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Abstract

Purpose: This study has been done with the purpose of
determining the problematic internet usage and healthy
lifestyle behaviors in university students.1723 students of
Firat University were included in the study.

Materials and Methods: The students were chosen
according to the stratified sampling method in view of
their departments, grades and genders. A questionnaire
form including socio-demographic features and scales of
problematic internet usage and healthy life style behaviors
was applied to the students.

Results: The average age of students is 21.522.2. 38.2%
of the students are women and 67.3% students are men.
50.9% of the students connect to internet at least 6 days in
a week and 21.4% of them connect to the internet around
2 hours in a day. The main purposes of the internet usage
are checking his/her email address (87.8%), reading
newspapers and journals (63.4%), and playing online
games (28.4%). Mostly seen problems connected with the
long term internet use are burning in the eyes, pain in the
trapezius muscles and sleepness. A significant negative
correlation has been found between healthy lifestyle
behaviors and problematic internet scale points.
Conclusion: It has been seen that the problematic internet
use in students affect the healthy lifestyle behaviors
negatively. Measures that will derease the problematic
internet usage and improve the healthy lifestyle behaviors
should be taken.
Keywords: Problematic
behavior, university student

internet use, healthy life,

Oz

Amag: Bu ¢aligma, universite 6grencilerinde problemli
internet kullanimi ve saglikli yasam bicimi davranislaring
belirlemek amact ile yapilmugtir.

Gereg ve Yontem: Firat Universitesi'nde okuyan 1723
égrenci arastirmaya dahil edilmistir. Ogrenciler bélim,
sinif ve cinsiyetlerine goére tabakali 6rnekleme yontemine

gore  secilmislerdir. ~ Ogrencilere  sosyo-demografik
ozellikler ile, problemli internet kullanimi ve saglikli yagam
bicimi  davranslart  Slgegini  iceren anket formu
uygulanmustir.

Bulgular: Ogrencilerin  yas ortalamast  21.5+2.2°dir.
%238.2°si kadin, %67.3°0 erkektir. Ogrencilerin %50.9’u
haftada en az 6 glin internete baglanmakta, %21.4’1 glinde
ortalama 2 saat internet baglanmaktadir. Internetin en fazla
kullanim amaglari; e-posta adresine bakmak (%87.8),
gazete dergi okumak (%63.4), online oyun oynamaktir
(%28.4). Uzun siireli internet kullanimina baglt en fazla
gorilen problemler ise, gézlerde yanma, boyun kaslarinda
agr1 ve uykusuzluktur. Saglikli yasam bicimi davranuglari ile
problemli internet kullanimi Slgegi puanlart arasinda
negatif ydonde anlaml diizeyde korelasyon bulunmustur.
Sonug: Ogrencilerde problemli internet kullaniminin,
saglikli yasam bicimi davramglarint olumsuz  etkiledigi
gortilmigtir. Problemli internet kullanimini azaltacak,
sagliklt yasam bicimi davramglarini gelistirecek tedbitler
alinmalidir.

Anahtar kelimeler: Problemli internet kullanimi, saglikli
yasam, davranss, iniversite 6grencisi
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Nazik ve Giines

