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Bu arasgtirmanin amaci, 19-29 yas araligindaki bireylerin dijital
oyun bagimlhilik diizeyleri, erteleme davramislari ve duygu
diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemek olarak
belirlenmistir. Aragtirmanin 6rneklemini, 19-29 yas araliginda
Tiirkiye’de yasayan 264 yetiskin birey olusturmaktadir. Nicel

arastirma yontemleri kullanilan bu arastirmada iliskisel tarama



modeli kullanilmistir. Bu aragtirmada belirlenmis amaca yonelik
veri toplama araclar1 olarak “Demografik Bilgi Formu”, “Dijital
Oyun Bagimlilig: Olgegi”, “Genel Erteleme Olgegi” ve “Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizi
icin  SPSS-24  programindan yararlanilmistir.  Kullanilan
Olgeklerin cronbach alpha kat sayilari .85 {izerindedir.
Arastirmada, bireylerin genel erteleme diizeyleri ve duygu
diizenleme becerilerinin dijital oyun bagmmlilig1 iizerinde
yordayici etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu degiskenlerin,
baz1 demografik bilgiler (yas, cinsiyet vb.) ile arasindaki iliski
incelenmis ve dijital oyun bagimliliginin cinsiyet, yas ve egitim
diizeyi ile; duygu diizenleme becerilerinin yas ve medeni durum
ile pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu goriilmiistiir. Genel
erteleme davranisinin demografik bilgiler ile arasinda anlamli bir

iligki bulunamamustir.
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OZET

Bu arastirmanin amaci, 19-29 yas araligindaki bireylerin dijital oyun bagimlilik diizeyleri, erteleme
davraniglart ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemek olarak belirlenmistir.
Arastirmanin  Orneklemini, 19-29 yas araliginda Tirkiye’de yasayan 264 yetiskin birey
olusturmaktadir. Nicel aragtirma yontemleri kullanilan bu arastirmada iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Bu aragtirmada belirlenmis amaca yonelik veri toplama araglar1 olarak “Demografik
Bilgi Formu”, “Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi”, “Genel Erteleme Olgegi” ve “Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi” kullanilmustir. Verilerin analizi icin SPSS-24 programindan yararlanilmustir.
Kullanilan 6lgeklerin Cronbach Alpha kat sayilar1 .85 iizerindedir. Arastirmada, bireylerin genel
erteleme diizeyleri ve duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun bagimlilig1 iizerinde yordayict
etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu degiskenlerin, baz1 demografik bilgiler (yas, cinsiyet vb.)
ile arasindaki iligki incelenmis ve dijital oyun bagimliliginin cinsiyet, yas ve egitim diizeyi ile;
duygu diizenleme becerilerinin yas ve medeni durum ile pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Genel erteleme davranisinin demografik bilgiler ile arasinda anlamli bir iliski

bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Dijital oyun bagimliligi, genel erteleme, duygu diizenleme



SUMMARY

This research aims to investigate the relationship between the digital game addiction levels,
procrastination, and emotion regulation skills of individuals within the age range of 19-29 years
old. The sample for the study consists of 264 adults living in Turkey within this age range.
Employing quantitative research methods, the study utilizes a correlational research model. To
gather data for the research objective, the study employs four data collection tools: "Demographic
Information Form", "Digital Game Addiction Scale for Adults", "General Procrastination Scale"
and "Emotion Regulation Skills Questionnaire". Data analysis is conducted using the SPSS-24
software. The Cronbach's alpha reliability coefficients for the scales employed exceed 0.85. The
study's findings indicate a significant association between individuals' general procrastination
levels, emotion regulation skills and the digital game addiction. The relationship between these
variables and certain demographic information (such as age, gender, etc.) is examined. It is
concluded that there is a significant positive relationship between digital game addiction and
variables like gender, age, and educational level; and also, there is a significant positive relationship
between emotion regulation skills and variables like age and marital status. No significant

relationship is found between general procrastination and demographic information.

Key Words: Digital game addiction, procrastination, emotion regulation
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ONSOZ
Giliniimlizde hizla yiikselen teknoloji, giinliik yasami pek cok alanda kolaylagtirmistir. Bu
gelismelerle birlikte, dijital oyunlar cezbedicilik ve diisiik maliyet gibi 6zellikleriyle dikkat
cekmektedir. Ancak asir1 oyun kullanimi, sorumluluklarin ihmal edilmesine, sosyal iliskilerin
zayiflamasima ve duygusal diizenleme becerilerinin yetersizligine neden olabilir. Dijital oyun
bagimliligy, is, sosyal yasam ve akademik basar1 lizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Erteleme
davranigi ise giinliik yasamda sik¢a goriilmekte ve ¢esitli nedenlerle ortaya ¢ikabilmektedir. Bu
nedenle, genel erteleme davranisi lizerine odaklanmak bireyin yasantisi i¢in dnemlidir. Duygu
diizenleme becerileri, bireylerin duygusal tepkilerini dengeleyebilmesi agisindan kritiktir ve
eksikligi depresyon, anksiyete gibi sorunlarla iligkilidir. Ayrica, dijital oyun bagimlhilig: ile de
baglantilidir; stres ve kaygiyla basa ¢ikmak i¢in oyunlara siginma, ertelemeyi giiclendirebilir ve

olumsuz bir dongii yaratabilir.

