol 

edildiğinde PİK’in yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu 

görülmektedir. (c=-.212, p<0.001). Bununla birlikte, problemli internet 

kullanımının değer odaklı eylemler üzerindeki etkisinin (a=-.277, p>0.05) anlamlı 

olmadığı ancak değer odaklı eylemlerin yaşam doyumu üzerindeki etkisinin 

(b=.148, p<0.001) anlamlı olduğu tespit edilmiştir. Değerlerle temas modele aracı 

değişken olarak eklendiğinde, problemli internet kullanımının yaşam doyumu 

üzerindeki dolaylı etkisinin anlamlı olmadığı, problemli internet kullanımı ve 

yaşam doyumu ilişkisinde değer odaklı eylemlerin aracı etkisinin bulunmadığı 

saptanmıştır (a.b =-.047, %95, CI -.1040, .0200). Bu bulgular, araştırma hipotezinin 

desteklenmediğini göstermektedir. 

 

Tablo 4.8.4. Değer Odaklı Eylem Aracı Etkisine Yönelik Regresyon Analizi Bulguları 

 

 Sonuç Değişkenleri 

  M (Değer Odaklı Eylem) Y (Yaşam Doyumu) 

Tahmin Değişkenleri  b S.H.  b S.H. 

X (PİK) a -.277 .172 𝑐′ −.171∗ .053 

M (Değer Odaklı Eylem) -  - b . 148∗∗ .021 

Sabit 𝑖𝑚 7.876∗∗ .387 𝑖𝑦 2.932∗∗ .204 

 𝑅2=.012 𝑅2=.233 
*p<0.05, **p<0.001, S.H: Standart Hata, Standardize edilmemiş beta katsayıları (b) 

raporlanmıştır. 
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Şekil 4.8.4. PİK ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Değer Odaklı Eylemlerin Aracı 

Etkisi 

 

4.9. Hipotezlerin Sonuçları 

 

 Yaşantısal kaçınma ile problemli internet kullanımı arasında pozitif yönde anlamlı 

bir ilişki bulunmaktadır. 

 Bağlamsal benlik ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönde anlamlı 

bir ilişki bulunmaktadır. 

 Değerlerle temas ile problemli internet kullanımı arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmamaktadır. 

 Değer odaklı eylemler ile problemli internet kullanımı arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmamaktadır. 

 Yaşantısal kaçınma ile yaşam doyumu arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

 Bağlamsal benlik ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

 Değerlerle temas ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

 Değer odaklı eylemler ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ile yaşam doyumu arasında negatif yönde anlamlı bir 

ilişki bulunmaktadır. 

 

𝑅2=.233 

c = -.212 p<0.001 

𝑅2=.012 

Doğrudan Etki (𝑐′) = -.171, p<0.05 

Dolaylı Etki (a.b) = -.041, %95 CI -.1040, .0200 

Değer Odaklı Eylem 

 (M) 

Problemli İnternet 

Kullanımı (X) 
Yaşam Doyumu (Y) 
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 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde yaşantısal kaçınmanın 

aracı etkisi bulunmaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde bağlamsal benliğin aracı 

etkisi bulunmaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde değerlerle temasın aracı 

etkisi bulunmamaktadır. 

 Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde değerler doğrultusunda 

yaşamın aracı etkisi bulunmamaktadır. 
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BÖLÜM V 

 

TARTIŞMA 

 

Üniversite öğrencileri, internet kullanımı ile ilgili problemler yaşama noktasında riskli 

bir gruptur (Morahan-Martin ve Schumacher, 2000). Bu araştırmada, üniversite 

öğrencilerinde problemli internet kullanımı, psikolojik esneklik süreçleri ve yaşam 

doyumu arasındaki ilişkiyi incelemek amaçlanmıştır. Bununla birlikte, üniversite 

öğrencilerinde problemli internet kullanımı, psikolojik esneklik süreçleri ve yaşam 

doyumunun demografik değişkenlere göre farklılaşıp farklılaşmadığı incelenmiştir. 

 

5.1. Problemli İnternet Kullanımının Yaygınlığı 

 

Araştırmada, üniversite öğrencilerinin Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nde 

madde düzeyinde verilen puanların ortalaması 2.14 (min:1.06, max:3.85) olarak tespit 

edilmiştir. Alt ölçeklerde madde düzeyinde verilen puanların ortalaması internetin 

olumsuz sonuçları alt boyutu için 1.87 (min:1, max:4.53), sosyal fayda/sosyal rahatlık 

alt boyutu için 1.93 (min:1, max:4.10) ve internetin aşırı kullanımı alt boyutu için 3.27 

(min:1.33, max:5)’dir. Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nden madde düzeyinde 

alınabilecek en yüksek puan 5’tir ve alınan puanların artması, internetin problemli 

kullanımının arttığını göstermektedir. Araştırmada, PİKÖ’den madde düzeyinde 

alınan puanların ortalamasının 2.14 olduğu göz önünde bulundurulduğunda 

araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımının yaygın 

olmadığı yorumu yapılabilir.  

 

Ülkemizde problemli internet kullanımının yaygınlığını incelemeye yönelik geniş 

ölçekli araştırmalar bulunmamakla birlikte, son yıllarda üniversite öğrencilerinde 

sıklığının arttığı bilinmektedir (Ceyhan, 2014). Sevindik (2011) tarafından 1723 

üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirilen araştırmaya göre, PİKÖ’den madde 

düzeyinde alınan puanların ortalaması, 1.94’tür. Alt ölçeklerden alınan puanlar ise 

internetin olumsuz sonuçları için 1.7, sosyal fayda sosyal rahatlık için 1.87, internetin 
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aşırı kullanımı için 2.76’dır. Kılıç ve diğerlerinin (2017) 510 üniversite öğrencisinin 

katılımıyla yürüttüğü araştırmaya göre, Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nde 

madde düzeyinde alınan puanların ortalaması 2.06’dır. Alt ölçeklerden alınan 

puanların ortalaması ise internetin olumsuz sonuçları için 1.94, sosyal fayda/sosyal 

rahatlık için 2.00 ve internetin aşırı kullanımı için 2.51’dir. Kapudere (2020) tarafından 

419 üniversite öğrencisiyle yürütülen araştırmaya göre ise, PİKÖ’den madde 

düzeyinde alınan ortalama puanlar 2.09; internetin olumsuz sonuçları, sosyal 

fayda/sosyal rahatlık ve internetin aşırı kullanımı alt boyutlarından alınan ortalama 

puanlar sırasıyla 1.81, 1.94 ve 3.16’dır. Sevindik (2011) ve Kılıç ve diğerleri (2017) 

tarafından yapılan araştırmalarda elde edilen ortalamalara kıyasla araştırmamızda elde 

edilen ortalamaların daha yüksek olduğu görülmektedir. Kapudere (2020) tarafından 

güncel tarihli araştırmada ise araştırmamızla benzer ortalamalara ulaşılmıştır. Bu 

bulgular, son yıllarda üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımının 

giderek arttığı verisini destekler niteliktedir. 

