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Abstract

Purpose: This research aimed to examine the distress tolerance levels of
university students during the Covid-19 pandemic in terms of recreational
internet use time and to determine the relationship between distress
tolerance and self-compassion levels.

Design & Methodology: The data of the study were obtained with the
Distress Tolerance Scale, Self-Compassion Scale and personal information
form. Relational screening method was used as the method in this research.
The study group consists of 679 volunteer students (381 female, 298 male)
studying at a university in eastern Turkey in the 2019-2020 academic year.

Findings: As a result of the research, it was seen that there was no significant
difference in the distress tolerance levels of university students according to
the duration of their recreational internet use. As a result of the stepwise
regression analysis, it was determined that the sub-dimensions of self-
compassion, isolation, self-judgment and over-identification, predicted the
distress tolerance level, while the sub-dimensions of self-kindness, common
humanity and mindfulness did not.

Implications & Suggestions: During the Covid-19 pandemic, when people
were confined to their homes and met many of their needs via the internet,
no significant difference was found in the level of distress tolerance
compared to the duration of internet use for entertainment purposes. A
similar study can be conducted outside the pandemic period with other
sample groups and the research results can be compared. Considering the
relationship between self-compassion and distress tolerance levels, it is
thought that programs aimed at developing self-compassion can be effective
in distress tolerance.
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Makale Gegmisi

Gelis:25.11.2024 Amag: Bu arastirma Covid-19 pandemisi siirecinde Universite 6grencilerinin
Kabul:26.04.2025 sikintlyl tolere etme dizeylerini eglence amagli internet kullanma siresi
Online Yayin: 30.04.2025 acgisindan incelemeyi ve sikintiyi tolere etme ile 6z sefkat diizeyleri arasindaki

iliskiyi belirlemeyi amaglamistir.

Yéntem: Arastirmanin verileri Sikintiyi Tolere Etme Olgegi, Oz Duyarlilik

Anahtar Sézciikler Olgegi ve kisisel bilgi formu ile elde edilmistir. Bu arastirmada yéntem olarak

iliskisel tarama yontemi kullaniimistir. Arastirmanin ¢alima grubunu 2019-

Sikintiyi Tolere Etme 2020 egitim-6gretim yilinda Tirkiye’nin dogusunda bulunan bir Giniversitede
Internet Kullanimi dgrenim gormekte olan 679 (381 kadin, 298 erkek) goniilli 6grenci
Oz Sefkat olusturmaktadir.

Bulgular: Arastirma sonucunda universite 6grencilerinin sikintiyi tolere etme
diizeylerinde eglence amagli internet kullanma siirelerine goére anlamli bir
fark olmadigi gorilmuistir. Yapilan adimsal regresyon analizi sonucunda 6z
sefkatin alt boyutlarindan izolasyon, 6z yargilama ve asiri 6zdeslesme
degiskenlerinin sikintiy tolere etme dizeyini yordadigi, 6z nezaket, ortak
insanlik bilinci ve farkindalik alt boyutlarinin yordamadigi tespit edilmistir.

Sonuglar ve Oneriler: insanlarin evlerine kapanmak ve internet aracilig ile
pek ¢ok ihtiyacini karsiladigi Covid-19 pandemisi doneminde sikintiyi tolere
etme diizeyinde eglence amagl internet kullanma siirelerine gére anlamli bir
fark bulunamamigtir. Benzer bir ¢alisma pandemi donemi disinda, baska
drneklem gruplari ile yapilabilir ve arastirma sonugclari karsilastirilabilir. Oz
sefkat ve sikintiyi tolere etme diizeyleri arasinda bulunan iliski goz 6niinde
bulunduruldugunda 6z sefkat gelistirmeye yonelik programlarin sikintiyi
tolere etme lizerinde etkili olabilecegi dislintilmektedir.

por: 10.29129/inujgse. 150074 [
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GIRIS

Universite 6grencilerinin birgogu, bir taraftan kimlik ve bagimsizlik kazanma, yakin iliskiler kurma yolunda
miicadele ederken diger taraftan duygusal, akademik, ekonomik, psikolojik, mesleki alanlarda sikintilar
yasamaktadirlar (Arici ve digerleri, 2019; Donat ve digerleri, 2019; Erkan ve digerleri, 2012; Kacur ve Atak,
2011; Topkaya ve Meydan, 2013). Arastirmalar Covid-19 pandemisi doneminde Universite 6grencilerinin
hasta olma veya yakinlarinin hasta olmasindan endiselenme, belirsizlige tahammidilsiizlik, kaygi, uyum ve
davranis sorunlari, duygu durum bozukluklari, sosyal izolasyon, akademik basari konusunda endise,
ekonomik durumu konusunda endise, olumsuz dusiinceler, depresyon, sosyal medya bagimliligi gibi
problemler yasadiklarini géstermektedir (Asici ve Giinl(,2020; Branbury-Jones ve Isham, 2020; Cao ve
digerileri,2020; Dikmen,2021: Kaya, 2020; Isahm ve digerleri, 2020; Jiao ve digerleri,2020; Li ve
digerleri,2020; Memis-Dogan ve Diizel, 2020; Newby,2020; Oz-Ceviz ve digerleri,2020; Saritas ve
Barutcgu,2020; Wang ve digerleri,2020).