Bu arastirma siirecinde edindigim her yeni bilgi, hedeflerime bir adim daha yaklagmanin
heyecanini yasamama neden oldu. Yiiksek lisans tezimin bu asamaya gelmesinde emegi gecen

herkese ictenlikle tesekkiir etmek istiyorum.

Oncelikle, tez ¢alismam siiresince bana yol gdsteren, bilgi ve deneyimlerini comertce paylasan,
sabir ve anlayisla her zaman yanimda olan, stresimi yenmem konusunda destekleyen degerli

danisman hocam Sayin Dr. Miijen ILNEM’e en derin siikranlarimi sunarim.

Hayatimin her aninda yanimda olan, bana gii¢ ve motivasyon veren sevgili esim Fatih Tiifek¢i’ye

sonsuz tesekkiir ederim. Onun sabri, anlayis1 ve destegi, bu zorlu siiregte en biiylik dayanagim oldu.

Canim ogluma, varligtyla bana her daim nese ve mutluluk kaynagi oldugu i¢in tesekkiir ediyorum.

Onun giiliimsemesi, sevgisi ve sabri, bu siireci daha katlanabilir kildu.

Ayrica, her zaman yanimda olan ve bana inanan aileme; annem, babam, kardeslerim ve eslerine,

biricik yegenlerime tesekkiir ederim. Onlarin sevgisi ve dualari, bu yolculukta bana gii¢ verdi.

Son olarak, bu siirecte beni yalniz birakmayan, destekleri ve arkadasliklar1 ile bana moral veren
tiim arkadaslarima tesekkiir ederim. Ozellikle Beyza Cakir ve Setenay Kog’a, zor zamanlarda

yanimda olduklar1 ve beni motive ettikleri i¢cin minnettarim.
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GIRIS
Giiniimilizde teknoloji caginin hizla yiikselisi, buna baglh olarak da teknolojik aletlere ilginin
artmasi ve ulagimin kolaylagsmasi ile, teknoloji gilinliik yasantiy1 cesitli sekillerde etkilemistir.
Evler, is yerleri, okullar, giinliik ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in bulunulan kafeler, restoranlar,
aligveris merkezleri; ulasim, seyahat amacl kullanilan tasitlar gibi birgok alanda bireylerin iglerini
kolaylastirmis ve bu gelismeler sayesinde sosyal hayatin bir pargasi haline gelmistir. Teknolojinin,
ekranlarin ¢ekici, goz alici diinyast giderek daha da renklenmesi de eklendiginde hem kullanim
stireleri artmis hem de kullanmaya baslama yas1 giderek diigmiistii. Devam eden nesilde de her
yastan bireyi icine alarak biiylidiigii goriilmektedir. Teknolojik aletlerin kullaniminin hayati
kolaylastirmasinin yani sira bireylerin eglenme istegi, yapacak baska bir sey bulamamasi, bos
zamanint degerlendirme istegi, i¢inde bulundugu olumsuz kosullardan uzaklasma, kurtulma
ihtiyaci, stresten kagma ve rahatlama istegi gibi duygu ve diislinceler ile farkli bir arayis icine
girdigi zamanlarda yine teknoloji ile insan hayatina giren dijital oyunlar dikkat ¢ekmektedir. Bu
noktada dijital oyunlar, ulasilabilirlik, cezbedicilik ve diisiik maliyetli olma 6zellikleri sebebiyle
ilgi cekici segenek olmaktadir. Ote yandan bu sebeplerle beraber oyuna saatlerce zaman harcayarak
sorumluluklarini yerine getirmeme, sosyal iligkiler kuramama, duygusal diizenleme becerilerini
gerceklestirememe gibi olumsuz sonuglarla karsilasilmaktadir (Giizel, 2006; Griffiths ve ark.,
2016). Bireylerin dijital oyunlar1 yogun kullanimi ve bunlarin etkileri {izerine yapilan
aragtirmalarin 6nemli bir kismu dijital oyunlara bagimliligin incelenmesini icermektedir. Oyle ki
ilgili alanyazina bakildiginda, dijital oyun bagimliligi konusunun da giderek dikkat ¢eken bir konu
oldugu goriilmektedir. Dijital oyun bagimlig: {izerine tam bir goriis birligi olusmamakla beraber,
dijital oyun bagimliligi, bireylerin 6zellikle is hayati, sosyal iligkileri, akademik yasantis1 lizerinde
olumsuz etkilere yol agmasiyla karakterizedir. Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El
Kitab1 5. Basimi (DSM-5)’in yaymlanmasindan sonra arastirmalara devam edilmis ve bazi
eklemeler yapilmistir. Dijital oyun bagimliligina bu ek arastirmalardan {igiinciisiinde Internette
Oyun Oynama Bozukluklar seklinde yer verilmistir. APA (2022), bu bozuklugun toplum sagligi
acisindan énemine vurgu yaparak, Internet Oyun Bagimliligi konusunun bagimsiz bir bozukluk

olarak degerlendirilebilmesi icin bilimsel aragtirmalara devam edilmesi gerektigini onermektedir.