GIRIS

Internet bircok alanda hayatimiza kolayliklar sunarak
modern dinyada 6nemli bir yer edinmistir. Ancak
internetin sundugu kolayliklarla beraber yasamimizda
negatif etkileri de bulunmaktadir. Bu etkiler
egitimciler ve saglik profesyonelleri arasinda endise
olusturmaktadir!. Internet kullanicilart {izerinde
endise olusturan etkilerden biri de asirt kullanima
baglt bagimlilik davramglarinin olugmasidir.  Agirt
internet kullaniminin yol a¢tigt olast sorunlar 6zellikle
son yirmi yilda artmistir2. Internet bagimliligi, DSM-
5’te bulunmasa da internet oyun bagimlilig1 gelecekte
stniflandirmaya  girmesi  planlanan  konular
icindedir®. Alan yazida internet bagimhligi, kimyasal
olmayan ya da insan ve mekanik etkilesimi iceren
davranissal bagimlilik olarak, teknolojik bagimliligin
bir alt maddesi olarak tanimlanmaktadir*. Kandell ise
internet bagimliliging internetle ilgili artan kaynak
yeniligi, cevrim digt olundugundaki hosnutsuzluk
hissi, cevrim i¢i olmanin etkilerine karst artan
hosgoriden olusan internetteki psikolojik bagimlilik
olarak tanimlamigtir®. Ayrica internet bagimliligi; astrt
internet kullanimi, problemli internet kullanimi,
patolojik internet kullanimi, bilgisayar bagimliligi,
internetmania gibi terimletle de adlandirilmaktadir®.
Temelde tim bu kavramlar benzer anlamlarda olarak
kullanilmakta olup, baslangic noktast agir1  ve
problemli internet kullanimudir. Yani bu kavramlarin,
Ozellikle asirt internet kullanimi ile olusabilecek
istenmeyen durumlart ifade ettigi soylenebilit.
Internet bagimhlig: ile ilgili calismalart yapan ilk kisi
olan Young, 1996 yilinda patolojik kumar oynama
kriterlerini internet bagimliligina uyarlayarak yaptig
calismada, internet bagimlist kisilerin haftalik interneti
kullanma saatini 38.5, bagimli olmayan kigilerin 4.9
bulmustur. Ayrica bagimli kisilerde tolerans, geri
cekilme, islevsellikte azalma belirtilerinin daha fazla
gorildigh ve akademik, kisiler arasi, ekonomik
iliskilerde azalma oldugunu belirtmistit”.

PiK’nin, genglerin hayati iizerine olumsuz etkileri
farklt calismalarda karsimiza ¢tkmaktadir. Universite
ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada patolojik internet
kullanimt prevelanst % 8.1 bulunurken, patolojik
internet kullanimi ile yalnizlik arasindaki pozitif
yonde iliski bulunmustur®.  Whang ve Lee’nin
calismalarinda ise, asirt internet kullananlarda hayal
kirtkllarina  karst  duyarlilik, yabancilatla iletisime
giretken anksiyete yasama, internet bagimliarinda

artmis  depresyon  kompulsif  egilim  oldugu
bulunmustur®. Hindistan’da  yapilan  bir  diger
calismada, internet bagimlist genglerin, calisma
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zamanlarini, diger islerini ertelediklerini, gece ge¢
saatlere kadar internette kalmalarina bagli olarak uyku
kaybt, yalnizlik yasadiklarini bulmuslardir!®.

Saglikli yasam bicimi, bireyin sagligini etkileyebilecek
davraniglarini kontrol edebilmesi, gunlik
aktivitelerini diizenler iken kendi saglik durumuna
uygun davranslart segmesi olarak tanimlanmistir.
Beslenme, stres yonetimi, egzersiz, tinsellik, kisiler
arast iliski ve saglik sorumlulugu sagliklt yasam bicimi
davranislart arasinda sayilmaktadir!!.

bagimliligr ile saglikli yasam bicimi
davranslart arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar
stnirhidir. Yapilan galismalarda problemli internet
kullaniminin madde kullanimi'?, kisiler arast iliskiler!3,
egzersiz'4, beslenme!# gibi farkli saglikli yagam
davraniglarina  etkileri  arastirilmustir. Farkl
calismalarda internet bagimlist gruplarda madde
kullaniminda artma'?, etkisiz bas etme yontemleril3,
gercek yasamda zorlanmal’, yemek Sgtnlerini
atlama'¥, geceleri ge¢ uyumal¥, uykusuzluk!4, kilo
alma'* belirtilerinin yliksek oldugu bulunmustur 1214,
Ulkemizde de internet bagimliligi olan kisilerde uyku
bozukluklarinin daha yiiksek oranda gorildiga
bulunmustut!®.