Simons ve Gaher’e (2005) gore sikinti, olumsuz dislinceler ya da aci veren bedensel duyumlarin bir
sonucu olarak ortaya cikar, fakat duygusal olarak hissedilebilir. Sikintiyi tolere etme hissedilen ya da
gercekten var olan, rahatsiz edici ruhsal ya da fiziksel durumla bas etme kapasitesidir (Leyro, Zvolensky
ve Bernstein,2010). Algilanan sikintiyi tolere etme diizeyi kisiden kisiye farklihk gosterir. Sikintiyi tolere
etme diizeyi dusuk olan kisiler, sikinti veren durumlari kabullenmekte zorlanirlar, sikinti veren duygulari
dayanilmaz veya utanc verici olarak tanimlarlar. Sikinti veren durumdan kacinmak, sikintiyr durdurmak
ya da hafifletmek icin uyumsuz yollara basvurabilirler. Bu da hayatlarinin islevselliginin bozulmasina
sebep olabilir. Sikintlyi tolere etme diizeyi bireylerin duygu ve davraniglarini nasil diizenleyeceklerini
belirlemelerinde ¢ok etkilidir (Simons ve Gaher, 2005).

Sikintiyr tolere etme diizeyi disilik olan kisiler rahatsizlik veren duygusal durumu ortadan kaldirmak
amaciyla islevsiz bas etme yollari kullanma egilimindedir (Zvolensky ve digerleri, 2010). Olumsuz yasam
olaylari, stres faktorleri, psikolojik ve sosyal problemlerden kaynaklanan olumsuz duygulardan kagmak
icin bazi insanlar interneti siginilacak bir liman olarak gorebilir (Davis, 2001; Kardefelt-Winther, 2014;
Tam ve Walter, 2013 ). Skues, Williams, Oldmeadow ve Wise (2016) 169 Universite 6grencisi ile yaptiklari
arastirmada sikintiyi tolere etme ve problemli internet kullanimi arasinda pozitif yonlu bir iliski oldugunu
tespit etmistir. Arastirmacilara gore sikintiyi tolere etme dizeyi disiik olan bireyler, olumsuz bir durum
yasadiklarinda internette gezinerek, bu durumun Uzerlerinde yarattigi etkiden kaginmaya calisabilirler.
Benzer sekilde Young (2004) internet bagimhliginin temelinde, duygusal zorluklardan, sorunlu
durumlardan veya kisisel zorluklardan sanal bir ortam yolu ile kagisin olabilecegini belirtmistir. Ayrica,
sikintlyi tolere etme dizeyi ile internet bagimlihgi ve akilli telefon kullanma sikhgi arasinda negatif yonli
anlamli bir iliski oldugunu gosteren arastirmalar vardir (Elhai, Levine, O’Brien ve Armour, 2018;
Rehanoglu, 2015).

Universite dgrencileri interneti sosyal kacis, bilgi edinme, bos zamani degerlendirme, ekonomik fayda
saglama, sosyal etkilesim ve eglence motivasyonlariile kullanmaktadir (Aking, 2019; Biger ve Sener,2020;
igirgin, 2018). Pandemi siirecinde ise salgin konusunda internetten bilgi edinme, egitim ve is faaliyetlerini
internet Uzerinden yapmanin yani sira, salgin nedeniyle yasanan sikintiyi azaltmak icin dizi/film/video
izleme, mizik dinleme, ¢evrimici oyunlari oynama, sosyal medya kullanma gibi amaclarla da interneti
kullanmaktadirlar (Balhara, Kattula, Singh, Chukkali ve Bhargava,2020; Goker ve Turan, 2020; Kiraly ve
digerleri, 2020). Tlrkiye’de 2020 yilinda internet kullaniminda artis oldugu goriilmektedir. Tarkiye
istatistik Kurumu verilerine gére 16-74 yas arasi bireylerde internet kullanim orani 2020 yilinda %79’dur.
Bu oran 2019°'da %75, 2018’de %72’dir. Pandemi sirecinde internet kullanimin arttigini gosteren
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arastirma sonuglari bulunmaktadir (Askin, Bozkurt ve Zeybek, 2020; Fernandes, Biswas, Tan-Mansukhani,
Vallejeo ve Essau, 2020; Sun ve digerleri,2020).

