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Giris: Ogrencilerde bilingsiz internet kullanin internet bagimliligini artirmaktadur.

Amac: Bu aragtirmanin amaci, hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin internet bagimliligia etkisini incelemektir.

Yontem: Arastirma, tanimlayici kesitsel ve iliski arayici tiptedir. Arastirmanin 6rneklemini 845 hemsirelik dgrencisi
olusturmustur. Veriler Subat-Nisan 2024 tarihleri arasinda toplanmustir. Arastirma verilerinin toplanmasinda Kisisel
Bilgi Formu, Young Internet Bagimhihig: Olcegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Bagimsiz gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iliskileri incelemek amactyla Pearson korelasyon katsayisi ve basit dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Tanimlayici
istatistikler olarak aritmetik ortalama ve yiizde-frekans dagilimi kullanilmistir.

Bulgular: Ogrencilerin internet bagimliligi 6lgegi toplam puan ortalamalari (X =46.23, SS = 14.37) ve bilingli farkindalik
olgegi puan ortalamalar1 (X = 53.37, SS = 16.27) orta diizeydedir . Young Internet Bagimliligi Olgegi ile Bilingli
Farkindalik Olgegi arasinda yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda, diisiik diizeyde, negatif ve istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir (r = -0.20, p < .05). Bilingli farkindaligin internet bagimliligin1 yordama diizeyi
analiz edildiginde anlaml1 diizeyde yordayan bir degisken olarak belirlenmistir (f = -0.209, t =-6.19, p <.001). Modelin
agiklayicilik diizeyi diisiik olmakla birlikte, anlamlidir (R? = .04).

Sonug: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca internet bagimhgi diizeylerinin azaldigi belirlenmistir.

Ogrencilerin internete bagimliligimi énlemede atdlyeler ve farkindalik egitimi modiilleri gelistirilebilir. Ogrencilerin yiiz
yiize etkilesimlerini arttirabilecek 6grenci topluluklari ve sosyal etkinliklerin arttirilmasi 6nerilmektedir.
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Abstract

Background: Unconscious internet use among students contributes to increased risk of internet addiction.
Objective: The aim of this study is to examine the effect of mindfulness on internet addiction in nursing students.

Method: The study is descriptive, cross-sectional, and exploratory in nature. The sample consisted of 845 nursing students.
Data were collected between February and April 2024. The Personal Information Form, Young Internet Addiction Scale,
and Mindfulness Scale were used to collect research data. Independent samples t-test and one-way analysis of variance
were used to compare independent groups. Pearson correlation coefficient and simple linear regression analysis were
applied to examine the relationships between variables. Descriptive statistics such as arithmetic mean and percentage-
frequency distribution were used.

Results: The mean total scores of students on the Internet addiction scale (X = 46.23, SS = 14.37) and the mean scores
on the conscious awareness scale (X = 53.37, SS = 16.27) were moderate. The Pearson correlation analysis conducted
between the Young Internet Addiction Scale and the Mindfulness Scale revealed a low, negative, and statistically
significant relationship (r = -0.20, p < .05). When the predictive level of mindful awareness on internet addiction
was analysed, it was determined to be a significant predictive variable (f = -0.209, t = -6.19, p < .001). Although the
explanatory level of the model is low, it is significant (R* = .04).

Conclusion: It has been determined that as students’ levels of conscious awareness increase, their levels of internet
addiction decrease. Workshops and awareness training modules can be developed to prevent students’ internet addiction.
It is recommended that student communities and social activities that can increase face-to-face interactions among
students be increased.

Keywords: Mindfulness, Nursing Students, Internet Addiction

GIRIS yaratmada etkili olabilecegi de gosterilmistir.
Tekrarlayan ve diirtiisel davraniglar davranissal
bagimliliklara katkida bulunur (Ogel, 2012).

Internet  bagimlhiligi:  kisinin  internette

Internet ve teknolojinin kullanimi sosyallesme,
ogrenme, aile iligkileri gibi  insanlarin

yasaminin  bircok  alanmi  etkilemektedir.

Internet kullanimi bagta bilgiye erisim olmak gok fazla zaman gegirmesi ve intemete

fizere bircok alanda bireylere fayda saglasa erisemediginde, interneti kullanamadiginda

da internet kullanimi insanlarin yasamlarini stres, kaygl, depresyon gibi belirtiler yagamast

ve uyku kalitesini olumsuz etkileyen klinik bir
Fukuda, Tsumura ve Kanda, 2019; Neverkovich problemdir. (Sun, Wang ve Liu, 2025). TUIK
vd., 2018). Bagimlilik davranigsal bagimlilik sonuglarina gdre; 2023 yilinda evinde internet

erisimi olan hanelerin oran1 bir 6nceki yila gore

da olumsuz etkileyebilmektedir (Iwaibara,

ve madde bagimliligi olarak incelenmektedir

(Kabakli, 2018; Ogel, 2012). Internet bagimlilig: 140 puan artarak %95.50'ye ulasufy, 16-74
yas arasi kisilerin internet kullanim orani1 2022

yilinda ise %85.00, 2023 yilinda ise %87.10
oldugu belirtilmektedir (TUIK, 2023). internet
bagimliliginin agirlikli olarak geng yetiskinlerde

davranigsal bir bagimliliktir (Kurt ve Mazman,
2020). Madde bagimhiligi semptomlarinin
kimyasal olmayan davranigsal bagimliliklarda
(6rnegin bilgisayar oyunlari, televizyon izleme,
aligveris) ortaya ciktigt kabul edilmektedir. ortaya gikmasina ragmen, gesitli popiilasyon
gruplarinda tahmini prevalans oraninin %38.00’a

kadar ¢iktig1 bildirilmistir (Chakraborty, Vijaya

Bagimmlilik yapici davraniglarda bulunmanin

biiyilk miktarda ve siirekli tekrar1 bagimlilik
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ve Kumar, 2010).