Saghkla ilgili davranmslar  genellikle — ergenlik
déneminde ve Universite yillarinda kazanilmaktadir.
Universite ortami bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal
olarakyenigelisimler ~ yasadigt ve bireyin yeni
sorumluluklarla karsi karstya kaldigibir ortamdir. Bu
nedenle ogrencileri yasam  bigimleri
tzerinde daha fazla otonomi kurmaktadir. Bu gecis
dénemi  saglikli yasam bicimi davranislarinin
pekistirildigi  dénemdir. Bu nedenle, sagligin
korunmasi ve gelistirilmesinde ergenlik ve genclik
dénemindeki gruplar Onceliklidir!¢. Bu calismada
internetin en ¢ok kullanildigi dénemlerden biri olan
universite yillarinda problemli internet kullanimi ve
saglikl yasam bicimi davraniglarini ve aralarindaki
iliskiyi belitlemek amaclanmistir. Bu amaca yonelik
olarak Ogrencilerin internet kullanim  Szellikleri,
internet kullanim amaclarina gére problemli internet
kullanim durumlari ve problemli internet kullanimu ile
sagliklt yasam bicimi davranglart arasindaki iliski
ortaya koyulmustur.

Internet

universite

GEREC VE YONTEM

Tanimlayict ve kesitsel olan arastirmanin evrenini
Firat  Universitesinde okuyan 14069  6grenci
olusturmustur. Orneklem segiminde tabakali rastgele
6rnekleme  yontemi  kullanilmistir.  Ogrenciler
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okuduklart bélumler, smuf ve cinsiyetlerine gore

Universite Sgrencilerinde problemli internet kullanimi

Tablo 2. Ogtrencilerin internet kullanimina iligkin

tabakalara ayrlmistr.  Arastrmada  kullanidacak ozellikleri (n=1723)
minimum &grenci sayistnt bulmak icin evrendeki Interneti kullanmaya Iligkin n %
birey sayis1 bilinen formiilden faydalanilmistir. Desen Ozellikler
etkisi 2 alinarak minimum 6grenci sayisinin iki katina
ulagtlmistir. Veriler anket yolu ile toplanmistir. Anket E-posta adresi olma durumu
uygulanan  Sgrenci  sayist  1723tlir.  Caligmanin Var 1476 85.7
yapllabilmesi icin Inonii Universitesi Tip Fakiiltesi Yok 247 143
I;(s)'flull lz,tik Kurulu’'ndan gerekli izin alnmistr Tnternet kullanma siklg:
( /72). Giinde birkag sefer 509 29.6
Tablf) 1 Ogrenciletin  bazi  sosyo-demografik Giinde bir kez 340 19.8
dzellikderi (n=1723) Haftada birkag sefer 621 36.0
1 0
Sosyodemografik Ozellikler n %0 Haftada bir 173 100
Yas Ayda birkag kere 80 4.6
20 ve altt 574 333 Bir seferde gegirilen siire
21-23 yas 651 37.8 30 dakikadan az 201 11.7
24 ve lzeri 498 28.9 30 dakika-1 saat atast 776 45.0
Cinsiyet 1-3 saat 589 34.2
Kiz 563 307 3-5 saat 96 5.6
Erkek 1160 67.3 5 saatten fazla 61 3.5
Ailenin Aylik Geliri Tablo 3. Ogrencilerin interneti kullanma amaglar ve
500 ve alt 321 18.6 uzun siireli internet kullanimi sonucu yagadiklari
501-1000 643 37.3 problemlere gore dagilimi (n=1723)
1001-2000 558 324 —
20013000 38| 80 Degiskenler n %
%001‘;6 eri 6:‘3 %'7 Interneti kullanma amaclari
- - — Elektronik posta adtesine bakma | 1513 87.8
Baba citim durumu Gazete dergi okuma 1092 63.4
Okur—fazar deail 78 75 Tartigma gruplarina katilma 335 19.4
Okur—;fazar & 81 4'7 Online oyun oynama 490 28.4
Ihlkokqu 545 3 1' 3 Bankacilik islemleri 205 11.9
Ortaokul 572 1 5.8 Aligveris yapmak 325 18.9
Tise 129 5 4'9 Literatiir taramak 409 23.7
Universite 317 18.4 Facchook _ 319 185
un surell mterne ulla; na pa. asanilan sorunia
Uz li internet kullanimina bagh yasanil runlar*
= blemler*
Anne Ogrenim Durumu pro
Okur—vaiar desil 380 50 Gozlerde yanma 871 50.6
Ok — & i83 10'6 Boyun kaslarinda agr 617 35.8
o o 03 Uykusuzluk 417 24.2
Ort uk ] 196 11'4 Uyku saatlerinde azalma 337 19.6
Lir a0y 207: 1 1'8 Dengesiz beslenme 220 12.8
Urslf g 5 2 ) 8 Fastfood tarzt beslenmede artig 131 7.6
Al . El becerilerinde bozulma 83 4.8
Hijyen aligkanliginda azalma 76 4.4