 

5.2. Problemli İnternet Kullanımı ve Demografik Değişkenler 

 

Araştırmanın bulguları, problemli internet kullanımı ile internetin aşırı kullanımının 

kadın katılımcılarda erkek katılımcılara oranla anlamlı derecede yüksek olduğunu 

göstermektedir. Bununla birlikte, internet kullanımının yaşama olumsuz etkisi ve 

internetin sosyal fayda/sosyal rahatlık amacıyla kullanımının cinsiyete göre 

farklılaşmadığı tespit edilmiştir. Literatürde problemli internet kullanımı ve cinsiyet 

değişkenine ilişkin bulgular farklılık göstermektedir. Hall ve Parsons (2001), Leung 

(2004), Ceyhan (2010), Durak-Batıgün ve Hasta (2010), Eftekin (2015) ve Parladıcı 

(2020) tarafından üniversite öğrencilerinin katılımıyla yürütülen araştırmalarda 

problemli internet kullanımının cinsiyete göre farklılaşmadığı tespit edilmiştir. 

Bununla birlikte, literatürde üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımının 

erkeklerde daha fazla olduğunu gösteren araştırmalar çoğunluktadır (Chou ve Hsiao, 

2000; Morahan-Martin ve Schumacher, 2000; DiNicola, 2004; Ceyhan ve Ceyhan, 

2007, Durak-Batıgün ve Kılıç, 2011; İkiz vd., 2014; Anand vd., 2018; Kapudere, 

2020). Bu araştırmada, kadın katılımcıların problemli internet kullanımının erkek 

katılımcılardan anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edilmiştir. Kitawaza ve 

diğerleri (2018) tarafından üniversite öğrencileri ile yürütülen araştırmadan elde edilen 

veriler, bu bulguları destekler niteliktedir. Chou, Condrond ve Belland (2005)’e göre 
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cinsiyete ilişkin bulgulardaki farklılıklar araştırmanın yöntemi ve örnekleminin 

farklılaşmasından kaynaklanmaktadır. Bu araştırmada, kadınların erkeklere kıyasla 

problemli internet kullanımının anlamlı derecede yüksek olması, örneklemin 

çoğunluğu kadınların oluşturmasından kaynaklanıyor olabilir. Ek olarak, bu bulguları 

destekleyen bulguların güncel tarihli bir araştırmaya ait olması, problemli internet 

kullanımında cinsiyete ilişkin farklılıkların son yıllarda azaldığını gösteriyor olabilir. 

 

Araştırmaya göre, problemli internet kullanımı ile internetin sosyal fayda/sosyal 

rahatlık amacıyla kullanımı ve internetin aşırı kullanımı evli katılımcılara kıyasla 

bekar katılımcılarda anlamlı derecede daha yüksektir. Bununla birlikte, internetin 

olumsuz sonuçları medeni duruma göre farklılaşmamaktadır. Kim ve diğerlerinin 

(2016) 6510 katılımcıyla gerçekleştirdiği araştırmanın sonuçları, bu araştırmanın 

bulgularını destekler niteliktedir; araştırmada bekar katılımcıların problemli internet 

kullanımının daha yüksek olduğu saptanmıştır. Literatürde medeni duruma ilişkin 

veriler farklılaşmaktadır. Bakken vd. (2009) ve Musetti, Terrone ve Schimmenti 

(2018) tarafından yürütülen araştırmaya göre, problemli internet kulanımı medeni 

duruma göre farklılaşmamaktadır. Literatürde yer alan bulguların farklı olması, 

araştırmanın yürütüldüğü örneklemin faklılaşmasından kaynaklanıyor olabilir. Bekar 

katılımcıların interneti problemli, aşırı ve sosyal fayda/sosyal rahatlık amacıyla 

kullanımının anlamlı derecede yüksek olması; bekarların yalnızlığı giderme, ilişki 

kurma ve sosyal destek ihtiyacını gidermek amacıyla (Oktan, 2014) internete yönelmiş 

olduklarına işaret edebilir. 

 

Araştırmada, ekonomik durumu en yüksek olan katılımcıların problemli internet 

kullanımının ve internetin sosyal fayda/sosyal rahatlık amacıyla kullanımının diğer 

katılımcılara oranla anlamlı derecede daha yüksek olduğu saptanmıştır. Bununla 

birlikte, internetin olumsuz sonuçları ve internetin aşırı kullanımı ekonomik duruma 

göre farklılık göstermemektedir. Literatürde, sosyoekonomik düzey ve problemli 

internet kullanımınına yönelik bulgular değişkenlik göstermektedir. Sosyoekonomik 

düzeyi düşük olan (Bakken vd., 2009; Gümüş vd., 2015) katılımcıların problemli 

internet kullanımının fazla olduğunu gösteren araştırmaların yanı sıra, problemli 

internet kullanımının sosyoekonomik duruma göre farklılaşmadığı tespit edilen 

araştırmalar (Bahçeci, 2019; Parladıcı, 2020) da bulunmaktadır. Öte yandan, 

literatürde bu araştırmanın bulgularını destekler nitelikte, problemli internet 
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kullanımının yüksek sosyoekonomik düzeyde fazla olduğunu gösteren çalışmalar 

mevcuttur (Durak Batıgün ve Kılıç, 2011; Islam ve Hossin, 2016; Kılıç ve Durat, 

2017). 