Neff (2003a) 6z sefkati séyle tanimlamistir; “ Oz sefkat insanlarin aci, basarisizlik, caresizlik ve yetersizlik
hissettikleri sikintili zamanlarinda kendilerine karsi sevecen ve nazik olmalari; olumsuz duygularinin
farkinda olarak bu duygulari kabul etmeleri ve zorlayici yasantilarin insanlik deneyiminin bir pargasi
oldugunu bilmeleridir”. insanlarin kendilerine 6z sefkatli yaklasimlari, ruh sagliklarini korumak ve
yasadiklari zor olaylar ile bas etmek agisindan dnemlidir (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Oz sefkat, i¢
bilesenden olusan bir yapidir. Her bilesen olumlu ve olumsuz bir boyut barindirmaktadir. Bunlar 6z
nezaket ve 6z yargilama, farkindalik ve asiri 6zdeslesme, ortak insanlik bilinci ve izolasyondur (Germer,
2020; Neff, 2022). Arastirmalar 6z sefkat ile sikintiyi tolere etme, depresyon, anksiyete, algilanan stres
dizeyi, belirsizlige tahammiilstizlik, ruminasyon ve kacinma ile negatif yonde iliskili oldugunu
gostermektedir (Ayyildiz,2023; Bayramoglu, 2011; Bluth ve Blanton,2015; Bluth, Campo, Futch ve Gaylor,
2016).

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Covid-19 pandemisi déneminde Universite 6grencilerinin gelisimsel veya pandemiden kaynaklanan bazi
sikintilar yasayabilme ihtimalleri oldukca yiliksek gorilmektedir. Sikintiyl tolere etme diizeyi yasanan
sikintilar ile saglik bas etme yollari bulma ve iyilik hali izerinde etkili olabilmektedir (Zvolensky ve
digerleri, 2010). Sikintiyi tolere etme diizeyinin Covid-19 pandemisi doneminde Universite 6grencileri igin
onemli oldugu dusinldlmektedir. Bu arastirmada Universite 6grencilerinin eglence amach internet
kullanma sirelerine gore sikintiyi tolere etme diizeylerinde anlaml bir fark olup olmadiginin incelenmesi
amaglanmistir. Pandemi doneminde sikintilardan kagmak igin bir liman olarak goriilebilecek interneti
daha uzun sire kullanan 6grencilerin, sikintlyl tolere etme dizeylerinin daha disik olabilecegi
beklenmektedir. Ayrica sikintlyl tolere etme ile 6z sefkat diizeyleri arasindaki iliski incelenecektir.
Literatilir incelendiginde 6z sefkat ve sikintiyi tolere etme arasindaki iliski ile ilgili az sayida ¢alisma oldugu
gorilmastir.

Arastirmanin sorulari su sekilde siralanmaktadir: Universite 6grencilerinin sikintiyi tolere etme diizeyleri,
Covid-19 pandemisi slirecinde glinlik eglence amagli internet kullanim siirelerine goére anlamh bir farkhlik
gdstermekte midir? Universite 6grencilerinin 6z sefkat dizeylerinin alt boyutlar (6z nezaket, 6z
yargilama, farkindalik, asiri 6zdeslesme, ortak insanlik bilinci, izolasyon)sikintiyi tolere etme dizeylerini
anlamli diizeyde yordamakta midir?

YONTEM
Desen

Universite 6grencilerinin sikintiyi tolere etme diizeylerini internet kullanma siireleri agisindan incelemeyi
ve 0z sefkat ile sikintlyl tolere etme arasindaki iliskiyi belirlemeyi amaglayan bu arastirmada iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. “iliskisel tarama tipi arastirmalarda birden fazla 6zellige iliskin veri
toplanarak bunlar arasindaki iliskilerin sorgulanir” (Can, 2016: 9). Arastirma icin indni Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan gerekli onay alinmistir. Covid-19 pandemisinden dolayi
Universite 6grencilerine veri toplama araglari Google Forms {izerinden hazirlanarak ulastiriimistir.

Evren ve Orneklem
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Bu calismanin oOrneklemini 2019-2020 egitim ve 06gretim yili icinde Tlrkiye’nin dogusunda bir
Universitede (indni Universitesi) egitim gérmekte olan 381’i kiz (%56.1) ve 298’i erkek (%43.9), toplam
679 kisi olusturmaktadir. Katilimcilarin yaslari 17 ile 28 arasinda degismektedir ( X=20.39, ss=1.91).