Bireylerin giinliik yasantilarinda bir¢ok sorumlulugu bulunur. Bunlar; ise gitmek, okula gitmek,

yemek yapmak, temizlik yapmak, 6dev yapmak gibi durumlardir. Bireyin ilgilenmesi gereken ve



kisisel alani igerisinde olan sorumluluklarini, bazen daha ¢ok zevk veren seyler ile vakit gegirmek
isteyerek, bazen gerekli emegi sarf etmek istemeyerek ertelemesi yasam igerisinde sikga
goriilebilmektedir. Erteleme kavrami literatiirde farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Ornegin,
Solomon ve Rothblum (1984), erteleme davranigini "kisinin gorevlerini rahatsizlik hissedecek
kadar gereksiz yere geciktirme eylemi" olarak tanimlamaktadirlar. Alandaki arastirmalara
bakildiginda ertelemenin basarisizliktan kaginma, kaygi ve zaman yoOnetiminde zorlanma,
motivasyon eksikligi gibi gesitli nedenlerle ortaya ciktigi goriilmektedir. Ertelemenin, bireyin
hayatinda 6nemli bir alam1 kaplamasi halinde ise ¢esitli akademik ve mesleki basarisizliklara,
bireyin potansiyelinin sinirli kalmasina sebebiyet verebilecegi ¢esitli arastirmalarda goriilmiistiir
(Schunk ve Pajares, 2001). Erteleme davraniginin bes sekli oldugu Ellis ve Knaus (1977) tarafindan
belirtilmektedir: Genel erteleme, islevsel olmayan erteleme, karar vermeyi erteleme, nevrotik
erteleme ve akademik erteleme. Bu calismada genel erteleme davranisi iizerinde durulacaktir.
Genel erteleme, kisinin giinliik yasantisinda yapmakla ylikiimlii oldugu 6nemli ¢aligmalarinin
rasyonel bir neden olmaksizin, geciktirilmesi ya da son ana birakilmasi seklinde tanimlanmaktadir
(Balkis, 2006). Erteleme davranisi ile karakterize olan bu ozellikler, dijital oyunlari asirt
oynamanin Ozellikleri ile yan yana getirildiginde birtakim etkiler géze ¢arpmaktadir. Alanyazina
bakildiginda da erteleme ile dijital oyun bagimliliginin sik sik iligkilendirildigi goriilmiistiir. Dijital
oyunlarin sundugu anlik 6diil ve kacis hissinin, erteleme davranisini daha da giiclendirebilecegi,
Insanlar oyunlar1 gii¢ kazanmak, baskalariyla rekabet etmek veya is birligi yapmak, gercek
hayattaki problemlerinden uzaklagsmak i¢in kullanmalar1 halinde bir¢ok seyi ertelemeye de meyilli

olabilecekleri bilinmektedir (Yee, 2006).