Veri toplama araci

Anket formu t¢ bolimden olusmaktadir. Birinci
bélimde 6grencilerin sosyodemografik 6zellikleri ve
bilgisayar kullanimi ile ilgili 6zellikleri sorulmustut.
Anketin ikinci bélimi Problemli Internet Kullanim
Olgegidir. Ugiincii kistmda ise Saglikli Yasam Bigimi
Davransslart Olgegi bulunmaktadir.
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*Ogrenciler birden fazla segenek isaretlemislerdir.
Problemli Internet Kullanim Olgegi (PIK)

Ceyhan ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilmis bir
Slgektir. Olgegin gecerlilik — giivenirlik ¢alismast
2005-2006 dgretim yilinda Anadolu Universitesi’nin
orgiin programlarina devam eden 1658 &grenci
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tizerinde yapilmustir. Olgegin giivenirlik katsayist
0.81°dir. Bu c¢alismada 0.83 olarak bulunmustur.
Olcek ii¢ faktérden olusmaktadir. Bunlar internetin
olumsuz sonuglatt, sosyal fayda/rahatlik ve internetin
astrt  kullanmmudir.  Olgekten  alinabilecek  yiiksek
puanlar, bireylerin internet kullaniminin
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tek farki madde sayisidir. Bu calismada 52 maddelik
Olcek kullanilmistir 17.

Tablo 6. Ogrenciletin interneti kullanma amaglarina
gore PIK olgegi puan ortalamalarinin  dagilimi
(n=1723)

sagliksizlastiginin, internetin yasamlarint olumsuz bir Interneti kullanma amaglari | PIK Olgegi Puant
sekilde etkilediginin ve bagimlilik gibi bir patolojiye e-posta okumak
egilim olusturabileceginin isareti olarak Evet 65.1£22.6
degerlendirilmektedir. Bu 6lcek 33 maddeden olusan, Hayir 57.5421.5
“tamamen uygun (5 puan)”, “oldukca uygun (4 Test ve p degeri =4.605 p=0.001
puan)”, “biraz uygun (3 puan)”, “nadiren uygun (2 Gazete dergi okumak
puan)”, “hi¢ uygun degil (1 puan)” seceneklerinden Fvet 6512220
meydana gelen besli likert tipi bir ¢l¢ektit®. Hayr 27134
. . e e L . . . Test ve p degeri t=2.124 p=0.034
Tablo 4. Ogrencilerin PIK 6lgegi alt bilesenlerine ait
< _ Tartisma gruplarina Katilmak
puan ortalamalarinin dagilimi (n=1723)
e o v Evet 71.5123.5
oo leegt Alt rerss - Hayir 62.4%22.0
Bilegenleri max — — -
Asint Kullanma 16.625.1 6-30 Test ve p degeri £26.680 p=0.001
Sosyal fayda 18.7%7.5 10-50 Online oyun oynamak
Olumsuz sonug 28.9112.8 17-79 Evet 73.3124.1
- Hay 60.6+£20.9
Tablo 5. Orencilerin SYBD élgegi alt bilesenlerine i __
Test ve p degeri t=10.840 p=0.001

ait puan ortalamalarinin dagilimi (n=1723)