Calismalarda, internet bagimlisi {iniversite
ogrencilerinin  giinliik islerini ihmal ettigi,
arkadag, ebeveyn ve Ogretmen iligkilerinin
kotii oldugu, benlik saygisinin, 6zgiiveninin ve
akademik bagarisinin diisiik oldugu belirtilmistir
(Baturay ve Toker 2019; Yung, Eickhoff, Davis,
Klam ve Doan, 2015). Bagmmlilik genellikle
tedavisi ¢ok zor bir sorundur ve tekrarlama
riski yiiksektir (Cerniglia vd., 2017; Iwaibara
vd., 2019). Farmakoterapi internet bagimlilig
tedavisinde kullanilan en yaygin yontemdir.
Ancak internetten etkilenen kisinin ruhsal
durumu psikoterapi gerektirir. Internetle ilgili
asirt  diisilinceler, siirekli interneti diisiinmek,
internetten uzaktayken interneti arzu etmek ve
zay1f diirtii kontrol internet bagimliliginda ortaya
cikabilecek belirtilerdir.  Zihinsel

zayiflamasi nedeniyle ila¢ tedavisinin yani sira

durumun

internetbagimliligitedavisinde oldukg¢aetkiliolan
terapi yontemlerinden biri de bilingli farkindalik
terapisidir. (Krzysztof, Marta ve Stanistaw,
2019). Bilingli farkindalik, bireyin olaylara ve
deneyimlere odaklanma, yargilamadan diisiinme
ve kabullenme yetenegidir (Brown ve Ryan,
2003). Bilingli farkindalik, insanlara duygularimi
daha iyi kontrol etme ve yonetme firsat1 vererek
onlart dogru anlamalarini saglar (Deniz, Erus
ve Biiyiikcebeci, 2017). Bilingli farkindalik
terapisi, odaklanmay1 ve farkindaligi artirmay1
amagclayan, yoga ve meditasyon tekniklerini
iceren lgilincii kusak bilissel davranissal terapi
yontemidir. Bu teknikler, bireylerin otomatik
diistinceleri,

degerlendirmeleri ve yargilarn

fark etmelerine, diisiincelerini, duygularini
ve bedenlerini tanimalarina ve odaklarini ana
kaydirarak onlarla yeni ve daha sevgi dolu
yollarla baglanti kurmalarma olanak tanir
(Dahlgaard vd., 2019). Arastirmalar, duygularini
bastiran veya agiklayamayan ve 0z disiplin

sorunu yasayan bireylerin internet bagimlilig
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gelistirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Mathkor, 2025; Wei, Xiang, Dan
ve Jie, 2024; Li ve Lee, 2024; Li, Ren, Chiu,
Wang ve Lei, 2021). Farkindalik impulsif veya
rastgele bilingsiz eylemlerin aksine varolan
olaya fokuslanmayi ve bilingliligi gerektirir
(Zhong, Jiang, Wang ve Liu, 2024). Bireyler,
yasamlarinda karsilagtiklar1 olaylara karsi daha
farkindalikli ve etkin bir tutum gelistirdiklerinde,
olumsuz deneyimlerin igerisindeki olumlu
yonleri ayirt etme becerileri artabilir; bu durum
da psikolojik iyi olus diizeylerini bilingli
farkindalik araciligiyla giiglendirebilir. (Ozyesil,
Arslan, Kesici ve Deniz 2011). Oz farkindalig
yliksek olan kisgiler, 6z farkindalig: diisiik olan
kisilere gore duygu ve dislincelerinin daha
fazla farkinda olduklarindan, anda kalma ve
davranislarint kontrol etme konusunda daha
basarilidirlar. Bu yiizden, internet bagimlilig:
kendi

sekillendirebilmektedirler. Internet kullaniminin

davraniglarimi  da ihtiyaglarma gore
stiresini ve sikligin1 ayarlamakta daha basarili
olabilmektedirler. Kisinin sikildigi zamanlarda
fark etmeden otomatiklesmis internet kullanimini
azaltmakta bilingli farkindalik
etkili bir sekilde kullanilabilmektedir (Giiner,
2019). Son yillarda bilingli farkindalik temelli

tedavi yoOntemlerinin davranigsal bagimlilik

egzersizleri

tedavilerinde de kullanildig1 ve etkili sonuglar
verdigi bilinmektedir (Shonin, Van ve Griffiths,
2014).
birgok bagimlilik tlirliniin

Bilingli farkindalik uygulamalarinin
tedavisinde ve
niiksetmesinin dnlenmesinde kullaniliyor olmasi,
incelenen ¢alismalarin da bunu dogruluyor
olmasi; bilingli farkindalik uygulamalarinin
giinliik hayatimiza daha fazla dahil edilmesi
gerektigini  diisiindiirmektedir (Ogel, Sarp,
Giirol ve Ermagan, 2014; Yigit, 2020). internet
bagimliligi, 6zellikle dijital teknolojilerin yaygin
kullanimiyla birlikte geng yetiskinler arasinda

artis gostermekte ve bu durum, akademik ve
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mesleki acidan yogun bir egitim siirecinde
bulunan hemsirelik 6grencileri i¢in dikkat ¢ekici
bir sorun haline gelmektedir. Akademik baski,
klinik uygulamalar ve sosyal beklentilerin
birlesimi, bu Ogrencileri dijital ortamlara
yonelmeye daha acik hale getirebilmektedir.
Bu baglamda, bireyin anda kalmasini, duygu
ve diislincelerini yargilamadan kabul etmesini
saglayan bilincli farkindalik becerileri, internet
bagimliligiyla bas etmede potansiyel olarak
koruyucu bir rol oynayabilir. Bu ¢alismanin
Ozglnliigli, hemsirelik Ogrencilerinin internet
bagimlilig1 riskini psikolojik bir kaynak olan
bilingli farkindalik diizeyiyle iliskilendirerek
ele almast ve ruh saghigima yonelik koruyucu
yaklasimlara hemsirelik perspektifinden
katki sunmasidir. Bilingli farkindalik temelli
psikoegitim programlarinin, hemsirelik egitimi
stirecine entegre edilmesiyle dgrencilerin dijital
bagimlilik egilimlerinin azaltilabilecegi One

stiriilmektedir.
Arastirmanin Sorusu

Hemsirelik  6grencilerinin  sosyodemografik
verilerine gore bilingli farkindalik diizeyleri ve

internet bagimlilig1 diizeyleri nedir?