Duygular evrenseldir ve durumlar karsisinda verilen duygusal tepkiler bireylere gore farklilik
gostermektedir. Insan yasaminda duygusal tepkilerin dengeli bir sekilde siirebilmesi igin duygu
diizenleme becerileri oldukg¢a 6nemli bir yerdedir. Yapilan arastirmalarda duygu diizenleme
becerileri farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Duygu diizenleme konusundaki arastirmalar,
insanlarin zorluklara verdigi tepkileri inceleyerek 6nemli sonuglara ulasmistir. Bu arastirmalar,
farkl1 duygu diizenleme stratejilerinin davranigsal, fiziksel ve zihinsel sagligimiz iizerindeki
sonuglarina odaklanmaktadir. Duygu diizenleme, yeni duygusal tepkiler olusturma veya mevcut
tepkileri degistirme siireci olarak tanimlanmaktadir (Ochsner ve Gross, 2005). Bireylerin
deneyimledikleri duygu yogunlugunu degistirmek ic¢in bilingli ve bilingdisi caba gostermesi
gerektigi diisliniilmektedir. Bireylerin duygular1 ifade edis bigimleri {izerinde duygu diizenleme
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becerilerine sahip olmasi, yasamindaki iletisim, zaman yonetimi gibi bir¢ok yetersizligi
coziimlemede etkili olacaktir. Bunu saglayabilmek icin de duygulari, ortaya ¢ikan duygusal
anlamlar dogru anlayarak diizenleme becerilerini degerlendirmesi gerektigi sdylenebilir. Duygu
diizenlemenin saglikli bir bireydeki etkililiginin yani1 sira, pek cok psikopatolojik durumun
aciklanmasinda yer aldig1 bilinmektedir. Oyle ki DSM-5'te bulunan davranis bozukluklar ile ilgili
bircok kisimda duygu diizenleme becerilerinde yasanan aksamalar, istenmeyen duygulanimsal
durumlar ele alinmistir. Bu psikopatolojilerin basinda depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu,
panik bozukluk, anksiyete gibi patolojiler gelmektedir. Bununla birlikte, bagimlilik da duygu
diizenlemeden bahsedilen bir diger onemli basliktir. Ornegin, internet oyun bagimlilig: ile ilgili
gelistirilen bir modelin sunuldugu arastirmada, duygu diizenleme beceri diizeyinin internet
kullanim bozukluklarinda 6nemli bir etken oldugu 6ne siiriilmiistiir. Bu 6neri, bagimlilik siirecinin
ilk asamalarinda bagimliliga sebebiyet verecek oyunlara veya sitelere girme karariin etkisiyle
iligkilendirilmistir (Brand ve ark., 2016). Bagimlilik, bir¢ok alt basliga sahiptir. Bunlardan biri de
internet bagimlilig1 bashdir ve bu baglik altinda dijital oyunlara yonelik bagimliliklardan da sz
edilmektedir. Dolayisiyla, duygu diizenleme becerileri ile dijital oyun bagimliligi arasinda bir
baglanti oldugu sdylenebilir. Ornegin, duygu diizenleme becerileri etkin bir sekilde
kullanilmadiginda, bireylerin stres veya kaygi ile basa ¢ikmak i¢in dijital oyunlara siginmasina
neden olabilir, olumsuz duygularin iistesinden gelmek i¢in bir kacis yolu olarak dijital oyun
oynama davranis1 goriilebilir. Benzer sekilde, bireyin hayatin1 6nemli 6l¢iide etkilemeye baslayan
oyunun igerigi ve dogasi, oyunu oynama siiresinin uzamasi gibi dijital oyun oynama davranislari
da bireyin mevcut duygulaniminda olumsuz etkiye sebebiyet verebilmektedir (Ko ve ark., 2012).
Dolayisiyla bir kisir dongiiniin ortaya ¢ikmasi olasidir, bu siire¢ bireyin tutumlarini, degerlerini ve

iletisim yontemlerini etkiler (Gtizel, 2006).

Bu arastirma, dijital oyun bagimlilig: ile ilgili bir¢ok arastirma olsa da dijital oyun bagimliligr ile
akademik ertelemenin iligkisinin arastirilmasina ragmen genel erteleme davranisiyla iliskisine,
yani bireyin yasamindaki ertelemeciliine biitiinciil bir bakis ac¢isiyla bakilan aragtirmalarin az
olusundan ve duygu diizenlemenin her iki degisken ile de iligkili oldugu diisiincesinden dogmustur.
Son doénemlerde yetiskin bireylerin dijital oyunlara ilgisinin arttig1 bilindiginden, dijital eglenceyi
daha dengeli bir sekilde yasamlarinda tutabilmeleri ve yasamlarindaki diger rolleri daha saglikli

yiiriitebilmeleri i¢in dijital oyun bagimliligi ile iliskili bilesenlerin dahil edildigi ¢caligmalara 6nem



verilmelidir. Bu kapsamda, dijital oyun bagimliliginin erteleme davranislari ve duygu diizenleme

becerileri ile iliskisinin tespit edilmesinin sonraki ¢alismalara fayda saglayacag: diigiiniilmektedir.



BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI

1.1. Arastirmanin Problemi

Giiniimiizde dijital oyunlar, bir¢ok birey icin eglenceli bir zaman gecirme aktivitesi olarak one
cikmaktadir. Ancak, bazi yetiskin bireylerde dijital oyun kullanimi, bir bagimlilik halini
alabilmekte ve bu durum sosyal, is ve duygusal yasantilar1 etkileyebilmektedir. Bu baglamda,
dijital oyun bagimliliginin, genel erteleme egilimi ve duygu diizenleme becerileri ile olan iligkisi
onemli bir aragtirma konusu haline gelmistir. Dijital oyun bagimliligi, bireyin oyunlara kontrolsiiz
bir sekilde zaman harcamasi ve bunu yaparken is, sosyal iligkiler veya diger nemli sorumluluklari
ihmal etmesi olarak tanimlanabilir. Bireylerin yasamlarini olumsuz etkileyebilir ve birey tarafindan
genel erteleme egilimi ile iligkilendirilmis olabilir. Genel erteleme egilimi, bireyin planlanmis
gorevlere odaklanmakta zorlanmasi ve erteleme davraniglarina meyilli olmasit olarak
tanimlanmaktadir. Bu durum, bireylerin is ve sosyal yasantilarinda sorunlara yol agabilir. Ayni
zamanda, duygu diizenleme becerileri de bireyin duygusal tepkilerini tanimlama, anlama ve
diizenleme yetenegini igerir. Dijital oyun bagimliligi, belirli duygusal durumlarla basa ¢ikma
mekanizmalarini etkileyebilir ve bu da duygu diizenleme becerilerini zayiflatabilir. Bu baglamda,
dijital oyun bagimlilig1, genel erteleme egilimi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki karmasik
iliskinin anlasilmasi, bireylerin yasam kalitesini iyilestirmek ve bagimlilikla miicadele etmek icin
onemli bir adim olabilir. Bu ¢aligmanin problemi yetigkin bireylerde dijital oyun bagimliligi, genel
erteleme egilimi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkinin arastirilmasidir.
Alt Problemler
1. Dyjital Oyun Bagimlilig ile;