 

Ekonomik durumun yanı sıra, kişilerin kendi eğitim düzeyi sosyoekonomik durum 

göstergesi olarak ele alınmaktadır (Durak Batıgün ve Kılıç, 2011). Üniversite 

öğrencilerinde problemli internet kullanımına yönelik yürütülen araştırmalarda, eğitim 

değişkeninin katılımcıların sınıf düzeyine göre değerlendirildiği görülmektedir. Ancak 

katılımcı çeşitliliğinden dolayı bu araştırmada, eğitim düzeyi ön lisans, lisans, yüksek 

lisans ve doktora kategorilerinde ele alınmış ve problemli internet kullanımı ve PİK’in 

alt boyutları olan internetin olumsuz sonuçları, sosyal fayda/sosyal rahatlık ve 

internetin aşırı kullanımında gruplar arası anlamlı farklılık saptanmamıştır. İnternete 

erişim imkanının artması ve internet kullanımının yaygınlaşmasıyla problemli internet 

kullanımında sosyodemografik farklılıkların ortadan kalktığı düşünülmektedir (Durak 

Batıgün ve Kılıç, 2011). Bununla birlikte, literatürde eğitim düzeyine yönelik farklı 

bulgular yer almaktadır. Bakken ve diğerlerinin (2019) gerçekleştirdiği araştırmada 

düşük eğitim düzeyi problemli internet kullanımı ile ilişkili bulunurken Sevindik 

(2011) ve Kılıç ve diğerleri (2017) tarafından problemli internet kullanımının üst 

sınıflarda okuyan üniversite öğrencilerinde fazla olduğu tespit edilmiştir. Parladıcı 

(2020) tarafından yürütülen araştırmanın sonuçları, elde edilen bulguları destekler 

niteliktedir. 

 

5.3. Psikolojik Esneklik Süreçleri ve Demografik Değişkenler 

 

Araştırmada, erkek katılımcılara kıyasla kadın katılımcılarda yaşantısal kaçınmanın 

anlamlı derecede daha fazla olduğu saptanmıştır. Bununla birlikte bağlamsal benlik, 

değerlerle temas ve değer odaklı eylemler cinsiyete göre farklılaşmamaktadır. Diğer 

demografik değişkenler ve psikolojik esneklik süreçlerine ilişkin bulgulara göre; 

yaşantısal kaçınma, bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer odaklı eylemler 

medeni durum, ekonomik durum ve katılımcıların eğitim düzeyine değişkenlik 

göstermemektedir. Literatürde, psikolojik esnekliğin demografik değişkenlere göre 

farklılaşıp farklılaşmadığını gösteren çok az sayıda araştırma yer almaktadır. Bununla 

birlikte, bu araştırmalarda örneklem olarak üniversite öğrencileri yer almamaktadır. 

Karekla ve Panayiotu (2011) ve Hulbert-Williams ve Storey (2015) tarafından 
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yürütülen araştırmalarda yaşantısal kaçınmanın cinsiyete göre farklılaşmadığı 

bulgulanmıştır. Aktepe (2016) tarafından bipolar bozuklukta psikolojik esneklik 

süreçlerini incelemek amacıyla yürütülen araştırmaya göre, psikolojik esneklik 

demografik değişkenlere göre farklılaşmamaktadır. Bu araştırmada da yaşantısal 

kaçınma dışında araştırmaya dahil edilen psikolojik esneklik unsurlarının demografik 

değişkenlere göre farklılaşmadığı tespit edilmiştir. Psikolojik esnekliğe ilişkin 

literatürde yer alan araştırmaların çoğu, demografik değişkenlerden ziyade, psikolojik 

esneklik ile problemli davranışlar arasındaki ilişkiyi incelemeyi amaçlamaktadır 

(Hayes vd., 1996; Lillis, Hayes ve Levin, 2011; Levin vd., 2014). ACT, acı veren 

deneyimlerle mücadelenin bırakıldığı ve önemli olana yatırım yapıldığında, içinde 

bulunulan şartlardan bağımsız olarak anlamlı bir yaşamın var olabileceğini vurgular 

(Harris, 2019). Dolayısıyla insanın acı çekmesinin temelinde içinde bulunduğu 

durumu ele alış biçimi yatmaktadır. Psikolojik esnekliğin demografik değişkenlere 

göre farklılaşmaması bu bağlamda değerlendirilebilir.  

 

Yaşantısal kaçınma; duygu, düşünce ve bedensel duyum gibi istenmeyen kişisel 

yaşantıları baskılama ve kontrol etme girişimidir (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). 

Depresyon ve ruminasyon, işlevsel olmayan bir başa çıkma biçimidir ve literatürde 

yaşantısal kaçınma kapsamında ele alınmaktadır (Cribb, Moulds ve Carter, 2006). 

Ruminasyon, aktif problem çözme girişiminde bulunmaksızın istenmeyen yaşantılar 

üzerinde tekrarlayıcı bir şekilde düşünmeyi ifade eder (Nolen-Hoeksema, Wisco ve 

Lyubomirsky, 2008). Ruminatif düşünme, depresyonda sıklıkla karşılaşılan ve 

depresyonun şiddetlenmesinde etkili olan işlevsel olmayan bir davranış biçimidir 

(Nolen-Hoeksema ve Harrel, 2002). Literatürde, depresyon ve ruminasyonun görülme 

sıklığının cinsiyete göre farklılaştığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır. 

Araştırmalar, depresyonun erkeklere kıyasla kadınlarda daha çok görüldüğünü ve 

kadınların depresyon döneminde ve depresyon dışında daha fazla ruminatif düşünme 

eğiliminde olduğunu göstermektedir (Nolen-Hoeksema ve Susan, 1987; Nolen-

Hoeksema, Larson ve Grayson, 1999; Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001; Nolen-

Hoeksema ve Harrel, 2002). Depresyon ve ruminasyonun yaşantısal kaçınma biçimi 

olduğu göz önünde bulundurulduğunda, araştırmamızda literatürdeki bulguları 

destekler nitelikte, kadınlarda yaşantısal kaçınma erkeklere kıyasla anlamlı derecede 

fazla olduğu tespit edilmiştir. Yaşantısal kaçınmaya ek olarak ruminasyon ve 

depresyon değişkenlerinin dahil edilmesiyle yürütülecek olan bir araştırmanın bu 
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bulgular hakkında daha açıklayıcı sonuçlar ortaya koyacağı düşünülmektedir. Ek 

olarak, araştırmalardan elde edilen bulguların örneklemin cinsiyet açısından 

dağılımına göre farklılaştığı (Chou, Condrond ve Belland; 2005) göz önünde 

bulundurulduğunda, araştırmamızda kadın ve erkek katılımcı sayısının dengeli 

dağılmayışı bulgular üzerinde etkileyici bir faktör olabilmektedir. Bu bağlamda, kadın 

ve erkek katılımcı sayısının dengeli olduğu bir çalışmada daha güvenilir sonuçlara 

ulaşılacağı düşünülmektedir. 