Veri Toplama Araglar

Sikintiyi Tolere Etme Olgegi (STEO)

Simons ve Gaher (2005) tarafindan gelistirilen 6lgek Akin, Akca ve Glilsen (2014) tarafindan Tirkceye
uyarlanmistir. STO 15 maddeden ve 4 alt boyuttan (boyutlari dayanikhlik, yogunlasma, degerlendirme ve
diizenleme) olusmaktadir. 5’li likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Olcegin i¢c tutarhlik katsayisi
(Cronbach alfa) .82’dir. Alt boyutlari igin bu deger sirasi ile .62, .66, .71 ve .61’dir. Bu ¢alismada Cronbach
alfa degeri .87 olarak hesaplanmistir. Olcek toplam puani maddelerin puanlarinin ters cevrilip toplanmasi
ile elde edilir. Olcek toplam puanindaki artis sikintiyi tolere etme diizeyindeki artisi gdsterir.

Oz Duyarlilik Olgegi (ODO)

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz Duyarlilik Olgegi Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafinda Tiirkgeye
uyarlanmistir. Olcek 26 madde ve 6 alt boyuttan (6z nezaket, 6z yargilama, farkindalik, asiri 6zdesleme,
ortak insanlik bilinci ve izolasyon) olusmaktadir. Olcek 5’li likert tipindedir. Olcegin 3, 4, 6, 9, 10, 11, 15,
16, 17, 20, 21, 22, 26 numarali maddeleri ters cevrilir. Maddelerden elde edilen puanlarin toplanmasi ile
Olcegin toplam puani elde edilir. Puanin artisi 6z sefkat diizeyinin arttigini gésterir. Cronbach alfa degeri
0z nezaket alt boyutu icin.77, 6z yargilama alt boyutu icin.72, farkindalik alt boyutu icin, .72, asiri
O0zdeslesme alt boyutu icin .80, paylasimin bilincinde olma alt boyutu i¢in.74 ve izolasyon alt boyutu icin
.74’t0r. Bu arastirmada Cronbach alfa degeri sirasiyla .71, .80, .70, .73, .72, .70 olarak hesaplanmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan demografik bilgiler, eglence amagli internet kullanma siiresi ve akademik amach
internet kullanma suresi ile ilgili bilgi almak amaciyla olusturulmustur ve acik uclu sorular bulunmaktadir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 25 kullanilmistir. Universite 6grencilerinin sikintiyi tolere etme diizeylerinin
eglence amacli internet kullanma sireleri agisindan incelenmesine iliskin olarak yapilan analizlerde Tek
Yonla Varyans Analizi (ANOVA) analizi kullanilmistir. Analizin yapilabilmesi icin verilerin normal dagilip
dagilmadigi incelenmis ve normal dagildig1 gorilmustir.

Universite 6grencilerinin 6z sefkatin alt boyutlarinin sikintiyi tolere etme diizeyini yordama giiciiniin
belirlenmesinde adimsal (stepwise) regresyon analizi kullanilmistir. Oncelikle ¢coklu regresyon analizinin
yapilabilmesi icin gerekli kriterlerin saglanip saglanamadigi incelenmistir. Yordayici degiskenler arasinda
coklu baglantililik (multicollinearity) sorunu olup olmadiginin incelenmesi icin aralarindaki korelasyona
bakilmistir. Blylukoztirk’e gére (2010) .80 ile .90 Uzerindeki korelasyon c¢oklu baglanti olabilecegini
gosterir. Analizdeki en ylksek korelasyonun .68 oldugu goriilmustlr, bu nedenle ¢oklu baglantiligin
olmadigi anlasilmistir. Ayrica ayni amagla Varyans Biyltme Faktorleri (VIF) ve Tolerans degeri
incelenmistir. Analizdeki en ylksek VIF degeri 2.46 en distik tolerans degeri 0.4 olarak hesaplandigi icin
sorun olmadigl anlasiimistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini saptamak amaciyla Mahalanobis,
Durbin Watson ve Cook’s Distance degerlerine bakilmistir. Mahalanobis degeri 25’in altinda , Durbin
Watson degerlerinin 1,5 ile 2,5 arasinda deger aldigi Cook’s distance degerini 1’in altinda oldugu ve
verilerin normal dagildigi gérilmustir. Ayrica standardize edilmis ug degerler 3’ten kiigliktir.
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BULGULAR

Bu bélimde arastirmada elde edilen bulgular sunulmustur. Katiimcilarin eglence ve akademik amagli
internet kullanma siresi dagihmi Tablo 1’de verilmistir. Arastirmada lniversite 6grencilerinin eglence
amacli internet kullanim stireleri Gzerinde galisiilmak istenmistir. Pandemi doneminde egitim c¢evrimigi
yapilmistir. Universite 6grencileri derslere katilabilmek igin interneti kullanmistir ve akademik amagli
internet kullanma siresi artmistir. Eglence amacglh internet kullanma sirelerinin ve akademik amacli
internet kullanma siirelerinin karismamasi amaciyla, Gniversite 6grencilerine her iki amagla da internet
kullanma sireleri arastirmada sorulmustur.