1. Genel erteleme davranisi arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. Genel erteleme davranisi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
3. Duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski var midir?
4

. Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

2. Dijital Oyun Bagimlilig: alt boyutlart ile;
1. Genel erteleme davranisi arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. Genel erteleme davranisi alt boyutlari arasinda anlamli bir iliski var midir?



3. Duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski var midir?
4. Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
Genel Erteleme Davranisi ile;
1. Duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski var midir?
2. Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
Genel Erteleme Davranisi alt boyutlari ile;
1. Duygu diizenleme becerileri (toplam boyutu) arasinda anlamli bir iligki var midir?
2. Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
Bireylerin Cinsiyeti ile;
1. Dijital Oyun Bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark var midir?
2. Dijital Oyun Bagimlilig alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
3. Genel Erteleme Davranisi arasinda anlamli bir fark var midir?
4. Genel Erteleme Davranisi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
5. Duygu Diizenleme Becerileri arasinda anlamli bir fark var midir?
6. Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlari arasinda anlamli bir fark var midir?
Bireylerin Medeni Durumu ile;

. Diyjital Oyun Bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark var midir?

. Dijital Oyun Bagimlilig: alt boyutlar: arasinda anlamli bir fark var midir?

Genel Erteleme Davranisi arasinda anlamli bir fark var midir?

1
2
3
4. Genel Erteleme Davranisi alt boyutlar: arasinda anlamli bir fark var midir?
5. Duygu Diizenleme Becerileri arasinda anlamli bir fark var midir?

6

. Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

. Bireylerin yast ile;

1. Dijital Oyun Bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Dijital Oyun Bagimlilig: alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Genel Erteleme Davranisi arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Genel Erteleme Davranisi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Duygu Diizenleme Becerileri arasinda anlamli bir fark var midir?

6. Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
. Bireylerin egitim diizeyi ile;

1. Dijjital Oyun Bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark var midir?



Dijital Oyun Bagimlilig1 alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
Genel Erteleme Davranisi arasinda anlamli bir fark var midir?
Genel Erteleme Davranisi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

Duygu Diizenleme Becerileri arasinda anlamli bir fark var midir?

o U A W N

Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
9. Bireylerin ¢alisma durumu ile;

1. Dijital Oyun Bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Dijital Oyun Bagimlilig1 alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Genel Erteleme Davranisi arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Genel Erteleme Davranisi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

5

. Duygu Diizenleme Becerileri arasinda anlamli bir fark var midir?

6. Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu tez ¢aligmasinda, yetiskin bireylerin dijital oyunlara olan bagimlilik diizeyleri, genel erteleme
davranislart ve duygularini diizenlemedeki becerileri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadigini
incelemek amaclanmistir. Yetiskin bireyler arasinda dijital oyun bagimliligi, genel erteleme egilimi
ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi detayli bir sekilde inceleyerek, bu alanlarda bilgi
iretmeyi amaglamaktadir. Aragtirmanin bulgulari, bireylerin bu konulardaki anlayisim
genisletebilir ve bagimlilikla miicadele stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir. Ayrica
aragtirmanin temel amaci dogrultusunda olusturulan alt hedefler; “yetiskin bireylerin dijital oyun
bagimlilig: diizeyleri ile genel erteleme davraniglar: arasindaki iligkinin diizeyi, yetigkin bireylerin
dijital oyun bagimlhiligi diizeyleri ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskinin diizeyi,
yetigkin bireylerin genel erteleme davranislari ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkinin

diizeyi nedir” olarak belirlenmistir.

1.3.Arastirmanin Hipotezleri

Bu aragtirma, yetiskin bireylerde dijital oyun bagimliligi, genel erteleme egilimi ve duygu
diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi anlamayr hedeflemis ve bireylerin dijital oyun
bagimliliklarinin, genel erteleme egilimleri ve duygu diizenleme becerileri tarafindan yordanip

yordanmadigini incelemistir. Bu ¢ercevede, arastirmanin temel varsayimlari su sekildedir:



Dijital oyun bagimlilig1 ve genel erteleme egilimi arasinda iligki bulunmaktadir.
Dijital oyun bagimlilig1 ve duygu diizenleme becerileri arasinda iliski bulunmaktadir.
Genel erteleme egilimi ile duygu diizenleme becerileri arasinda iliski bulunmaktadir.
Bireylerin dijital oyun bagimlilig1 cinsiyete gore farklilasmaktadir.