Hemsirelik 6grencilerinin  bilingli farkindalik
diizeyleri nedir?

Hemsirelik 6grencilerinin internet bagimliligi
diizeyleri nedir?

Bilingli farkindalik diizeyi ile internet bagimliligi
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski var midir?

farkindalik

Ogrencilerinin internet bagimlilig1 diizeyleri

Bilingli diizeyi,  hemsirelik

tizerinde anlamli bir yordayict midir?
YONTEM
Arastirmanin Tiirii

Bu arastirma, tanimlayict ve iligki arayici tipte
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yapilmistir.
Arastirmanin Yeri

Arastirma, Subat-Nisan 2024 tarihleri arasinda
bir Universitenin Saghk Bilimleri Fakiiltesi'nde
gerceklestirilmistir.

Arastirma Evreni/Orneklemi

2023-2024 Saglik

Bilimleri Fakiiltesi'nde 0Ogrenim goéren 948

egitim-0gretim  yilinda

hemsirelik  boliimii  6grencisi  aragtirmanin
evrenini olusturmustur. Calismaya katilmay1
onaylayan, Tiirk¢e bilen, 18 yas ve iizeri,
iletisim sorunu olmayan 845 ¢grenci ¢alismanin
orneklemini olusturmustur. Calismada
kullanilacak minimum 6rneklem sayis1t G*Power
3.1.9.7 yazilimi araciligiyla belirlenmistir. Tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) i¢in yapilan
hesaplamada; etki biiylikliigli orta diizeyde (f
= .25), anlamlilik diizeyi .05 ve test giicii .80
olarak alindiginda, ti¢ grup i¢in gerekli minimum
orneklem sayist 159 olarak hesaplanmistir.
Ancak calismaya 845 katilimer dahil edilerek,
bu sayr onemli Olglide asilmistir. Ayrica post
hoc gii¢ analizi sonucunda, ¢alisma &rneklemi
ile yapilan analizlerin istatistiksel giicii %
olarak bulunmustur. Bu baglamda, 6rneklemin

istatistiksel agidan yeterli oldugu goriilmektedir.

Veri Toplama Araclari- Gegerlik ve Giivenirlik

Bilgileri

Veriler Kisisel Bilgi Formu, Young Internet
Bagimlihigi Olgegi (YIBO) ve Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO) kullanilarak toplanmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan gelistirilen formda
Ogrencilerin ozellikleri,
akademik not ortalamast (GANO), nikotin

ve oyun bagimlilig: ile ilgili toplam 9 soru

tanimlayici genel

bulunmaktadir.
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Young Internet Bagimhiligi Olgegi (YIBO)

Young Internet Bagimliligi Olgegi (YIBO)
Young (1996) tarafindan gelistirilen ve bireyin
internet bagimliligi diizeyini 6lgmeye yarayan
bir olgektir (Young, 1996). Bayraktar (2001)
bu olgegi Tiirkceye uyarlamustir. Olgek 5'li
Likert tipinde 20

Olgekte katilimcilara “hicbir zaman, nadiren,

sorudan olusmaktadir.
bazen, genellikle, her zaman” seceneklerinden
kendilerine en uygun olan soruyu belirtmeleri
istenmistir. Her soruya 0 ile 5 arasinda puan, 0
ile 100 arasinda toplam puan verilmektedir. 80
puan ve {izeri puan alan bir kisi internet bagimlist
kabul edilir, 50 ile 79 arasinda bir puan olas1 bir
internet bagimlist olarak kabul edilir ve 50 veya
daha diistik bir puan internet bagimlis1 degildir.
Cronbach 6lceginin i¢ tutarlilii .91, Spearman-
Brown degeri ise .87 idi. Olgegin giivenirligi icin
madde analizi kullanilarak hesaplanan Cronbach
alfa katsayisimnin ise .90 oldugu belirlenmistir
2001).
Bagimlilig1 Olcegi Cronbach Alfa katsayis1 .93

(Bayraktar, Bu calismada Internet

olarak hesaplanmustir.
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olcegi Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen insan davranigina iliskin
bilissel farkindaligi belirlemeyi amaglayan,
15 maddeden olusan 6'l1 likert tipi bir 6l¢ektir
(1= hemen hemen her zaman, 6=hemen hemen
higbir zaman). BIFO tek faktorlii bir yapiya
sahiptir ve tek bir toplam puan verir. Olgekten
en az 15 en fazla 90 puan almabilir. Alinan
yliksek puanlar, yiliksek bilingli farkindalik
diizeyini gostermektedir (Brown ve Ryan,
2003). Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan tniversite ogrencileri 6rneklemi ile
Tiirkge uyarlama calismasi yapilmustir. Olgek
maddelerinin analizi sonucunda tiim o6lgek
maddeleri igin korelasyonun .40'm {izerinde

oldugu goriilmiistiir. Olgek maddelerinin faktor
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yiiklerinin .48 ile .81 arasinda oldugu, dlcegin
giivenirligi icin madde analizi kullanilarak
hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin ise .80
oldugu belirlenmistir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz, 2011). Bu c¢aligmada 6lgegin Cronbach
alfa kat sayis1 .93 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmast

Veriler Subat 2024 ve Nisan 2024 tarihleri
arasinda google form araciligiyla toplanmustir.
Bir Universitenin Hemgirelik Boliimiinde
O0grenim goéren Ogrencilere, arastirma Oncesi
aragtirmacilar tarafindan derslerden once bilgi
verilmigtir. Daha sonra arastirmaya katilmayi
kabul eden 6grencilerden bilgilendirilmis onam
alinarak online anket araciligiyla veri toplama
formunu doldurmalar1 istenmis, bu islemler

yaklagik 8 dakika stirmiistiir.
Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS
istatistik, version 22 (IBM Corp., Armonk, NY,
USA) programi

kullanilmistir.  Arastirmaya

katilan Ogrencilerin sosyodemografik

ozellikleri rakamsal ve yiizde dagilim
seklinde verilmistir. Verilerin normal dagilima
normallik
Normallik

varsayimini karsilayan veriler lizerinde analizler

uygunlugu Kolmogorov-Smirnov

testi  ile  degerlendirilmistir.

gergeklestirilmistir. Bagimsiz gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz drneklem t testi ve
tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA)
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla Pearson momentler ¢arpimi
korelasyon katsayis1 ve bilingli farkindalik
diizeyinin internet bagimliligi puanina etkisini
belirlemek i¢in basit dogrusal regresyon analizi
uygulanmigtir. Tanimlayici istatistikler olarak
aritmetik ortalama ve ylizde-frekans dagilimi
kullanilmustur. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p <

.05 olarak kabul edilmistir.
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Arastirmanin Degiskenleri

Bagimli degiskenler: Internet Bagimlihig Olgegi

Puanidir
Bagimsiz  degiskenler: Bilingli Farkindalik
Olgegi puanidir

Arastirmanin Etik Yonii

Calismaya baglamadan Once bir iiniversitenin
Girisimsel Olmayan  Klinik  Arastirmalar
Etik Kurulu'ndan (Tarih: 2024/2, Sayi No:
6630) onay alimmustir. Caligmanin yapildigt
tiniversitenin Saglik Bilimleri Fakiiltesi'nden
(Tarih: 14.02.2024, Say1 No:100839) kurumsal
izin  alinmistir.

Arastirmaya katilan  tim

Ogrencilere ¢aligmanin amaci ve niteligi
anlatilmigtir. Aragtirmaya katilan 6grencilerden
bilgilendirilmis alinmigtir.
Helsinki

Deklarasyonu Prensipleri’ne uyulmustur.

goniilli  onam

Calismanin  tiim  asamalarinda

BULGULAR

Arastirmaya katilan ogrencilerin
sosyodemografik verileri Tablo 1°de ayrintili
olarak verilmistir. Katilimcilarin %91.80’inin
18-23 araliginda, %72.50°si erkek, %51.00’min
kredi kaldigi,

%55.70’inin uyku kalitesinin normal oldugu,

yurtlar  kurumu  yurdunda
%58.70’inin beslenme kalitesinin normal oldugu,
%66.40’min herhangi bir nikotin maddesini
higbir zaman kullanmadigi, %37.20’sinin dijital
oyunlar1 nadiren oynadigi, %58.90’1nin interneti
en ¢ok sosyal medyaya girmek icin kullandig1 ve
%66.50’sinin genel akademik not ortalamasiin
2.00-3.00

Sosyodemografik degiskenler ile 6l¢ek puanlari

arasinda  oldugu  belirlenmistir.

karsilastirildiginda:

Yas gruplar1i arasinda internet bagimlilig
diizeylerinde anlamli fark bulunmustur [F(2,
365) = 4.21, p = .016]. Post-hoc analiz, 18-20
yas grubunun 24 yas ve lizeri gruptan anlamli

derecede yiiksek puan aldigini gostermistir (p =
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012).

Uyku kalitesi ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlamli fark vardir [F(2,365)=9.87,p <
.001]. Iyi uyuyan 6grencilerin bilingli farkindalik
puant, orta (p =.001) ve kotii uyuyanlardan (p <
.001) ytiksektir.

Beslenme kalitesi internet bagimliligr ile
iliskilidir [F(2, 365) = 10.34, p < .001]. Diizenli
beslenen 6grenciler, diizensiz beslenenlere gore
daha diisiik internet bagimlilig1 diizeyine sahiptir
(p <.001).

Nikotin kullanimi ile bilingli farkindalik puani
arasinda anlamli fark bulunmustur [F(3, 364)
= 5.76, p = .001]. Hig¢ kullanmayan &grenciler
giinliik kullananlardan anlamli diizeyde daha
yiiksek puan almistir (p =.004).

Internet kullamm amacina gore internet
bagimliligi puanlart farklilik gostermektedir
[F(6, 361) = 7.91, p < .001]. Sosyal medya ve
eglence amagli kullananlarin puanlari, egitim
amagcli kullananlardan anlamli diizeyde ytiksektir

(p <.001).

Akademik basart ile bilingli farkindalik arasinda
anlamli fark saptanmistir [F(2, 365) = 6.84, p =
.001]. Not ortalamast >3.00 olan 6grencilerin
bilingli farkindalik puanlari, 2.50 altindaki
ogrencilerden daha yiiksektir (p = .002) (Tablo
1).

Bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puan ortalamasi
53.37416.27 olarak, internet bagimliligi 6l¢egi
toplam puan ortalamasi 46.23+£14.37 olarak
hesaplanmistir. Her iki oOlgek toplam puan
ortalamasinin orta diizeyde oldugu belirlenmistir
(Tablo 2).

Farkindalik  Olgegi
ortalamast ile Internet Bagimliligi Olgegi toplam

Bilingli toplam puan
puan ortalamasi ile arasinda negatif yonli ve
anlamli bir korelasyon tespit edilmistir (r =
-0.20, p < .05). Bu bulgu, bilingli farkindalik
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diizeyindeki artisin internet bagimliliginda
azalma ile iligkili oldugunu gostermektedir.
Basit regresyon analizi bulgularinin yer aldigi
tablo 3 incelendiginde; Ogrencilerin bilingli
farkindaliginin internet bagimliligi davraniglari
.04’lik bir etkiye
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyindeki bir birimlik

artigin,

iizerinde sahip oldugu

internet  bagimhiligi  davranislar

tizerinde %4.40°lik bir azalisa yol agmaktadir.
Bu bulgu, internet bagimliliginin bireylerin
farkindalik diizeyleri ile ters orantili bir sekilde
degisebilecegine isaret etmektedir. Bireylerin
bilingli farkindalik becerilerinin  gelismesi,
daha kontrollii hale

getirebilir ve dolayisiyla bagimlilik diizeylerini

internet kullanimlarini

azaltabilir.