Tablo 1

Universite Ogrencilerinin internet Kullanma Siiresi A¢isindan Dagilimi

Eglence Amagcli internet Kullanma Siiresi  Akademik Amagli internet Kullanma Siiresi

n % n %
3 saat ve daha az 231 34 289 42.6
4-6 saat 283 41.7 331 48.7
7-9 saat 113 16.6 43 6.3
10 saat ve uUsti 52 7.7 16 2.4
Toplam 679 100 679 100

Tablo 1’de arastirmaya katilan Universite 6grencilerinin eglence ve akademik amacl internet kullanma
sureleri gorilmektedir. Buna gore glinde Universite 6grencilerin %34’ 3 saat ve daha az %41.7’si 4-6
saat, %16.6's1 7-9 saat, %7.7’si 10 saat ve Usti sireyle eglence amagli internet kullanirken; %42.6’s1 3
saat ve daha az, %48.7’si 4-6 saat, %6.3’( 7-9 saat, %2.4’U 10 saat ve Usti slireyle akademik amaglarla
internet kullanmaktadir. Glinlik eglence amagli internet kullanma siiresi ortalama 5.20 + 3.05 saat,
akademik amagli internet kullanma siiresi 3.91 + 2.11 saat olarak hesaplanmistir.

Tablo 2
Arastirma Dediskenlerine lliskin Betimsel istatistikler
Min. Maks. Ss Carpikhk Basiklik

Sikintiyi Tolere Etme 48.72 22 74 10.84 -.123 -.622
Oz Sefkat 84.17 45 130 16.22 .19 -.296
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Oz Nezaket 15.97 7 25 4.03 .194 -.546
Oz Yargilama 14.23 5 25 4.52 -.047 -.545
Farkindalik 14.19 7 20 2.9 -.052 -.541
Asiri Ozdeslesme 12.72 4 20 3.71 -.162 -.616
Ort. insanlik Bilinci 14.29 6 20 3.19 -.19 -.465
izolasyon 11.33 4 20 3.58 .70 -.538

Tablo 2’de goriildigi gibi Sikintiyi Tolere Etme Olceginden elde edilen puanlarin ortalamasi 48.77,
standart sapmasi 10.84; Oz Duyarlilik Olceginden elde edilen 6z sefkat puanlarinin ortalamasi 84.17,
standart sapmasi 16.22°dir. Oz sefkatin alt boyutlarindan &z nezaket puanlarinin ortalamasi 15.97,
standart sapmasi 4.03; 6z yargilama puanlarinin ortalamasi 14.23, standart sapmasi 4.52; farkindalik
puanlarinin ortalamasi 14.19, standart sapmasi 2.9; asiri 6zdeslesme puanlarinin ortalamasi 12.72,
standart sapmasi 3.71; ortak insanlik bilinci puanlarinin ortalamasi 14.29, standart sapmasi 3.19;
izolasyon puanlarinin ortalamasi 11.33, standart sapmasi 3.58 olarak hesaplanmistir.

Tablo 3

Universite Ogrencilerinin Sikintiy1 Tolere Etme Diizeylerinin E§lence Amagli internet Kullanma Siirelerine
Gére ANOVA Sonuclar

Varyansin Kaynagi Kareler Toplami sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 2.589 3 0.647 1.199 0.310
Grup igi 363.664 674 0.540
Toplam 366.253 678

*p<.05

Tablo 3’te Universite 6grencilerinin internet kullanma siirelerine goére sikintiy1 tolere etme dizeyleri
arasinda anlamli bir fark olmadigi [F(4,674)= 1.199; p=0.310>0.05] gorilmistdr.