Bankacilik islemleri yapmak

SYBD Olgegi Alt Puan Min-
Bilegenleri Ort+8S max Fvet 70.9%24.2
Kendini Gerceklestirme 25.4%45 936 Hayur 63.3422.2
Saglik Sorumlulugu 19.1+4.7 9-36 Test ve p degeri t=4.511 p=0.001
Egzersiz 16.816.6 8-32 Aligveris yapmak
Beslenme 19.7£4.0 9-36 Evet 70.4+24.4
Kisiler Arast Destek 25.214.5 9-36 Hayir 62.7+21.9
Stres yonetimi 19.643.8 832 Test ve p degeri t=5.575 p=0.001
Saglikli Yagsam Bigimleri Davraniglar1 Olgegi Literattir taramak- ders
(SYBD) gah§mak
) Evet 59.8122.8
Saglikli Yagam Bigimi Davranislart Olgegi (SYBD), Hayir 65.6+22.4
1987 yilinda Walker, Sechrist ve Pender tarafindan Test ve p degeri t=-4.563 p=0.001
sagligi gelistirme modeli’ni test etmek amaciyla Facebook
gelistirilmistir. Bireyir% S’flghkh yasam bicimi ile i.l.i§kﬂi Fvet 715123.9
olflrak ’ sagligt .g.ehgaren" da.v¥an1§lar1m ol(;e.r. Fayir 6255220
Tiurkiye’de gecerlilik ve giivenirlik ¢alismast Esin Test ve p degerd =6.434 p=0.001

tarafindan yapilmis, giivenirlik katsayist 0.91 olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada 0.77 olarak bulunmustur.
Olgek toplam 48 maddeden olusmustur. 6 alt grubu
vardir. Alt gruplar; kendini gerceklestirme, saglik
sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarast destek
ve stres yonetimidir. Her bir alt grup bagimsiz olarak
tek bastna kullanilabilir. Olgegin tiimiiniin puant
saglikli yasam bigimi davranislart puanini verir. Olgek
Walker, Sechrist ve Pender tarafindan 1995 yilinda 4
madde daha eklenerek 52 maddeye cikarilmustir.
Diger 48 maddelik 6l¢ekle yeni 52 maddelik Slgegin
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Istatistiksel analiz

Verilerin analizi SPSS 15 paket programi kullaniarak
yapildi. Normal dagilima uygunlugu degerlendirmek

icin KolmogorovSmirnov testl yapildr.
Sosyodemografikve bilgisayar kullanim 6zellikleri ve
bilgisayar ~kullanimina bagli yasanan sorunlar

degetlendirmek icin tanimlayict istatistik, internet
kullanim amaglarina baglt PIK’n1 karstlastirmak icin t
testi, saglikli yasam bicimi davramglart ve PIK
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arasindaki iliskiyi degerlendirmek icin
pearsonkorelasyon analizi yapilmistr. p<0.05 ise

sonug istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
BULGULAR

Arastirma  kapsamina alinan  6grencilerin  yas
ortalamalart 21.5+2.2°dir. Ogrencilerin % 33.3%i 20
yas ve altindadir. Ogrencilerin bazt demografik
Ozellikleri Tablo 1’de  verilmistir.  Arastirma
kapsamina alinan 6grencilerin % 73.6’ sinin evlerinde
bilgisayar1 bulunmaktadir. Ogrencilerin % 58’ inin
kendilerine ait bilgisayari vardir. Arastirma kapsamina
alinan GOgrencilerin = % 55.9’u  internete gece
baglanmayi, % 44.1’t glindiz baglanmay1 tercih
etmektedirler. Ogrencilerin interneti kullanma ile ilgili
bazi 6zellikleri Tablo 2’de verilmistir.

Ogrencilerin interneti kullanma amaglart
incelendiginde sirast ile elektronik posta adresine
bakmak, gazete dergi okumak, online oyun oynamak,
literatir ~ taramak  amact  ile  kullandiklar
gorilmektedir. Uzun siireli internet kullanimina bagl
yasanilan en fazla sorunlar ise; gézlerde yanma, boyun
kaslarinda agr1 ve uykusuzluktur (Tablo 3).