Bireylerin genel erteleme egilimi cinsiyete gore farklilasmaktadir.

Bireylerin duygu diizenleme becerileri cinsiyete gore farklilagsmaktadir.

Bireylerin dijital oyun bagimlili§i medeni duruma gore farklilasmaktadir.

Bireylerin genel erteleme egilimi medeni duruma gore farklilagsmaktadir.
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Bireylerin duygu diizenleme becerileri medeni duruma gore farklilagmaktadir.

=
o

. Bireylerin dijital oyun bagimlilig1 ile yaslart arasindaki iligki bulunmaktadir.

-
-

. Bireylerin genel erteleme egilimi ile yaslar1 arasindaki iligski bulunmaktadir.

=
N

. Bireylerin duygu diizenleme becerileri ile yaslar1 arasindaki iliski bulunmaktadir.

=
w

. Bireylerin dijital oyun bagimliligi egitim durumuna gore farklilagmaktadir.
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NN

. Bireylerin genel erteleme egilimi egitim durumuna gore farklilagmaktadir.

=
ol

. Bireylerin duygu diizenleme becerileri egitim durumuna gore farklilasmaktadir.

=
D

. Bireylerin dijital oyun bagimlilig1 calisma durumuna gore farklilagsmaktadir.

-
\‘

. Bireylerin genel erteleme egilimi ¢calisma durumuna gore farklilagmaktadir.

18. Bireylerin duygu diizenleme becerileri ¢aligma durumuna gore farklilagmaktadir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle dijital oyunlar bir¢ok yetigkin birey i¢in popiiler bir
eglence kaynagi haline gelmistir. Ancak, bazi bireylerde dijital oyun kullaniminin bir bagimliliga
dontlismesi, bireyin sosyal, is ve duygusal yasantisini derinden etkileyebilmektedir. Bu durum,
dijital oyun bagimlilig: lizerine odaklanan arastirmalarin artmasina neden olmustur. Dijital oyun
bagimliliginin, genel erteleme egilimi ve duygu diizenleme becerileri ile olan iligkisi, bireylerin
giinliik yasamlarmi yonlendiren temel faktorleri anlamak agisindan 6nemlidir. Genel erteleme
egilimi, bireyin planlanmis gorevlere odaklanmakta zorlanmasi 1§ performansini, 6grenmeyi ve
kisisel hedeflere ulasmay1 olumsuz etkileyebilir. Ayrica, duygu diizenleme becerileri, bireylerin
duygusal tepkilerini etkili bir sekilde tanimlamasini, anlamasini ve yonetmesini igerir. Dijital oyun
bagimliliginin bu beceriler lizerindeki etkisi, bireylerin duygusal sagligin1 ve sosyal iligkilerini

derinden etkileyebilir. Bu baglamda, dijital oyun bagimliligi, genel erteleme egilimi ve duygu
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diizenleme becerileri arasindaki iliskinin anlasilmasi, dijital oyun bagimlilig1 sorunlarinin
ogrenilmesine ve akademik literatiirii zenginlestirerek klinik uygulamalara yonelik miidahale

stratejilerinin tasarlanmasina katkida bulunacagi diistiniilmektedir.

1.5.Smirhhiklar
Calismaya goniillii olarak katilan bireyler Dijital Oyun Bagimliligi, Genel Erteleme ve Duygu

Diizenleme Becerileri Olgeginde yer alan maddelere dostane bir sekilde yamit verdikleri var

sayllmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, 19-29 yas arasindaki bireylerin veri toplama aracglar
kapsamindaki kullanilan Kisisel Bilgi Formu, Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi, Genel Erteleme
Olgegi ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginde yer alan sorulara verdikleri cevaplar ile

sinirlidir.

Gruplar arast karsilagtirmali c¢aligmalar yapilarak daha kapsamli sonuglar elde edilebilir.
Arastirmada digsal faktorleri kontrol etmek miimkiin olmadigi i¢in, bireylerin bagimlilik, erteleme
ve duygu diizenleme tizerindeki etkilesimlerini etkileyebilecek potansiyel dis faktorler bulunabilir.

Bu faktorlerin kontrolii, gelecekteki aragtirmalarda daha dikkate alinabilir.

1.6. Tanimlar

Dijital Oyun Bagimhhgi: Dijital oyunlar oynayan bireylerde, sosyal ve duygusal dengelerini
bozacak diizeyde artmis, birey tarafindan durdurulamayan, giinliik yagsamdan uzaklastiran, yogun

bir bi¢imde oyun oynamaya diiskiinliik olarak tanimlanmaktadir (Lemmens ve ark., 2009).