 

5.4. Yaşam Doyumu ve Demografik Değişkenler 

 

Demografik değişkenler ve yaşam doyumuna ilişkin bulgulara göre; yaşam doyumu 

cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum ve katılımcıların eğitim düzeyine düzeyine 

göre farklılaşmamaktadır. Bununla birlikte, genel yaşam doyumu ve sosyal çevre 

doyumu evli katılımcılarda bekar katılımcılardan anlamlı derecede yüksektir. Ek 

olarak, ekonomik durumu 3000-6000₺ olan katılımcıların iş doyumu diğer 

katılımcılardan anlamlı derecede daha yüksektir. 

 

Yaşam doyumu, kişinin istek ve ihtiyaçlarının karşılık bulduğu mutlu ve anlamlı bir 

yaşamın varlığına işaret eder (Özer ve Karabulut, 2013; Dağlı ve Baysal, 2016). 

Yaşam doyumu, literatürde öznel iyi oluş ile bağlantılı bir kavram olarak ele alınmıştır 

(Diener vd., 1997). Öznel iyi oluş kavramı, yaşam doyumu üzerinde sahip olunan 

şartlar ve belirlenen standartlar arasında kişinin değerlendirme sürecine işaret eder 

(Diener vd., 1985). Literatürde, yaşam doyumu ve demografik değişkenlere ilişkin 

çeşitli bulgular yer almaktadır. Araştırmada, yaşam doyumu cinsiyet değişkenine göre 

farklılaşmadığı saptanmıştır. Roothman Kirsten ve Wissing (2003) tarafından 

yürütülen araştırmanın bulguları, bu sonucu destekler niteliktedir. Ye, Lu ve Li (2012) 

tarafından yürütülen araştırmada ise, kadın katılımcıların yaşam doyumunun daha 

yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu bulguların aksine, Pinquart ve Sörensen (2001) 

tarafından yetişkin katılımcılarla yürütülen araştırmanın bulguları, kadınlarda yaşam 

doyumunun daha düşük olduğunu öne sürmektedir.  

 

Araştırmada, yaşam doyumunun medeni duruma göre farklılaşmadığı tespit edilmiştir. 

Edwards ve Klemmack (1973) tarafından gerçekleştirilen araştırmanın sonuçları, bu 

bulguyu destekler niteliktedir. Literatürde, yaşam doyumunun evlilerde daha yüksek 
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olduğunu gösteren bulgular çoğunluktadır (Haring-Hidore vd., 1985; Coombs, 1991; 

akt., Chipperfield ve Havens, 2001, Botha ve Booysen, 2013). Araştırmamızda, evli 

katılımcıların genel yaşam doyumunun daha yüksek olduğu saptanmıştır. Genel yaşam 

doyumu, YYDÖ’nün bir alt boyutudur ve yaşam doyumunun genel bir 

değerlendirmesini içerir. Literatürde yer alan yaşam doyumu ölçeklerinin çoğu, 

yalnızca genel yaşam doyumunu ölçmektedir (Kaba, Erol ve Güç, 2017). Bu 

bağlamda, araştırmadan elde edilen sonuçlar, evlilerde yaşam doyumunun yüksek 

olduğunu ifade eden bulguları desteklemektedir. Bununla birlikte, White (1992) 

tarafından gerçekleştirilen araştırmada, bekar katılımcılarda öznel iyi oluşun daha 

yüksek olduğu saptanmıştır. Ek olarak, literatürde evliliğin kalitesinin yaşam doyumu 

üzerinde belirleyici olduğu vurgusu bulunmaktadır (Liu, Li ve Feldman, 2012).  Son 

olarak, araştırmamızda yer alan katılımcıların medeni duruma göre dağılımının 

dengeli olmaması ve evli katılımcıların örneklemin çok küçük bir kısmını oluşturması, 

bu bulgunun istatistiksel olarak sağlıklı bir sonuca ulaşmak için uygun olmadığını ve 

literatürde yer alan araştırmaların sonuçlarının örneklem farklılıklarından 

kaynaklandığını düşündürmektedir. Araştırmalardan elde edilen bulguların 

farklılaşması bu bağlamda değerlendirilebilir. 

 

Ekonomik durum ve eğitim düzeyini içeren sosyoekonomik durum ile yaşam doyumu 

ayrı ayrı ele alındığında, yaşam doyumunun SED’e göre farklılaşmadığı tespit 

edilmiştir. Clemente ve Sauer (1976) tarafından yürütülen araştırmanın sonuçları, bu 

bulguyu destekler niteliktedir. Edwards ve Klemmack (1973)’e göre ise, 

sosyoekonomik durum yaşam doyumu üzerinde en belirleyici faktörlerden biridir ve 

yaşam doyumu ile pozitif yönde ilişkilidir. Literatürde yer alan birçok araştırma, 

sosyoekonomik seviye yükseldikçe yaşam doyumunun arttığını öne sürmektedir 

(Chow, 2005; Dittmann ve Goebel, 2010; Daraei ve Moharey, 2013; Botha, Booysen 

ve Wouters, 2017). 

 

5.5. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşam Doyumu  

 

Araştırmada, problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu arasında negatif yönde 

anlamlı ilişki bulunduğu tespit edilmiştir.  Korelasyon analizi bulgularına göre, yaşam 

doyumunun alt boyutlarından genel yaşam doyumu ve ilişki doyumu ile PİK arasında 

negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunurken ilişki doyumu, benlik doyumu ve sosyal 



75 

çevre doyumu ile PİK arasında anlamlı ilişki bulunmamaktadır. Bu bulgular, araştırma 

hipotezini desteklemektedir. Literatürde, problemli internet kullanımının yaşam 

doyumunu etkileyen bir faktör olduğunu (Bulut Serin, 2011; Durak Batıgün ve Kılıç; 

2011) ve yaşam doyumu ile internet bağımlılığı arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunduğunu gösteren araştırmalar bulunmaktadır (Stepanikova, Nie ve He, 2010; Cao 

vd., 2011; Berber Çelik ve Odacı; Telef, 2016; Lachmann vd., 2016; Longstreet ve 

Brooks, 2017). Bununla birlikte, literatürde psikolojik iyi oluş ve problemli internet 

kullanımı arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu gösteren çalışmalar 

mevcuttur (Cardak, 2013; Casale, Lecchi ve Fioravanti, 2014; Mei vd., 2016; Stead ve 

Bibb, 2017). Bu araştırmalardan elde edilen sonuçlar, bu araştırmanın bulgularıyla 

örtüşmektedir.  