Tablo 1. Sosyodemografik Verilerin Bilingli Farkindalik Olgek Toplam Puan Ortalamasi ile Internet Bagimlilign Olgek

Toplam Puan Ortalamastyla Karsilastirilmasi (n=845)

Degiskenler internet bagimhihg  Bilingli farkindalik
n (%) Ort.+SS Ort.+SS
18-23 776 (91.80) 46.56+14.32 53.27+16.24
24-29 49 (5.80) 44.24+14.62 54.18+16.76
Yas 30 ve lizeri 20 (2.40) 38.60£13.75 55.20+16.95
Test Degeri F=3.51 F=0.20
p= .003 .081
Erkek 613 (72.50) 45.61+15.35 53.93+17.90
Cinsiyet Kadm 232 (27.50) 46.47+13.98 53.15+15.62
Test Degeri t=-0.77 t=0.62
p= .044 .053
Aile evi 309 (36.60) 44.89+14.07 54.00+16.41
Ogrenci evi 75 (8.90) 49.524+15.89 50.44+15.38
Kredi yurtlar kurumu yur- 431 (51.00) 46.63+14.31 53.77+16.33
Yasanilan yer (}u
Ozel yurt 30 (3.60) 46.23+13.44 48.40+15.30
Test Degeri F=2.33 F=1.99
p= .007 011
Tyi 101 (12.00) 44.00+15.54 54.94+19.59
Uyku kalitesi Normal 471 (55.70) 45.61+£12.66 55.14+15.05
Kot 273 (32.30) 48.13+16.38 49.72+16.42
Test Degeri F=4.06 F=10.34
p= .001 .000
Iyi 104 (12.30) 43.49+14.31 56.73+£17.48
Beslenme kalitesi Normal 496 (58.70) 45.51£13.05 53.87+15.43
Kotii 245 (29.00) 48.86+16.45 53.37+16.27
Test Degeri F=6.72 F=5.25
p= .000 .000
Higbir zaman 561 (66.40) 45.47 £13.62 54.59+15.80
Sigara, e sigara ya da nargile =~ Nadiren 92 (10.90) 48.84+14.63 49.46+16.21
(nikotin) kulanimi Ara sira 84 (9.90) 46.11£14.14 54.63+15.08
Sik sik 108 (12.80) 48.05+17.56 49.33+18.55
Test Degeri F=2.12 F=5.28
p= .009 .000
Her zaman 265 (31.40) 43.63+14.14 53.78+17.61
Nadiren 314 (37.20) 46.32+13.44 53.44+15.07
Dijital oyun oynama siklig: Ara sira 227 (26.90) 47.63+14.28 53.33+16.18
Sik sik 39 (4.60) 55.07+18.84 50.15+17.02
Test Degeri F=8.77 F=0.56
p= .000 .063
108
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Oyun oynama 21 (2.50) 50.38+18.69 51.66+18.12
Film izleme 74 (8.80) 46.70+15.56 54.31£16.37
Sosyal medya 498 (58.90) 47.69+14.00 52.74+15.59
Interneti en stk kullamim amac1 ~ Akademik galisma 79 (9.30) 40.93+£12.94 53.50+17.16
Aligveris yapma 22 (2.60) 43.90+13.85 55.81£18.05
Gilindemi takip etme 97 (11.50) 43.18+14.95 56.61+18.66
Miizik dinleme 54 (6.40)
Test Degeri 44.70+12.89 51.46+14.89
p= F=3.96 F=1.05
.000 .039
2.0’1n alt1 99 (11.70) 46.46+16.54 48.52+17.39
Akademik not ortalamasi 2.0-3.0 aras1 562 (66.50) 46.85+14.51 52.82+16.35
3.1 ve ustii 184 (21.80) 44.21+12.44 57.65+14.42
Test Degeri F=2.36 F=11.34
p= .009 .000

Tablo 2. Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam Puan

Ortalamast ile internet Bagimlihig1 Toplam Puan
Ortalamalar1 (n=845)

Olgekler Min-Maks Puan Ort.£SS
Internet bagimlilig: 20-100 46.23£14.37
Bilingli farkindalik 15-90 53.37+16.27

Tablo 3. Bilingli Farkindaligin internet Bagimlihigina

Etkisi (n=845)

Olgekler B Standardize B t p
hata

(Sabit)  64.30  14.06 -.209 33.79 .00

internet  -0.23 0.03 -6.19 .00

bagimlilign R=-02 R>=.04 F=38.42 p<.00

Bagimhi degisken: Internet bagimlilig:

R=-0.20, R?=.04, Diizeltilmis R?=.04, F(1,843)
=38.42,p <.001

TARTISMA

Hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin

internet  bagimliligina  etkisini  incelemek
amactyla yapilan bu ¢aligmada bulgular literatiir
dogrultusunda tartistlmistir. Tablo 1'de, yas
gruplar1 arasinda internet bagimlilig1 diizeyinde
anlamli bir fark bulundugu rapor edilmistir.
18-23 yas grubu, diger yas gruplarina kiyasla
daha yiiksek internet bagimliligi puanlarina
sahipken, 24 yas ve lizeri gruptan belirgin sekilde
daha yiiksek bagimlilik diizeylerine sahiptir.
Bu bulgu, literatiirdeki gen¢ yetiskinlerin
internet bagimliligindan daha fazla etkilendigi
yoniindeki bulgularla paralellik gostermektedir
(Chakraborty, Vijaya ve Kumar, 2010). internet

bagimliligi, geng yetiskinler arasinda, 6zellikle
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tiniversite Ogrencileri gibi yogun bir egitim
siirecinden gecen bireylerde artig gdstermektedir
(Yung, Eickhoff, Davis, Klam ve Doan, 2015).
Egitim baskilari, sosyal etkilesim ihtiyaglar1 ve
dijital teknolojilerin yaygin kullanimi, genglerin
interneti daha fazla kullanmasina yol agmaktadir.
Bu baglamda, bilingli farkindalik tekniklerinin
geng bireylerin internet kullanimini denetim

altina almasina yardimc1 olabilecegi onerilebilir.