Tablo 4
Sikintiyi Tolere Etme ve Oz Sefkat Alt Boyutlari Arasindaki Korelasyon
M SD 1 p 3 4 ) 6 7
1.Sikintiy1 Tolere Etme 321 073 1
2.izolasyon 2.87 0.85 -58** 1

3.Asir Ozdeslesme 3.23 0.92 -56** .68** 1
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4.0z Yargilama 2.86 0.9 -50**  61**  .63** 1
5.0z Nezaket 3.16 0.8 B1%% _37%% _44*x _g2** ]
6.Farkindalik 3,49 0.73 .30*%*  -40** -42%*%  _A4*%*  63*%* ]

7.0rtak insanlik Bilinci 3,54 0.79 .22**  -33%* _32** .39%x  G7¥k 59*%* 1]

**p<.001

Tablo 4’te yer alan veriler incelendiginde sikintiyi tolere etme ile 6z sefkat 6lgeginin alt boyutlarinin hepsi
arasinda anlamliiliski (p<.001) vardir. Sikintiyi tolere etme ile izolasyon (-.58), asiri 6zdeslesme (-.56), 6z
yargilama (-.50) alt boyutlari arasinda negatif yonlt anlamli iliski; 6z nezaket (.31), farkindalik (.30), ortak
insanlik bilinci (.22) alt boyutlari arasinda pozitif yonli anlamli iliski (p<.001) vardir.

Tablo 5

Sikintiyi Tolere Etmenin Yordayicisi Olarak Oz Sefkat Alt Boyutlarina iliskin Adimsal Regresyon Analizi

B SD B R?
Asama 1
Sabit 4.690 0.081 .35
izolasyon -0.512 0.027 -0.590**
Asama 2
Sabit 4911 0.085 .39
izolasyon -0.320 0.039 -0.369**
Asiri Ozdeslesme -0.239 0.035 -0.300%**
Asama 3
Sabit 4.988 0.086 40
izolasyon -0.277 0.040 -0.319**
Asiri Ozdeslesme -0.190 0.037 -0.238%**
Oz Yargilama -0.126 0.032 -0.156**

*p<.05 **p<.001

Tablo 5 incelendiginde adimsal regresyon analizinin birinci asamasinda izolasyon degiskeninin
Universite 6grencilerinin sikintiyi tolere etme diizeyilerinin %35’ini [F(1,677)= 360.635; p<.001] agikladigi
gorilmektedir. Adimsal regresyon analizinin ikinci asamasinda modele izolasyon degiskeninin yanina asiri
dzdeslesme degiskeni girmistir. izolasyon ve asiri 6zdeslesme degiskenleri birlikte sikintiyi tolere etme
dizeyinin  %39’unu [F(2,676)= 214.913; p<.001] agiklamaktadir. Adimsal regresyon analizinin 3.
Asamasinda modele 6z yargilama degiskeni girmistir. izolasyon, asir 6zdeslesme ve 6z yargilama
degiskenleri sikintiy tolere etme diizeylerinin [F(3,675)= 151.291; p<.001] %40’ ini aciklamaktadir. Oz
nezaket, farkindalik ve ortak insanlk bilinci degiskenlerinin sikintiyi tolere etme dizeylerini anlamli bir
sekilde yordamadigi gortlmistir.
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TARTISMA, SONUG VE ONERILER

Calismanin bu boliminde Universite 6grencilerinin sikintlyl tolere etme diizeylerinin eglence amach
internet kullanma siresi acgisindan incelenmesi ve sikintlyi tolere etme ve 6z sefkat arasindaki iliskinin
belirlemesi amaciyla yapilan arastirma sonuglari ile ilgili karsilastirma, tartisma ve Onerilere yer
verilmistir.

Arastirma sonuglarina gore Universite 6grencileri akademik amaclarla glinde ortalama 4 saate yakin
sireyle, eglence amacli giinde ortalama 5 saat, toplamda yaklasik 9 saat internet kullanmaktadir.
WeAreSocial2020 Tiirkiye internet Kullanim Raporuna gore; internet kullanici sayilari 2020 yilinda %4
(2,4 milyon), artis gbstermistir. 62 milyon kisi ( %74) internet kullanmaktadir. Tlrkiye’de ortalama glinlik
interneti kullanma siiresi 7.5 saat olarak hesaplanmistir. Bizim arastirmamizda elde edilen sonug covid-
19 pandemisinden 6nce Universite O6grencileri ile yapilan bircok arastirmadan elde edilenlerden
bulgulardan yuksektir (Altuntas, 2020; Babacan-Gumis, Sipkin, Tuna ve Keskin, 2015; Durmus ve
digerleri, 2018; Gokceaslan ve Seferoglu, 2015; Giinlii ve Ceyhan,2017; Reyhanoglu,2015). Oztiirk,
Ozgiiner ve Sakiroglu (2020) tarafindan liniveriste dgrencileri ile yapilan arastirmada Covid-19 pandemisi
déneminde Universite 6grencilerinin internette gecirdikleri stirenin eskisine gore arttig tespit edilmistir.
Dikmen (2021) pandemi déneminde Universite 6grencilerinin %37’sinin ginlik 8 saat ve daha fazla
sureyle internet kullandiklarini belirtmistir. Bu durumun pandemi slrecinde lniversite 6grencilerinin
uzaktan egitim almalari, sokaga ¢itkmanin riskli olusu ve bazi glinlerde yasanan sokaga cikma kisitlamalari
nedeniyle evde uzun sire vakit gecirmek zorunda kaldiklarinda, interneti en kolay eglence araci olarak
gormelerinden kaynaklanabilecegi distintilmektedir. Balci, Durmus ve Sezer’'e(2020) gére uzaktan egitim
sirecinde 6grencilerin sadece ders icin internet kullanarak gecirdikleri slire 6-7 saati bulabilmektedir.
Ogrencilerin hali hazirda var olan sosyal medya kullanimi, dijital oyunlar oynama, film izleme
ahskanliklarinin Gizerine 6-7 saat akademik amacli internet kullanimi eklenmektedir. Baltaci, Akbulut ve
Zafer (2020) Gniversite 6grencileri ile yapilan nitel arastirmanin sonuglari, Covid-19 pandemisi slirecinde
Universite 6grencilerinin interneti eskisine gére daha cok kullandiklarini ve internet kullanimlarini kontrol
etmekte zorluk yasadiklarini gostermektedir.