Genel Erteleme: Kisinin giinliik yasantisinda yapmakla ylikiimlii oldugu 6nemli ¢aligmalarinin

rasyonel bir neden olmaksizin, geciktirilmesi ya da son ana birakilmasi durumudur (Balkis, 2006).

Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme, yeni duygusal tepkiler olusturma veya mevcut tepkileri

degistirme siireci olarak tanimlanmaktadir (Ochsner ve Gross, 2005).



IKINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Dijital Oyun Bagimhihgi

Oyun, Tiirk Dil Kurumunca belirli kurallari olan, hos vakit ge¢irmeyi saglayan, zeka ve yetenek
gelistirici eglence olarak tanimlanmistir (Tiirk Dil Kurumu, 2020). Oyunun eglenceli olmasinin
yani sira hayatin prova edildigi, yasanti icerisinde ihtiya¢ duyulan bazi bilgi ve becerilerin
edinildigi islevleri de bulunur (Susiizer, 2006). Fiziksel, duygusal ve biligsel agidan gelisimde
bliylik katki sagladigi ve insan dogasinin her yasta oyun kurma ve silirdiirme ihtimali oldugu

sOylenebilir.

Dijital oyunlar, teknolojinin hizli gelisimi ve teknolojik aletlerin yogun kullanimi ile, yasamin
vazgecilmez bir pargast olan oyunlarin da diger pek ¢ok sey gibi dijital diinyaya tasinmasiyla
bireylerin hayatina girmistir. Sonrasinda ise hem g¢esitlilik ve kalite anlaminda hizli bir sekilde
oyunlar gelistirilmis hem de bu oyunlara erisen kisi sayisinda biiytik artiglar yasanmistir. Bu artis,
dijital oyunlara ilgi duyan kisilerin oyun oynama siirelerinde de goriilmiis ve kisilerin yasaminda

hatir1 sayilir bir yer edinmistir (Lemmens ve ark., 2009).

Dijital oyun bagimliligi, bireylerin bilgisayar, tablet, telefon, oyun konsolu gibi cihazlar1 kullanarak
oynadiklar1 oyunlara ¢ok fazla zaman ayirmasi ve bu durumun fiziksel, duygusal ve sosyal
sorunlara yol a¢gmasi olarak tanimlanabilir (Koral ve Alptekin, 2023). Tanilama ve kriterleri
konusunda farkli goriisler olmakla birlikte, Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin (2021) dijital oyun
bagimhiligim1 resmi olarak hastalik kategorisine aldigi ve kumar bagimliligi ile benzer

degerlendirme alanina alinabilecegini belirttigi goriilmektedir.

Oyunlarin ¢ekici ve motive edici 6zelliklerinin gelistirilmesi, oyun bagimliliginin sebeplerindendir.
Bu gelistirmeler, oyun oynayan kisilerin daha sik araliklarla ve daha uzun siire oyun oynamalarina
yol agar. Bu sekilde oyun oynama davranisi bagimlilik olusturdugunda uyku problemleri, siirekli
ayni durus ile birlikte kas iskelet bozukluklari, beslenme bozukluklari, depresyon gibi fiziksel ve

psikolojik bir¢ok rahatsizlikla sonuglanabilir (Koral ve Alptekin, 2023).
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2.1.1. Dijital Oyun Kavram ve Tarihc¢esi

Dijital oyun kavrami, teknolojinin hizli gelisimi ve teknolojik aletlerin yogun kullanimi ile birlikte
yasamin vazgecilmez bir pargasi olan oyunlarin da diger pek cok sey gibi dijital diinyada
sekillenmesiyle ortaya ¢ikmigtir (Yasact ve Mustafaoglu, 2022). Ayyildiz’a gore (2021) dijital
oyunlar, yapist bakimindan kolaydan zora dogru belirli seviyeler atlayarak ilerleyen, gecilen her
boliim ardindan bir pekistire¢ veya 6diil elde edilen, genellikle oynanan boliim tamamlanmadan
diger boliime gecilemeyen, puanlar, ddiiller, dereceler kazanilan oyunlardir. Bir bagka tanimda ise
oyunun i¢inde barindirdigi rekabet, problem ¢6zme, rol yapma, strateji, planlama, sosyallesme gibi
ogelere yer verilerek kendi kurallart olan, tek basina ve karsilikli oynanabilen, yapay zeka veya
gercek kisilerle rekabet edilebilen, bilgisayar, tablet, telefon gibi teknolojik cihazlar iizerinden

oynanan aksiyon, strateji, macera gibi tiirleri olan bir kavram olarak agiklanmaktadir (Kilig, 2021).