Uyku kalitesi ile internet bagimliligi ve
bilingli farkindalik arasinda anlamli farklar
gdzlenmistir. Iyi uyuyan 6grenciler, orta veya
kotii uyuyanlara kiyasla daha yiiksek bilingli
farkindalik  puanlarma  sahipken, internet
bagimlilig1 diizeyleri ise daha diisiik ¢ikmuistir.
Literatiirde, uyku kalitesinin kotli olmasinin
psikolojik bozukluklarla (6rnegin, depresyon,
kaygi, stres) iliskili oldugu, bunun da internet
bagimhiligini  artirabilecegi  belirtilmektedir
(Wei, Xiang, Dan ve Jie, 2024). Ayn1 zamanda,
bilingli farkindalik uygulamalarinin, uyku
kalitesini iyilestirme konusunda etkili oldugu
bilinmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Uyku
kalitesi diislik bireyler, duygusal zorluklarla bas
etmekte zorlanabilir, bu da internet gibi kagis
davraniglarina yonelmelerini tetikleyebilir. Bu
nedenle, bilingli farkindalik tekniklerinin uyku
kalitesini iyilestirme ve internet bagimliligin

azaltma tizerinde etkili olabilecegi diistiniilebilir.

Beslenme kalitesi ile hem internet bagimlilig
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hem de bilingli farkindalik arasinda anlamli
farklar oldugu goriilmektedir. Diizenli beslenen
ogrenciler, diizensiz beslenenlere gore daha
diisiik internet bagimliligi puanlarina sahipken,
daha yiiksek bilingli farkindalik diizeylerine
sahiptir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin,
zihinsel ve psikolojik saglik iizerinde olumlu
oldugu belirtilmektedir
(Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017). Saglikli

beslenme,

etkileri literatiirde

beyindeki  kimyasal dengenin
saglanmasina yardimci olur ve duygusal dengeyi
koruyarak, internet gibi bagimlilik yaratici
davraniglardan uzak durulmasma yardimei
olabilir. Bilin¢li farkindalik uygulamalari,
bireylerin diislincelerini ve duygularin1 daha
saglikli bir sekilde yoOnetmelerine yardimci
olabilir, boylece bu 0Ogrenciler daha bilingli
bir sekilde internet kullanim siirelerini kontrol

edebilirler.

Tablo 1'de,
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli

nikotin kullanim durumu ile

bir fark bulundugu belirtilmistir. Hi¢ nikotin
kullanmayan oOgrenciler, daha yiiksek bilingli
farkindalik diizeylerine sahipken, giinliik nikotin
kullananlar daha diisiik bilingli farkindalik
puanlarina sahip ¢ikmistir. Bu bulgu, bagimlilik
ve bilingli farkindalik arasinda negatif bir
iligkiyi isaret etmektedir. Nikotin ve diger
bagimlilik yapict maddelerle miicadelede bilingli
farkindalik terapilerinin etkili oldugu literatlirde
(Shonin, Griffiths,
2014). Nikotin bagimliligi, bireylerin diirtiisel

gosterilmistir Van ve
davraniglarini artirabilir ve bilingli farkindalik, bu
tir davraniglarin farkina varmalarini saglayarak
kisilerin bagimlilik yapict alisgkanliklarindan

uzaklagmalarini kolaylastirabilir.

Interneti sosyal medya ve eglence amach
kullanan 6grenciler, egitim ve arastirma amagh

kullananlara kiyasla daha yiiksek internet

bagimliligi puanlarima sahiptirler. Sosyal
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medya kullanimi ve dijital oyunlar gibi eglence
amaclt internet aktivitelerinin bagimliliga yol
acabilecegi literatlirde sik¢a belirtilmektedir
(Kurt ve Mazman, 2020). Bilingli farkindalik
ise, bireylerin

interneti daha dengeli ve

kontrollii  kullanmalarmma yardimci olabilir.
Ozellikle otomatiklesmis internet kullanimi
gibi davranislarin oniine gecilmesi igin bilingli

farkindalik egzersizleri oldukea etkili olabilir.

Akademik basari diizeyi ile bilingli farkindalik
arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur.
Yiiksek not ortalamasina sahip 6grenciler, daha
yliksek bilingli farkindalik diizeylerine sahipken,
diisiik not ortalamasi olanlar daha diistik bilingli
farkindalik puanlarina sahiptir. Literatiirde,
akademik basar1 ve psikolojik saglik arasinda
giiclii bir iliski bulunmaktadir (Mathkor, 2025).
farkindalik,

dengesini ve zihinsel netligini artirarak, akademik

Bilingli Ogrencilerin  duygusal

basarty1 destekleyebilir. Ogrenciler, bilingli
farkindalik egzersizleriyle stresle bas etme,
dikkat ve odaklanma becerilerini gelistirebilir,

bu da akademik performanslarini artirabilir.