 

Literatürde teknoloji ile ilgili bağımlılıklar ve yaşam doyumuna ilişkin araştırmalar 

bulunmaktadır. Şahin (2017) tarafından 612 üniversite öğrencisiyle gerçekleştirilen 

araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ve yaşam doyumu arasında negatif yönde 

anlamlı ilişki tespit edilmiştir. Blachnio, Przepiorka ve Pantic (2016) tarafından 

gerçekleştirilen araştırmaya göre, Facebook bağımlılığı ve yaşam doyumu arasında 

negatif yönde anlamlı ilişki bulunmaktadır. Satıcı ve Uysal (2015) tarafından 

yürütülen araştırmada, problemli Facebook kullanımı ve yaşam doyumu arasında 

negatif yönde anlamlı ilişki saptanmıştır. Dayapoğlu, Kavurmacı ve Karaman 

(2016)’ın araştırmasında, problemli akıllı telefon kullanımı ve yaşam doyumu arasında 

negatif yönde anlamlı ilişki tespit edilmiştir. Bu araştırmalardan elde edilen bulgular, 

araştırmamızın bulgularını destekler niteliktedir. 

 

5.6. Yaşam Doyumu ve Psikolojik Esneklik Süreçleri  

 

Araştırmanın bulguları, yaşam doyumu ve yaşam doyumunun alt boyutlarından genel 

yaşam doyumu, ilişki doyumu, benlik doyumu, sosyal çevre doyumu ve iş doyumu ile 

yaşantısal kaçınma arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu 

göstermektedir. Bu bulgular, araştırma hipotezini destekler niteliktedir.  

 

Hayes ve diğerleri (2004) tarafından 2400’ün üzerinde katılımcıyla gerçekleştirilen 

araştırmada, yaşantısal kaçınma düşük yaşam kalitesi ile ilişkili bulunmuştur. Machell, 

Goodman ve Kashdan (2014)’ın gerçekleştirdiği araştırmada, yaşantısal kaçınmanın 
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iyi oluşu yordayan bir değişken olduğu tespit edilmiştir. Graham ve diğerleri (2016) 

tarafından kas hastalığı bulunan 137 katılımcıyla gerçekleştirilen araştırmaya göre, 

yaşam doyumu ve yaşantısal kaçınma arasında negatif yönde anlamlı ilişki 

bulunmaktadır. Graham ve Rose (2017) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, 

yaşantısal kaçınma düzeyi düşük olan katılımcıların yaşam doyumunun yüksek olduğu 

saptanmıştır. Bernini ve diğerlerinin (2020) araştırmasında ise, yaşantısal kaçınma 

dahil olmak üzere tüm psikolojik katılık süreçlerinin yaşam doyumu için bir risk 

faktörü olduğu tespit edilmiştir. Literatürde yer alan bu bulgular, araştırmamızdan elde 

edilen bulgularla uyumlu niteliktedir. 

 

Araştırmaya göre, yaşam doyumu ve yaşam doyumunun alt boyutlarından genel yaşam 

doyumu, ilişki doyumu, benlik doyumu, sosyal çevre doyumu ve iş doyumu ile 

bağlamsal benlik arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunmaktadır. Bu sonuçlar, 

araştırma hipotezini desteklemektedir. 

 

Literatürde yaşam doyumu ve bağlamsal benliğe ilişkin çalışmalar yer almaktadır. 

Atkins ve Styles (2016) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, iyi oluş ve bağlamsal 

benlik arasında pozitif yönde anlamlı ilişkinin bulunduğu tespit edilmiştir. Bernini ve 

diğerleri (2020) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, kavramsal benliğe 

bağlanmanın yaşam doyumu için bir risk faktörü olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Godbee ve Kangas (2020)’ın araştırmasına göre, bağlamsal benlik duygusal iyi oluşa 

katkıda bulunmaktadır. Boyle (2013) ve Chio ve diğerleri (2018) tarafından yürütülen 

araştırmada ise, yaşam doyumu ve kendini damgalama arasında negatif yönde anlamlı 

ilişki saptanmıştır. Literatürde yer alan bu bulgular, araştırmadan elde edilen bulguları 

destekler niteliktedir. 

 

Araştırmada, yaşam doyumu ve yaşam doyumunun alt boyutlarından genel yaşam 

doyumu, ilişki doyumu, benlik doyumu, sosyal çevre doyumu ve iş doyumu ile 

değerlerle temas ve değer odaklı eylemler arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunduğu saptanmıştır. Bu bulgular, araştırma hipotezlerini desteklemektedir. 

 

Bernini ve diğerleri (2020) tarafından yürütülen araştırmaya göre, değerlerle temas ve 

değer odaklı eylemler ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler tespit 

edilmiştir. Bu araştırmanın bulguları, araştırmamızdan elde edilen bulgularla uyumlu 
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niteliktedir. Literatürde, değerleri ACT perspektifine göre ele alarak yaşam doyumu 

ilişkisini inceleyen çalışmalar oldukça kısıtlı olduğu için bu kısımda, değerlerle temas 

ve değer odaklı eylemleri de içine alan psikolojik esneklik kavramının yaşam doyumu 

ile ilişkisine yer verilmiştir. Wicksell ve diğerleri (2008) tarafından kronik ağrı 

yaşayan kişilerde psikolojik esnekliği artırmaya yönelik gerçekleştirilen müdahale 

sonrasında, katılımcıların yaşam doyumu düzeyinde iyileşme gerçekleşmiştir. Graham 

ve diğerlerinin (2016) kas hastalığı olan katılımcılarla yürüttüğü araştırmada, 

psikolojik esnekliğin yaşam doyumunu etkileyen bir faktör olduğu tespit edilmiştir. 

Lucas ve Moore (2019)’nin araştırmasına göre ise, psikolojik esneklik yaşam 

doyumunu pozitif yönde anlamlı derecede etkilemektedir. Bu araştırmalardan elde 

edilen sonuçlar, bu bölümde ele alınan yaşam doyumu ile yaşantısal kaçınma, 

bağlamsal benlik, değerlerle temas ve değer odaklı eylemleri içeren psikolojik esneklik 

unsurlarına ilişkin tüm bulguları desteklemektedir. İstenmeyen duygu ve düşünceleri 

kabul etmek, bağlamsal benlik ile temasa geçmek, yaşamda önemli olan ile bağlantı 

kurmak ve anlamlı hayata yakınlaştıracak değer odaklı eylemlerde bulunmak yaşam 

doyumuna ve psikolojik iyilik haline katkıda bulunmaktadır.  