Yapilan arastirmada Universite 6grencilerinin eglence amagli internet kullanma sirelerine gore sikintiy!
tolere etme dlzeyleri arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Daha 6nce yapilan bazi arastirmalar
stkintiyi tolere etme duzeyi ve internet kullanma siresi, problemli internet kullanimi, problemli akilh
telefon kullanimi, internet bagimhhg arasinda negatif yonla bir iliski oldugunu gostermektedir (Akbari
2017; Elhai, Levine, O’Brien ve Armour, 2018; Reyhanoglu, 2015; Skues ve digerleri, 2016). Sikintiyi tolere
etme genellikle olumsuz duyguya tahammdiil etme gici olarak tanimlanir. Sikinti toleransi diisiik olan
kisiler, sikintiya tahammil edemedikleri igin, rahatsizlik veren duygusal durumu ortadan kaldirmak
amaciyla kagma ya da kaginma yollarini kullanma egilimindedir (Leyro, Zvolensky ve Bernstein, 2010).
Arastirmalar sikinti toleransi disik olan kisilerin ayni zamanda sigara, alkol, madde riskinin yliksek
oldugunu gostermektedir (Bahadir, Giines ve Noyan,2019; Baker, Piper, McCarthy, Majeskie ve Fiore,
2004; Brown ve digerleri, 2004; Goger, 2020; Glines, 2018; Koroglu,2018; Tosun, 2008; Udum, 2018;
Williams, Vik ve Wong, 2015 ). Bu arastirmada internet kullanma siirelerine gore sikintiyi tolere etme
diizeyinde anlamli bir fark bulunamamasinin nedeni yasanan Covid-19 pandemisi silireci olabilir.
Kardefelt-Winther (2014) tarafindan 06ne sirilen telafi edici internet kullanimi teorisi, internet
bagimhligini tamamen patolojik bir eylem olarak gérmek yerine, internet kullaniminin baglamlarini,
amaclarini ve motivasyonlarini anlamanin 6nemli oldugunu 6ne slirer. Cinkl bunlarin internet
kullaniminin olumlu ve olumsuz sonuglari Gizerinde etkili olacagini belirtir. Telafi edici internet kullanim
motivasyonlari, psikososyal sorunlara veya karsilanmamis ihtiyaclara dayanmaktadir. internet kullanimi
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bu sikintilari telafi etmeyi saglayip daha biyik ruh saghgi sorunlarinin yasanmasini engelleyecek sonuglar
saglayabilir. Teori internet bagimlilgi riskini ve olumsuz sonuglari gérmezden gelmemektedir, ancak
artilarin ve eksilerin birlikte degerlendirilmesi gerektigini one sirer. Suler (1999:Akt: Baltaci ve digerleri
2020) insanlarin glinlik yasamda ihtiyaglarini karsilamak icin internete baglandiklarini ifade etmistir. Bu
acidan bakildiginda pandemi déneminde Universite 6grencileri interneti sikintiyi tolere etme diizeyleri
disik oldugu ve kagis sagladigindan ziyade, yasanan sosyal izolasyondan dolayi, temel ihtiyaclarini
karsilamak icin kullandiklari distndlebilir. Bu donemde insanlar hem yalnizhgin etkilerini azaltmak hem
de iletisim, is veya egitim amaciyla internet kullanabilirler (Kazan- Kizilkurt ve Dilbaz,2020). Ayrica
pandemi siirecinde 6grencilerin hangi amagcla interneti kullandigi (akademik, eglence) bir birine
karisabilir. Ornegin bir iniversite 6grencisi cevrimici ders dinlerken diger taraftan internette geziniyor
olabilir. Bu durum hangi internet kullaniminin sikintiyi tolere etme ile iliskili oldugunu tespit etmeyi
zorlastirmis olabilir.