Tablo 2'de, Ogrencilerin internet bagimliligi
Olcegi ile bilingli farkindalik o6l¢egi toplam
puan ortalamalar1 orta diizeyde belirlenmistir.
Aktan  (2018)’mn

yaptig1 arastirmaya gore; Ogrencilerin ticte

iniversite  dgrencileriyle
birinin sosyal medyay1 giinde {i¢ ila dort saat
arasinda kullandigi ve {igte birinin sosyal
medyay1 bes saatten fazla kullandigi belirlendi
(Aktan, 2018). 38 iilke, 128.020 katilimci ile
yapilan bir metaanaliz ¢alismasinda iiniversite
ogrencilerinde internet bagimliligi prevalansi
%41,84 olarak bulunmustur (Liu vd., 2025).
Sistematik meta analiz ¢aligmasinda ise diinya
genelinde internet bagimliligi oraninin %14.22
oldugu belirtilmistir (Qiu Meng vd., 2022).
Yapilan bir arastirma, Saglik Bilimleri Fakdiltesi

ogrencileri arasinda akilli telefon kullaniminin
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yayginligini ortaya koymustur. Ayrica iiniversite
ogrencilerinin yaygin olarak akilli telefonlarini
internet, Facebook, Instagram, Twitter, YouTube
gibi sosyal aglara gdz atmak, paylasim yapmak
ve c¢esitli miizikler dinlemek ic¢in kullandiklari
bildirilmistir. (Kahyaoglu Siit, Kurt, Uzal ve
Ozdilek, 2016).
yapilan baska bir

Hemsirelik  6grencilerinde
calismada o6grencilerin
%11.10’unda internet bagimliliginin oldugu
belirtilmistir  (Fernandez = Martinez,  Sutil
Rodriguez ve Li‘ebana-Presa, 2023). Baz
calismalarda  internetin  bos  zamanlarda
kullanimina paralel olarak internet bagimlilig:
puanlarmin da arttign belirtilmistir (Kozybska
vd., 2019; Aznar-Diaz,

Garcia-Gonzalez ve Ramirez-Montoya, 2020).

Romero-Rodriguez,

Azak tarafindan yapilan c¢alismada bilingli
farkindalik  Glgegi toplam puan ortalamasi
60.14+11.43; Erkin ve ark.’nin yaptig1 caligmada
60.51+11.35; He ve ark.’nin g¢alismasinda ise
62.87+£14.13 olarak bildirilmektedir (Azak,
2018; Erkin ve Senuzun Aykar, 2021; He vd.,
2018). Yaman ve ark’nin c¢aligmasinda bilingli
farkindalik 6l¢ek puan ortalamast 53.03+12.59
2022).
Calismamizda bilingli farkindalik ile internet

olarak hesaplanmistir (Yaman vd.,
bagimliligr arasinda negatif ve anlamli bir
iligki bulunmustur (r = -0.20, p < .05). Bu
bulgu, bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin
internet bagimlilig1 egiliminde azalma ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Literatiirde de benzer
yonde sonuglar vardir. Ornegin Yu, Mao ve
Wu’nun (2018) Cin’de 327 yetiskinle yiiriittigi
calismada, internet oyun bozuklugu semptomlari
farkindalik
diizeylerinin diisiik oldugu saptanmistir. (Yu,
Mao ve Wu, 2018).

hemsireligi

sergileyen  bireylerin  bilingli
Bu sonuglar, psikiyatri

acisindan iki 6nemli c¢ikarim
sunmaktadir. Birincisi, bilingli farkindalik bireyin
duygu, diistince ve davranislarini diizenlemesini

kolaylastirarak bagimlilik riskini azaltabilir.
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Psikiyatri hemsireleri bu nedenle {iniversite
ogrencileri ve geng eriskinlerle ¢alisirken bilingli
farkindalik temelli psiko-egitimleri onleyici bir
miidahale aract olarak kullanabilir. Ikincisi,
bilingli farkindalik tekniklerinin danismanlik ve
grup ¢alismalarina entegre edilmesi, 6grencilerin
ruhsal dayanikliligint  artirirken  bagimlilik
davraniglarinin kroniklesmesini onleyebilir. Bu
yoniiyle bulgumuz, hem koruyucu ruh saghgi
hem de toplum ruh sagligi hemsireliginin

onleyici islevleriyle uyumludur.

Tablo 3’te hemsirelik &grencilerinin  bilingli
farkindalik diizeyleri ile internet bagimliligi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli,
negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir.
Bu sonug, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a
ogrencilerin internet bagimlilig1r diizeylerinin
azaldigin1 gostermektedir. Elde edilen bu bulgu,
Sehidoglu (2014) ve Arslan (2017) tarafindan
ergenlerle yiiriitiilen c¢alismalarda bildirilen
sonuglarla paralellik gostermektedir. Benzer
sekilde, Peker, Nebioglu ve Odemis’in (2019)
calismasinda, bilingli farkindalik diizeyinin
problemli internet ve akilli telefon kullanimi
ile orta diizeyde negatif yonde iliskili oldugu
belirtilmistir.

Arastirmamizda basit dogrusal regresyon analizi
sonuglarina gore, bilingli farkindaligin internet
bagimlilig1 iizerinde yordayict bir degisken
oldugu belirlenmistir.  Regresyon modeli
anlamli bulunmus (F=38.42, p<.001), bilingli
farkindaligin internet bagimlilig1 puanindaki
%4’ tinii
(R?=0.04). Regresyon katsayisi negatif yonli
ve anlamhidir (B = -0.209, p<.001). Bu bulgu,

bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin, internet

degisimin acikladigi  saptanmigtir

bagimlilig1 riskini istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde azalttigini gdstermektedir. Yani bilingli
farkindalik, bireylerin interneti islevsel olmayan
azaltmakta

bigimde kullanma olasiliklarini
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onemli bir rol oynamaktadir. Universite
ogrencileriyle yapilan bir diger arastirmada,
bilissel yetenek diizeyinin internet izleme
davranisi ile duygusal zeka arasindaki iligkide
tam aracilik rolii oynadigi ve duygusal zeka
diizeyi diisiik olsa dahi, yliksek bilingli farkindalik
diizeyine sahip bireylerde internet bagimlilig
diisik  oldugu
(Cankurtaran & Sakiroglu, 2020). Yaman ve

arkadaslarinin (2022) hemsirelik 6grencileriyle

puanlarinin bildirilmigtir

yaptig1 calismada da sosyal medya bagimliligi
ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlaml
negatif yonlii zayif bir iligki tespit edilmistir. Bu
bulgular dogrultusunda, bilingli farkindaligin
internet bagimliligina karsi koruyucu bir
degisken olarak islev gordiigii ve dzellikle saglik
alaninda 6grenim goren 6grencilerde bagimlilik
davranislarinin  kontroliinde 6nemli bir destek
unsuru olugturabilecegi sonucuna varilabilir.
Bilingli  farkindalik  diizeyinin  artmasinin
yalnizca internet kullanim siiresini sinirlamakla
kalmayip, aynt zamanda bireylerin ¢evrimigi
ortamda gecirdikleri zamani daha amagli ve
islevsel bicimde yonetmelerine ve duygusal
diizenleme

kapasitelerini  giiclendirmelerine

anlamli katkilar sagladigi sdylenebilir.