 

5.7. Problemli İnternet Kullanımı ve Psikolojik Esneklik Süreçleri  

 

Araştırmada, problemli internet kullanımı ve problemli internet kullanımının alt 

boyutları ile yaşantısal kaçınma arasında arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunduğu tespit edilmiştir. Bu bulgulara göre; aile, okul, iş sağlık ve sosyal yaşam 

gibi birçok alanda internet kullanımının getirdiği olumsuz sonuçlar, internetin sosyal 

fayda/sosyal rahatlık amacıyla kullanımı ve internetin aşırı kullanımı ile yaşantısal 

kaçınma arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunmaktadır. Bu bulgular, araştırma 

hipotezini desteklemektedir. 

 

Problemli internet kullanımı, kişinin internet kullanımı üzerindeki kontrolünü 

yitirmesiyle karakterize, işlevsellikte düşmeye sebep olan bir durumdur (Shapira vd., 

2000). Yaşantısal kaçınma, psikolojik katılık oluşturan süreçlerden biridir. Literatürde, 

problemli internet kullanımı dahil olmak üzere birçok psikopatoloji ve problemli 

davranış psikolojik katılık perspektifine göre ele alınmıştır (Hayes vd., 1996). 

Wetterneck ve diğerlerinin (2017) araştırmasına göre, çevrimiçi pornografi izleme 

davranışı yaşantısal kaçınmanın düzeyine göre farklılık göstermektedir. Bornogna ve 
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McDermott (2019) tarafından gerçekleştirilen araştırmaya göre, yaşantısal kaçınma ve 

çevrimiçi pornografi izleme arasında pozitif düzeyde anlamlı ilişki bulunmaktadır. 

Garcia-Olivia ve Piqueras (2016)’ın araştırmasında, internet bağımlılığı ve yaşantısal 

kaçınma arasında anlamlı ilişki tespit edilmiştir. Literatürde, yaşantısal kaçınma ve 

problemli internet kullanımı arasında pozitif yönde anlamlı ilişkinin varlığını gösteren 

araştırmalar bulunmaktadır (Chou vd., 2017; Chou, Yen ve Liu; 2018). Araştırmadan 

elde edilen bulgular, araştırma hipotezini destekler niteliktedir. 

 

Bu araştırmada, problemli internet kullanımı ve problemli internet kullanımının alt 

boyutları olan internetin olumsuz sonuçları, sosyal fayda/sosyal rahatlık ve internetin 

aşırı kullanımı ile bağlamsal benlik arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu 

saptanmıştır. Bu bulgular, araştırma hipotezini destekler niteliktedir. Literatürde, 

problemli internet kullanımı ve bağlamsal benliğe ilişkin araştırma bulunmamaktadır. 

Aktepe (2016) tarafından bipolar bozuklukta psikolojik esnekliği incelemek amacıyla 

gerçekleştirilen araştırmanın bulguları, bipolar bozuklukta bağlamsal benlik düzeyinin 

düşük olduğunu göstermektedir. Kendini damgalama, insanın istenmeyen veya 

anormal görülen özelliklerini olumsuz değerlendirmesini ifade eder (Bathje ve 

Marston, 2014). Kavramsal benliğe bağlanma, kişinin olumsuz benlik tanımlarıyla 

birleşmesi anlamındadır (Luomo, Hayes ve Walser, 2017). Bağlamsal benlik ile ilgili 

çalışmalar, kendini damgalama bağlamında değerlendirilebilir. Literatürde, problemli 

kumar oynama davranışında kendini damgalama düzeyinin yüksek olduğunu gösteren 

araştırmalar bulunmaktadır (Horch ve Hodgins, 2015; Hing vd., 2016; Hing ve Russel, 

2017). Schomerus ve diğerleri (2011) tarafından yürütülen araştırmada, alkol ve ilişkili 

sorunlar yaşan kişilerde kendini damgalama düzeyinin yüksek olduğu tespit edilmiştir. 

Bununla birlikte, literatürde psikolojik hastalıklarda kendini damgalama düzeyinin 

yüksek olduğu gösteren araştırmalar bulunmaktadır (Corrigan ve Watson, 2002; 

Corrigan ve Rao, 2012). Bu bulgular, araştırma hipotezini destekler niteliktedir. 

 

Araştırmanın bulguları, problemli internet kullanımı ve problemli internet 

kullanımının alt boyutlarından internetin olumsuz sonuçları ve internetin aşırı 

kullanımı ile değerlerle temas ve değer odaklı eylemler arasında anlamlı bir ilişkinin 

bulunmadığını göstermektedir. Bununla birlikte, sosyal fayda/sosyal rahatlık alt 

boyutu ile değerlerle temas ve değer odaklı eylemler arasında negatif yönde anlamlı 

ilişkiler bulunmaktadır. Bu bulgular, değerler ile değer odaklı eylemler ve problemli 
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internet kullanımı arasında negatif ilişkinin varlığını öngören araştırma hipotezleri ile 

uyuşmamaktadır. Araştırmada, değerlerle temas ve değer odaklı eylemler, yaşamın 

içinde bu deneyimlerle irtibatın gerçekleştiği bağlamın dışında ve katılımcıların kendi 

değerlendirmeleri esas alınarak ölçülmüştür. Son yıllarda literatürde yer alan 

araştırmalarda, bireysel tecrübeler üzerinde daha hassas ve detaylı bir değerlendirme 

imkânı sunması sebebiyle sıklıkla Ekolojik Anlık Değerlendirme (Ecological 

Momentary Assessment) yöntemi kullanılmaktadır. Ekolojik anlık değerlendirme, 

kişinin içinde bulunduğu bağlam içinde duygu, düşünce ve davranış gibi kişisel 

tecrübeleri değerlendirmesine dayalı bir araştırma metodudur (Myin-Germeys, 

Birhwood ve Kwapil, 2011). Bu araştırmanın ekolojik anlık değerlendirme yöntemi 

kullanılarak tekrarının değerlerle temas ve değer odaklı eylemlerin ölçümünde daha 

güvenilir sonuçlar sağlayacağı düşünülmektedir. 

 

Problemli davranışlar ve psikolojik esnekliğe ilişkin literatürde yer alan çalışmalar, 

psikolojik esneklik unsurlarından değerlerle temas ve değer odaklı eylemleri 

çalışmaya ayrı ayrı dahil etmemişlerdir. Değerlerle temas ve değer odaklı eylemler 

psikolojik esneklik unsurlarından olduğu için bu kısımda psikolojik esnekliğe ilişkin 

bulgulara yer verilmiştir. Literatürde, psikolojik esneklik ve problemli internet 

kullanımı arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğunu gösteren araştırmalar 

bulunmaktadır (Chou vd., 2017; Hsieh vd., 2018; Yorulmaz, Cingin ve Yorulmaz, 

2020). Bu bulgular, PE ve PİK arasında anlamlı ilişkiler bulunduğu ancak değerlerle 

temas ve değer odaklı eylemlerin bu ilişkiye katkıda bulunmadığı şeklinde 

yorumlanabilir.  