Bu arastirmada sikintiyi tolere etme dizeyi ve 6z sefkat Olceginin alt Olcekleri olan 6z nezaket, 6z
yargilama, ortak insanlk bilinci, izolasyon, farkindalik ve asiri 6zdeslesme arasindaki iliski incelenmis, 6z
nezaket, farkindalik ve ortak insanlik bilinci alt boyutlari ile pozitif yonli zayif bir iliski; izolasyon, 6z
yargilama ve asiri 6zdeslesme alt boyutlari ile negatif yonli orta diizeyde bir iliski oldugu gortlmustir.
Ayrica yapilan adimsal regresyon analizi sonuglari izolasyon, asiri 6zdesleme ve 6z yargilama alt 6lgekleri
sikintyr tolere etme diizeyinin %40’ in1 aciklamaktadir. Ulkemizde sikintiyi tolere etme ve 6z sefkat
dizeyleri arasindaki iliski ile ilgili arastirma bulunmamaktadir. Yurt disindaki literatiirde ise bu konu ile
ilgili arastirmalar sinirhdir. Basharpoor, Mowlaie ve Sarafrazi (2020) 17-40 yas arasinda 190 yetiskin ile
yaptiklari arastirmanin sonuglari sikintiyi tolere etme dizeyi ile 6z sefkatin 6z nezaket, ortak insanhk
bilinci ve farkindalk alt boyutlari ile pozitif yonli zayif iliski, 6z yargilama ve izolasyon alt boyutlari ile
negatif yonli zayif iliski oldugu ancak asiri 6zdeslesme alt boyutu ile anlamh bir iliski olmadigini
gostermektedir. Bunun yani sira sikintlyl tolere etme ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli iliski
oldugunu gosteren bazi arastirma sonugclari bulunmaktadir (Buluth ve digerleri, 2016; Schoenefeld ve
Webb, 2013). Ulkemizde farkindalik ve sikintiyi tolere etme diizeyleri arasinda pozitif yonli anlamli bir
iliski oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Unlii-Kaynakgi, 2017; Yilmaz, 2018; Ziinbiil,2019).
Sikintiyi tolere etme olumsuz duygulara dayanabilme, olumsuz duygusal durumu kabul edilebilir olarak
algilama, duygulari diizenleme ve bu durumun kisinin bitin dikkatini uzun slre almamasini
basarabilmeyi kapsar (Simon ve Gaher, 2006). Oz sefkat ise olumsuz durumun karsisinda kisinin ihtiyag
duydugu duygusal destegi saglar (Neff ve Germer,2020). Oz sefkat ile kisinin kendine saglayacagi destegin
sikintiyr tolere etmesine yardimci alacagi disiiniilmektedir. Ozellikle bu arastirmada insanlarin yasanan
olumsuz durumlar karsisinda kendilerini olumsuz bigcimde yargilamamalarinin, kendilerini izole
etmemelerinin ve yasanan olumsuz duruma odaklanip, 6zdeslesmemelerinin, sikinti toleranslarinin
yukselmesini saglayacagini gostermistir.

Bu arastirmanin sonuglarina gore asagidaki dnerilere yer verilebilir.

Bu arastirmada Covid-19 pandemisi doneminde sikintiyi tolere etme ve eglence amagl internet
kullanimi incelenmis ve anlamh bir sonug¢ bulunamamistir. Baska 6rneklem gruplari ile pandemi
sonrasinda benzer bir calisma yapilabilir ve sonuclari karsilastirilabilir.

Oz sefkat ve sikintiyi tolere etme arasindaki iliski gdz 6niinde bulundurularak, arastirmacilarin 6z
sefkat dizeyini yikseltmeye yonelik gelistirecekleri psikoegitim programlarinin sikintiyr tolere etme
diizeyi Gzerindeki etkisini incelemelerinin faydali olacagi diisiinilmektedir.
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Rehberlik ve psikolojik danisma merkezlerinde, 6z sefkat konusunda Universite 6grencilerinde
farkindalik olusturma amacgli seminerler verilebilir, biltenler hazirlanabilir, 6z sefkat temelli kisa siireli
egitimler veya atolyeler diizenlenebilir. Bu ¢alismalar Universitelerde ruh saghgi politikalarina dahil

edilebilir.

Pandemi sonrasinda model baska kdiltlirel 6rneklem gruplari ile test edilirse sonuglar
genellenebilirlik agisindan karsilastirilabilir.
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