Aragtirma kapsamina alinan égrencilerin PIK puan
ortalamast  64.25£22.63 (min: 33, max: 154)

>

Universite Sgrencilerinde problemli internet kullanimi

Ogrencilerin =~ PIK  oleegi  alt
bilesenlerine ait puan ortalamalart Tablo 4te
gOsterilmistir.  Arastirma  kapsamina  almnan
égrencilerin - SYBD  Olgeginden aldiklart  puan
ortalamast  126.0£19.4’tlir (min=66, max=207).
SYBD alt bilesenlerinden en yiiksek puant kendini
gerceklestirme, en disik puani ise egzersizden
almsslardir.  Ogrencilerin =~ SYBD  6leegi  alt
bilesenlerinden aldiklari puan ortalamalari Tablo 5’te
verilmistir.

bulunmustur.

Tablo 6’da 6grencilerin interneti kullanma amaglarina
gore problemli internet kullanimi ve saglikli yasam
bicimi davransslart puan ortalamalarinin  dagilimi
verilmistir. Interneti e-posta okumak, gazete dergi
okumak, tartisma gruplarina katilmak, online oyun
oynamak icin kullananlarda problemli internet
kullanimi anlaml olarak ytksektir.

Arastirma  kapsamina alinan Ogrencilerin  saglikls
yasam bicimi davranslarina ile PIK 6lgegi puan
ortalamalarinin  korelasyon katsayilart Tablo 7°de
verilmigtir. Tabloya gére saglikli yasam bi¢imi
davranslart ile problemli internet kullanim puanlart
arasinda negatif yonde anlamlilik vardir. Problemli
internet kullanimi olan kisilerde saglikli yasam bicimi
davranslari azalmaktadir.

Tablo 7. Ogrencilerin saglikli yasam bigimi davramglar1 Slgegi ve alt bilegenleri ile PIK 6lgegi puanlarinin

korelasyon katsayilari

Pik olgegi Asir1 kullanim Sosyal fayda Olumsuz sonug
r p r p r p r p
SYBD Olgegi -0.129 0.000 -0.116 0.000 -0.116 0.000 -0.113 0.000
Kendini -0.185 0.000 -0.920 0.000 -0.174 0.000 -0.185 0.000
Gergeklestirme
Saglk Sorumlulugu -0.023 0.347 -0.088 0.000 -0.028 0.242 -0.011 0.649
Egzersiz -0.001 0.963 -0.061 0.011 -0.002 0.920 -0.023 0.349
Kisiler Arast Destek -0.182 0.000 -0.060 0.013 -0.185 0.000 -0.188 0.000
Stres Yonetimi -0.097 0.000 -0.103 0.000 -0.064 0.008 -0.092 0.000
Beslenme -0.044 0.067 -0.098 0.000 -0.030 0.210 -0.023 0.343
TARTISMA Problemli internet kullaniminin internette gegitilen
sire ile dogrudan  iliskisi  vardir.  Farkli
Universite ~ grencilerinde ~ problemli  internet calismalarda!®? problemli internet kullanimi olan