Literatiirdeki genel egilimler, bilingli
farkindalik diizeyinin bireylerin dijital medya
ve teknoloji kullanim aligkanliklart iizerinde
diizenleyici bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymaktadir.  Bilingli ~ farkindalik  diizeyi
yiiksek bireylerin, zihinsel siire¢lerinin farkinda
olmalari, duygularim1 daha saglikli sekilde
yonetebilmeleri ve diirtiisel davranislart kontrol
edebilme kapasiteleri, internet kullanimin1 daha
islevsel smirlarda tutmalarmi saglamaktadir
(Gamez-Guadix & Calvete, 2016).

Demirhan ve arkadaslari’nin (2023) ergenlerle

Y Onet

gerceklestirdikleri arastirmada, dijital oyun
bagimliligt  azaldik¢a  bilingli ~ farkindalik
diizeyinin arttigi  belirtilmis; bu  durum,
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ozellikle duygusal farkindalik ve 6z-diizenleme
becerilerinin teknoloji bagimlilig1 tizerindeki

koruyucu etkisini vurgulamaktadir.

Gilintimiizde internet ve dijital teknolojilerin

yasamin merkezine yerlesmesi, bireylerin
giinliik iglevsellikleri izerinde hem kolaylastiric
hem de tehdit edici etkiler yaratmaktadir.
Arastirmamizda yer alan hemsirelik 6grencileri
gibi gen¢ yetiskin bireyler, egitim, sosyal
iletisim ve eglence gibi ¢ok sayida islevi
internet  araciligiyla  gergeklestirmektedir.
Ancak bu yogun dijital temas, bireylerde
zamanla kontrol kaybi, yoksunluk belirtileri ve
psikososyal islevsellikte bozulma gibi internet
bagimliligina 6zgii semptomlarin gelismesine

yol agabilmektedir (Polat, 2017).

Buna karsilik, bilingli farkindalik gibi bireyin
icsel farkindalik ve 6z-diizenleme kapasitesini
giiclendiren psikolojik kaynaklarin, teknoloji
bagimlilig1 iizerinde koruyucu bir rol oynadigi
sOylenebilir. Aragtirma bulgularimiz, mevcut
bildirilen tutarlilik

gostermekte ve bilingli farkindalik diizeyinin geng

literatiirde egilimlerle
yetiskinlerde internet bagimliliginin dnlenmesi
ve azaltilmasinda potansiyel bir koruyucu ve
miidahale edici degisken olabilecegine isaret

etmektedir.
Stnrliliklar

Arastirmanin drneklemi yalnizcabiriiniversitenin
hemsirelik boliimi 6grencileri ile sinirli tutulmus
olup, bu durum bulgularin genellenebilirligini
kisitlamaktadir. Ayrica, verilerin Google Form
araciligiyla cevrim i¢i toplanmast siirecinde
bazi Ogrencilerin internet erisiminde yasadigi
giicliikler veri toplama silirecinde sinirlilik

olusturmustur.

SONUCLARIN UYGULAMADA
KULLANIMI

Bu calismanin  bulgulari  dogrultusunda,

112



Bilincli Farkindalik ve Internet Bagimliligi

farkindalik

diizeyi arttik¢a internet bagimlilig: riskinin azaldigi

hemsirelik ~ &grencilerinin  bilingli
goriilmustlr. Bu c¢alisma, hemsirelik dgrencilerinde
internet bagimlilig1 riskinin bulundugunu ve bilingli
farkindalik diizeyi arttik¢a bu riskin azaldigini ortaya
koymustur. Bu nedenle, hemsirelik egitiminde bilingli
farkindalik temelli programlarin yayginlastirilmasi ve
Ogrencilerin farkindalik becerilerinin giiglendirilmesi,
internet bagimliliginin 6nlenmesi agisindan énemlidir.
Psikiyatri hemsireleri bu siiregte, geng bireylerin
dijital davraniglarini saglikli bicimde yonlendirmede
koruyucu ve egitici bir rol iistlenmelidir. Bu durum,
hemsirelerin geng bireylerin dijital davranislar
tizerindeki yonlendirici ve egitici rollerini 6n plana
Ozellikle

kapsaminda hemsireler;

cikarmaktadir. koruyucu ruh saghgi

hizmetleri ogrencilerin
yliz ylize sosyal etkilesimlerini artiracak sosyal

etkinliklerin diizenlenmesine Onculik edebilir ve

ogrenci topluluklarinin  giiclendirilmesine  katki
sunabilir.

Hemsirelerin,  geng  bireylerde  teknolojinin
saglikli kullanimi ve dijital denge konusunda

farkindalik olusturmasi, sosyal medya kullanimini

degerlendirme ve 0z diizenleme becerilerini
desteklemesi Onerilmektedir. Ayrica, okul sagligi
hizmetleri ve iiniversite saglik merkezlerinde goérev
yapan hemsirelerin ekiplerle is birligi i¢inde bilingli
farkindaligi artirmaya yonelik atdlye ve egitim
programlari gelistirmesi, internet bagimliliginin
onlenmesi ve dijital refahin giiclendirilmesi a¢isindan
onemlidir. Sonu¢ olarak, hem genglerin hem de
hemsire adaylarinin ruhsal sagligini gelistirmede
hemsirelerin koruyucu, egitici ve danismanlik rolleri
one ¢ikmaktadir. Bu roller, dijital ¢agmn getirdigi
bagimlilik risklerine karsi hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin

giiclendirilmesine katki saglamaktadir.
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