 

5.8. Problemli İnternet Kullanımı ve Yaşam Doyumu İlişkisinde Psikolojik 

Esneklik Süreçlerinin Aracı Etkisi 

 

Araştırmaya göre, problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde 

psikolojik esneklik süreçlerinden kabul ve bağlamsal benliğin aracı etkisi 

bulunmaktadır. Bu bulgular ile, ilgili araştırma hipotezleri desteklenmiştir. 

Bununla birlikte, PE süreçlerinden değerler ve değer odaklı eylemler PİK ve 

yaşam doyumu ilişkisine aracılık etmemektedir. Bu bulgular ise, ilgili araştırma 

hipotezlerinin desteklenmediğini göstermektedir. 
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Hsieh ve diğerlerinin (2019) araştırmasında kimlik karmaşası ve internet bağımlılığı 

ilişkisinde yaşantısal kaçınmanın aracı etkisinin bulunduğu tespit edilmiştir. Bu 

araştırmanın bulguları, araştırmamızdan elde edilen bulgularla örtüşmektedir. 

Literatür incelendiğinde, Hsieh ve diğerlerinin (2019) araştırması dışında, internet 

bağımlılığı ve problemli internet kullanımında psikolojik esneklik veya katılığın aracı 

etkisinin incelendiği başka bir araştırmanın bulunmadığı görülmüştür. Ek olarak, 

literatürde internet bağımlılığı dışındaki bağımlılıklar ve bağımlılık perspektifinden 

değerlendirilebilecek problemli davranışlarda ile PE / PK süreçlerinin aracı etkisine 

yönelik bir araştırma yer almamaktadır. Bununla birlikte, literatürde psikolojik 

esneklik / katılığın aracı etkisinin bulunduğunu gösteren çeşitli araştırmalar 

bulunmaktadır (Crosby, Bates ve Thowing, 2011; Gaudiano vd., 2017; Eisenbeck, 

Carreno ve Ucles-Juarez, 2019; Makriyianis vd., 2019; Uğur, Kaya ve Tanhan, 2020). 

Psikolojik katılığın birçok problemli davranış ve psikopatolojinin oluşumunda ve 

devamında etkili bir risk faktörü olduğu göz önünde bulunduğunda, PE / PK’nın aracı 

etkisinin bulunduğunu gösteren bu araştırmaların araştırmamızın bulgularını destekler 

nitelikte olduğu düşünülmektedir. 
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BÖLÜM VI 

 

SONUÇLAR VE ÖNERİLER 

 

6.1. Sonuçlar 

 

Problemli İnternet Kullanımı Ölçeği’nde her bir maddeye verilen ortalama puan olan 

2.14 (min:1.06, max:3.85), problemli internet kullanımının üniversite öğrencilerinde 

yaygın olmadığına işaret etmektedir.  

 

Araştırmada, üniversite öğrencilerinde problemli internet kullanımı; cinsiyet, medeni 

durum, ekonomik durum ve katılımcı eğitim düzeyine göre incelenmiştir. Bulgulara 

göre, kadın katılımcılarda problemli internet kullanımı ve internetin aşırı kullanımı 

anlamlı derecede daha yüksektir. Bekar katılımcılarda problemli internet kullanımı, 

internetin sosyal fayda ve rahatlık elde etmek için kullanımı ve internetin aşırı 

kullanımı anlamlı derecede daha yüksektir. En yüksek ekonomik standarda sahip 

katılımcılarda problemli internet kullanımı ve internetin sosyal fayda amacıyla 

kullanımı anlamlı derecede daha yüksektir. Demografik değişkenlerin üniversite 

öğrencilerinde psikolojik esneklik süreçlerine göre farklılaşıp farklılaşmadığına ilişkin 

bulgular ise, kadın katılımcılarda yaşantısal kaçınma düzeyinin anlamlı derecede daha 

fazla olduğunu ancak; bağlamsal benliğe bağlanma, değerlerle temas ve değer odaklı 

eylemlerin demografik değişkenlere göre farklılaşmadığını göstermektedir. Ek olarak, 

yaşam doyumu ve demografik değişkenlere ilişkin bulgulara göre, yaşam doyumunun 

demografik değişkenlere göre farklılaşmamaktadır. 

 

Problemli internet kullanımı ve psikolojik esneklik süreçlerine ilişkin korelasyonel 

bulgular, problemli internet kullanımının yaşantısal kaçınma ile pozitif yönde, 

bağlamsal benlik ile negatif yönde anlamlı derecede ilişkili olduğunu göstermektedir. 

Bununla birlikte, problemli internet kullanımı ile değerlerle temas ve değer odaklı 

eylemler arasında anlamlı ilişki bulunmamaktadır. Problemli internet kullanımı ve 

yaşam doyumuna ilişkin bulgulara göre, iki değişken arasında negatif yönde anlamlı 
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bir ilişki bulunmaktadır. Yaşam doyumu ve psikolojik esnekliğe ilişkin bulgular ise, 

yaşam doyumunun yaşantısal kaçınma ile negatif yönde; bağlamsal benlik, değerlerle 

temas ve değer odaklı eylemler ile pozitif yönde anlamlı derecede ilişkili olduğunu 

göstermektedir. 

 

Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu ilişkisinde psikolojik esneklik 

süreçlerinin aracı etkisine ilişkin bulgular, bu ilişkide yaşantısal kaçınma ve bağlamsal 

benliğin aracı etkisinin bulunduğunu ancak değerler ve değer odaklı eylemlerin aracı 

etkisinin bulunmadığını göstermektedir. 

 

6.2. Araştırmanın Sınırlılıkları ve Öneriler 

 

Araştırmanın katılımcıları, uygun örnekleme yoluyla ulaşılabilen üniversite 

öğrencileriyle sınırlıdır. Katılımcılar rastgele örnekleme yoluyla belirlenememiştir ve 

planlanan sayıda üniversite öğrencisine ulaşılamamıştır. Bu araştırma, rastgele 

ulaşılan daha geniş bir katılımcı grubuyla tekrarlandığında daha güvenilir sonuçlar 

elde edilebilir. 