kullanimt ve saglikli yasam bicimi davranslart
arasindaki iliskinin arastrildigt bu calismada elde
edilen sonuclar 6grencilerin yarisinin giinlitk ortalama
internet kullanim stirelerinin bir saat ve daha kisa
oldugunu géstermektedir. Kirgizistan’da tniversite
ogrencileri ile yapilan bircalismada gunlik internet
kullanim stiresi bu calisma ile benzer bulunmustur!s,
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kisilerde internet kullaniminin anlamli olarak ytksek
ciktigt bulunmugtur. Universite 6gretimi boyunca
internete kolay ulasgim ve yiksek erisim hiz
ogrencilerin problemli internet kullanim oraninin da
artmasina sebep olabilir.
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Ginimuzde bilgisayar ve internet kullaniminin
yayginlagmast, Dbilgisayar kullanicilarinda  g6rilen
saglik sorunlarinin 6nem kazanmasina yol acmustir.
Bu calismada bilgisayar ve internet kullanimina bagl
olarak gorilen saglk sorunlart en fazla sirast ile
gozlerde yanma (% 50.6), boyun kaslarinda agridir (%o
35.8). Ulkemizde Ege Universitesi 6grencileri ile
yaptlan calismada 6grenciler % 67.3 oram ile
bilgisayarin beyin ve goézlerini yordugunu ifade
etmislerdir?’. Diger taraftan yurt disinda yapilan bir
calismada ise Ggrenciler, bilgisayar kullaniminin en
fazla g6z ile ilgili sorunlara yol actigint (% 69)
belirtmislerdir?!. Bizim ¢alismamuz ve diger ¢alisma
sonuglarina gore bilgisayar kullanimina baglt en fazla
gorilen problemler kas-iskelet sistemi ile g6z
problemleridir. Problemli internet kullanimi olan
kisilerde bilgisayar basinda fazla vakit gecirmeye baglt
postiir bozukluklart, agrilar, karpal tiinel sendromu,
g6z yorgunlugu gibi belirtilerin yaninda hareketsizlige
baglt derin ven trombozu gibi tehlikeli saglik
problemleri de gorilebilir?2.  Bu  problemlerin
gorilmesindeki bir diger etken ergonomik olmayan
kullanimdir, Problemli internet kullanimi ile beraber,
ergonomik kullanima dikkat edilmemesi saglik
problemlerini artirdigini distintilmektedir. Problemli
internet kullanimi, interneti kullanma amaclarindan
da etkilenmektedir. Interneti e-posta okumak ya da
gondermek, gazete dergi okumak, tartisma gruplarina
katilmak, online oyun oynamak, bankacilik islemleri
yapmak, alisveris yapmak, facebook gibi paylasim
sitelerine katilmak amaci ile kullananlarda problemli
internet kullanim puanlari anlaml olarak yiksek
bulunurken, literatiir taramak / ders calismak amacli
kullananlarda daha disiik bulunmustur. Leung,16-24
yas arast 699 kisi ile yapu@t calismada, coklu sesli,
renkli, gérintili mesajlasmanin problemli internet
kullanimt i¢in hazirlayict faktér oldugunu, internet
bagimlilarinin chat odalari, online oyunlart tercih
ederken, bagimli olmayan grubun bilgiye ulasma
amaclt interneti kullandigini belirtmistir?>.Internetin
sosyal etkilesim amacli kullanilmasinin problemli
internet kullanimina yol actigini gosteren diger
calismalarda mevcuttur?*25, Interneti bilgi edinme-
literatiir tarama amaclt kullananlar ise daha saglikls
kullanicilar olarak tespit edilmistir. Problemli internet
kullaniminin bos zamanlart daha c¢ok plansiz bir
sekilde ve eglence odakli olarak gecirmeyle iliskili
olabilecegi distunilmektedir. Bilindigi gibi internet,
kullanicilarina 6zgiir bir iletisim ortami saglamakta,
farkli isim ve kisilik rolleri icerisinde onlarin bu
ortamlarda  bulunmalarini; gercek kimliklerinden
styrilarak cesitli  sitelere tye olmalarini; sohbet
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gruplarina katilmak suretiyle distncelerini Szgirce
dile getirmelerini olanakli hale getirmektedir. Oyun
oynama, gevseme, glzel zaman gecirmek icin
internete  baglanan  kisilerin  burada  kontrol
mekanizmalarini kaybederek planlanandan daha fazla
vakit gecirme ihtimalleri olabilir. Internetin farkl
amaglar icin yanls kullanilmasi, internet bagimhiligina
yol acabilecegi gibi; seks, kumar, alisveris gibi
davranis bozukluklarini destekleyerek ikinci bir risk
olusturmaktadir. Cunki kisilerde bulunan seks,
kumar, aligveris gibi bagimliliklar internetin sundugu
daha rahat erisim olanagi ile daha kolay gelisecektir.

Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin problemli
internet kullanimi 6lgegi puant ile SYBD 6lcegi puani
arasinda negatif yonde, anlamli bir iliski bulunmustur.
Ayni iliski kendini gerceklestirme, kisiler arast destek,
stres yonetimi alt Olcekleri arasinda bulunmustur.
Arikan ve Tekin’in calismasinda da benzer sonuglar
bulunmustur?. Kim ve Chun’in Kore’de yaptiklar
calismalarinda problemli internet kullanim dizeyi
yuksek olan tGniversite 6grencilerinin sagligi gelistirme
davranislart ve saghgr algilamalart dusik seviyede
bulunmustur?’. Algilanan saghigin ve saghgi gelistirme
davraniglarinin - azalmast  problemli  internet
kullaniminin bir sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Calisma sonugclarina gére problemli internet kullanimi
alt boyutlarindan agir1 kullanim ile sagliklt yasam
bicimi davramglarindan olan beslenme arasinda
negatif bir iliski bulunmustur. Farkli ¢alismalarda
internet bagimlist  kisilerin = kahvaltt ~ 6gintna
atladiklari, internet bagimlist kisilerde istahta azalma,

uykuda kalma problemlerinin fazla géraldagu
bulunmustur?2?.  Zamanini internete baglanarak
geciren  kisiler  glnlik  islerinde  aksamalar

yasayacaklardir. Planstz, gereginden fazla internete
baglanma kisilerin giinlitk rutin iglerini ertelemelerine,
temel  gereksinimlerini  karsilamada  yetersiz
kalmalarina yol agmaktadir.

Calisma sonuglarina gére problemli internet kullanimi1
ile stres yonetimi arasinda negatif bir iliski vardir.
Ayni zamanda problemli internet kullanimi olan
ogrencilerin kisiler arast iligkilerde basarisiz olduklart
bulunmustur. Problemli internet kullaniminin
olumsuz sosyal etkileri bulunmakla beraber kisilerin
stres yonetiminde basarisiz olmasina sebep oldugu
kesindir. Yapilan bir caligmada internet bagimlist
ogrenciler, 6gretmen ve aile iligkilerinin bozuldugunu
internet bagimlist olmayanlara gore daha fazla ifade
etmiglerdir!®. Bazi arastirmalar internette ¢ok fazla
zaman harcayan kigilerin sosyal iletisimlerinde
bozulma yasadiklarini, interneti depresyon ve stresi
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azaltmada  birincil  kaynak  olarak  kullanma
egilimlerinin olduklarini  gbstermistir’®3l. Lam ve
arkadaglart  da  internetin,  genclerin  stresli
durumlardan kaginmak i¢in kullandig1 bir arag ve basa
¢tkma mekanizmast oldugunu belirtmislerdir3Bu
sonuglar  bizim bulgularimizi  desteklemektedir.
Ogrenciler stresle etkili bas etmek yerine sanal
ortamda vakit gecirerek streslerini azalttiklarin
disiinmektedirler. Benzer sekilde PIK’nin internet
kullanan bireyleri gercek hayattaki tanidigr kisilerle
iletisimden kopardigi ya da bu iletisimin azalmasinda
etkili olabildigi gerceginden yola cikildiginda
yukaridaki  bulgular, arastrmamizin  bulgularini
destekler niteliktedir.

Sonu¢ olarak 6grencilerde internetin - kullanim
sikliginin ve kullanima bagl saglik problemlerinin
yiksek oldugu gorilmistir. Internet kullanim
amaglart ile PIK arasinda iliski vardir. PIK ile saglkl
yasam bicimi davranslart arasinda negatif iligki
bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda
onerilerimiz; internetin dogru kullanim amaglarinin,
etkili ve verimli kullanimimnin, problemli internet
kullaniminin ~ olumsuz  etkilerinin =~ 6grencilere
Ogretilmesi ve bagimliliga giden yolda bagimlilikla
ilgili tniversite yonetimince rehbetlik hizmetlerinin
kurulmasidir. Ogrencilere sanal hayatta degil gergek
hayatta bir  kisilik  kazanabilecekleri,
sosyallesebilecekleri, sorunlarla bas edebilecekleri
sekilde egitimler verilmelidir. Ogrencilere bilgisayar
kullanimmna  baglt  problemleri — azaltmak icin
ergonomik kullanimin  Sgretilmelidir.  Ogrenciler
sagliklt yasam bicimi davranislarini gelistirebilecekleri
davraniglar konusunda bilgilendirilmeli, internetten
dogru ve givenilir konulara ulasma sekilleri hakkinda
egitilmeli zaman  yOnetimi  becerileri
gelistirilmelidir.
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