 

Literatürde, problemli internet kullanımı ve psikolojik esneklik süreçlerine dair 

kapsamlı bir araştırmanın bulunmadığı görülmektedir. Bu araştırma; problemli 

internet kullanımında psikolojik esneklik süreçlerinden kabul, bağlamsal benlik, 

değerlerle temas ve değer odaklı eylemleri birlikte ele alan ilk kapsamlı araştırma olma 

niteliği taşımakla birlikte kendindelik ve bilişsel ayrışma süreçleri araştırmaya dahil 

edilememiştir. Bu araştırmanın diğer psikolojik esneklik süreçleri de dahil edilerek 

tekrarlanmasıyla daha kapsamlı bir değerlendirme sağlanacağı düşünülmektedir.  

 

Araştırmada yer alan psikolojik esneklik süreçlerinden değerlerle temas ve değer 

odaklı eylemlerin ölçümü, günlük bu deneyimlerle temasın gerçekleştiği bağlam 

dışında gerçekleşmiştir. Bu durumda katılımcıların değerlendirmeleri, ölçümün 

gerçekleştirildiği bağlamdan etkilenebilmektedir. Daha güvenilir ve hassas sonuçlara 

ulaşabilmek amacıyla sonraki çalışmalarda kişisel tecrübelerin aktif olarak yaşandığı 

an içinde değerlendirmenin gerçekleştirildiği ekolojik anlık değerlendirme yöntemi 

(ecological momentary assessment) ile daha güvenilir sonuçlara ulaşılacağı 

düşünülmektedir. 
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Psikolojik esneklik süreçleri ile problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu 

arasında anlamlı ilişkilerin ve PİK ile yaşam doyumunda PE süreçlerinin aracı 

etkisinin bulunduğuna dair bulgular, psikolojik esnekliği artırmaya yönelik yürütülen 

Kabul ve Kararlılık Terapisi müdahale çalışmalarının problemli internet kullanımını 

azaltacağını ve yaşam doyumuna katkı sağlayacağını düşündürmektedir.  
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tezi). Erciyes Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü, Kayseri.  

 

Eisenbeck, N., Carreno, D. F., ve Uclés-Juárez, R. (2019). From psychological distress 

to academic procrastination: Exploring the role of psychological 

inflexibility. Journal of Contextual Behavioral Science, 13(7), 103-108. 

 

Esen, B. ve Yavuz, K. F. (t.y.). Kabul ve Kararlılık Terapisi: ACT. Erişim adresi 

https://www.baglamsalbilimler.org/kabul-ve-kararlilik-terapisi-act/. 

 

Fledderus, M., Bohlmeijer, E. T., Fox, J. P., Schreurs, K. G. M. ve Spinhoven, P. 

(2013). The role of psychological flexibility in a self-help Acceptance and 

Commitment Therapy intervention for psychological distress in a randomized 

controlled trial. Behavior Research and Therapy, 51(13), 142-151. 

 

Forman, E. M., Herbert, J. D., Moitra, E., Yeomans, P. D. ve Geller, P. A. (2007). A 

randomized controlled effectiveness trial of Acceptance and Commitment 

Therapy and cognitive therapy for anxiety and depression. Behavior 

Modification, 31(6), 772-799. 

 



90 

Gamez-Guadix, M. ve Calvete, E. (2016). Assessing the relationship between mindful 

awareness and problematic internet use among adolescents. Mindfulness, 7(6), 

1-6. 

 

Garcia-Oliva, C. ve Piqueras, J. A. (2016). Experiental avoidance and technological 

addictions in adolescents. Journal of Behavioral Addictions 5(2), 293-303. 

 

Gaudiano, B. A., Schofield, C. A., Davis, C., ve Rifkin, L. S. (2017). Psychological 

inflexibility as a mediator of the relationship between depressive symptom 

severity and public stigma in depression. Journal of Contextual Behavioral 

Science, 6(2), 159-165. 

 

Gird, S. R. ve Zettle, R. D. (2013). Developing a quantitative measure of self-as-

context. Graduate Research and Scholarly Projects, 9(13), 47-48. 

 

Godbee, M., ve Kangas, M. (2020). The relationship between flexible perspective 

taking and emotional well-being: A systematic review of the “self-as-context” 

component of Acceptance and Commitment Therapy. Behavior 

Therapy, 51(6), 917-932. 

 

Gönül, S. (2002). Patolojik internet kullanımı. Yeni Symposium, 40(3), 105–110.  

 

Graham, C. D., Gouick, J., Ferreira, N. ve Gillanders, D. (2016) The influence of 

psychological flexibility on life satisfaction and mood in muscle disorders. 

Rehabilitation Psychology, 61(2), 210–217. 

 

Graham, C. D. ve Rose, M. R. (2017) What explains high life satisfaction in men living 

with Duchenne muscular dystrophy? A preliminary study to inform 

psychological intervention. Muscle ve Nerve, 56(1), 163-166. 

 

Grohol, J. M. (1999). Internet addiction guide. Erişim adresi 

https://psychcentral.com/net-addiction/ 

 

Gülnar, B. (2016). Stres ve internet kullanımı ilişkisi: Türkiye’deki üniversite 

öğrencileri arasında bir alan araştırması. İletişim, Kuram ve Araştırma Dergisi, 

42(16), 37-57.  

 

Gürbüz, S., ve Bayık, M. E. (2019). Motivasyon, deneyime açıklık ve örgütsel bağlılık: 

değişime ilişkin tutumların aracılık rolü. Türk Psikoloji Dergisi, 34(5), 4-25. 

 

Güzel, N., Kahveci, I., Solak, N., Cömert, M. ve Turan, F. (2018). Internet addiction 

and its impact on physical health. Turkish Medical Study Journal, 5(18), 32-

36. 

 

Hall, A. S., Parsons, J. (2001). Internet addiction: College student case study using 

best practices in Cognitive Behavior Therapy. Journal of Mental Health 

Counseling, 23 (4), 312-327.  

 



91 

Haring-Hidore, M., Stock, W., Okun, M., ve Witter, R. (1985). Marital status and 

subjective well-being: A research synthesis. Journal of Marriage and 

Family, 47(4), 947-953.  
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Parladıcı, R. M. (2020). Ergenlerde problemli internet kullanımı, saldırganlık ve 

olumlu sosyal davranış arasındaki ilişkininin incelenmesi: Ahlaki uzlaşmanın 

aracı rolü. (Yayımlanmamış yüksek lisans tezi). Ankara Sosyal Bilimler 

Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Ankara. 

 



96 

Parmaksız, İ. (2020). Yaşam doyumu ve bilinçli farkındalık arasındaki ilişki: 

Yetişkinler üzerine bir araştırma. Uludağ Üniversitesi Eğitim Fakültesi 
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