Dijital oyununun tarihsel gelisimine bakildiginda, internetin gelismeye basladigi zamanlara,
1940’lara kadar dayandig1 goriilmektedir. 1947 yilinda Goldsmith ve arkadasi tarafindan ¢ikarilan
“Cathode-Ray Tube” adli eglence cihazi ilk dijital oyun olarak kabul edilmektedir. Bu cihazin
sisteminde sekiz adet lamba bulunur ve bilgisayarlarin heniiz gelismedigi bir donem oldugu i¢in
grafiksel destek yoktur, basit noktalar ve ¢izgiler bulunan oyunda bir fiize ile hedef vurma temasi
islenmistir. Flizenin hizin1 ve egimini kontrol etmek i¢in ise diigmeler bulunmaktadir (Sezen ve
Sezen, 2011). 1958 yilinda William Higinbotham tarafindan gelistirilen “Tennis for Two™ adl1 oyun
ise ilk video oyunu olarak bilinmektedir. Arastirmalarda bulunan ilk etkili dijital oyun ise 1961
yilinda Martin Graetz, Stephen Russel ve Wayne Wiitaen tarafindan gelistirilen “Space War” adli
oyundur. Bu oyun, oyuncularin kendi uzay gemileri ile siyah ekrandaki yildizlardan kagmasi
iizerine kuruludur (Uzunoglu, 2021). 1972 yilinda ise Nolan Bushnell tarafindan gelistirilen Atari,
oyun endiistrisinin ticarilesmesinde ilk adimlarin atilmasina Onciiliik etmistir (Bayzan ve

Giines,2022).

Tiirkiye’de dijital oyun sektorii 1980°lerde gelismeye baslamistir. “Barbaros” adli video oyun Tiirk
yapimi olarak piyasaya c¢ikarilmistir ve gelistirilmeye devam edilmistir. 1961°de gelistirilen ilk
video oyunu “Tennis for Two” ile arasindaki farka bakildiginda, bu sektorde Tiirkiye’nin de fazla
zaman kaybetmeden var olmaya basladigi goriilmektedir (Dijital Oyunlar Raporu, 2020).
Dolayisiyla, diinyada ve Tiirkiye’de son 60 yil i¢inde dijital oyunlara ilgi artmis, glinlimiizde
bagimlilik yapici yonii tartisilir hale gelmistir.
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2.1.2 Dijital Oyunlarin Simiflandirilmasi
Dijital oyunlar, diger tiim alanlarda oldugu gibi yap1 ve igerik olarak cesitlilik gostermektedir.

Dijital oyunlar genel olarak konsol oyunlari, masaiistii oyunlari, ¢evrimi¢i (online) oyunlar ve
mobil oyunlar olarak siniflandirilabilir (Dijital Oyunlar Raporu, 2020). Benzer sekilde Atak (2022),
kullanilan teknoloji acisindan bakmis ve dijital oyunlari1 konsol oyunlari, bilgisayar oyunlar1 ve
cevrimigi oyunlar olarak kategorize etmistir. Konsol oyunlari, Daha ¢ok video oyunlar1 oynamak
i¢in Uretilmis olan, kontrol cihazi diigmeleri ve kumanda kollar1 olan oyun konsollariyla oynanan
oyunlardir. Gegmisten giiniimiize kadar bakildiginda en bilinen oyun konsollar1 arasinda Microsoft
Xbox, Sony Playstation, Nintendo Gamecup ve Nintendo wii oyun konsollari bulunmaktadir.
Masaiistii oyunlari, bir masaiistii bilgisayara, ilgili yerlerden satin alinmig oyun CD veya
DVD’lerin takilmasi ile ya da internet iizerinden ulasilan platformlar araciligi ile oynanmaktadir.
Oyunlar, bilgisayarin donanimlarindan fare ve klavye ile veya bilgisayara baglanabilen direksiyon
gibi cihazlar ile oynanabilmektedir. Gliniimiizde masaiistii oyunlar genellikle ¢evrimigi olarak
oynanmaya devam etmektedir. Son olarak mobil oyunlar, teknolojinin hizli gelisimi ile hem akilli
telefonlarin ve tabletlerin hizla daha gelismis ve donanimli hale gelmesi hem de bireylerin bunlari
kullanimindaki aktifligi sebebiyle dijital oyunlar telefonlara uyumlu hale getirilerek mobil ortamda
oynanabilir olmustur. Her yas grubuna hitap eden ¢esitlilikteki, daha erisilebilir ve konforlu olan
bu oyunlar ¢evrimici veya ¢evrimdist olarak oynanabilir ve {icretli veya licretsiz olarak erisilebilir

(Djjital Oyunlar Raporu, 2020).

Demirbozan (2019) ise oyunlarin igerikleri bakimindan siniflandirilmasint aktarmistir. Bunlar,
aksiyon, strateji ve beceri oyunlaridir ve kendi i¢inde de aksiyon ve beceri oyunlari spor, yaris,
doviis, labirent, olarak; strateji oyunlari, sans, savas, rol oynama, ¢ok kisilik oyunlar, ¢ocuk
oyunlar1 ve egitsel oyunlar olarak ayrigsmaktadir. Bu siiflandirmanin daha gelismis ve detayli hali
Ogel (2012)’nin galismasinda goriilmektedir. Bunlar, belirsiz ve bilinmeyen bir diinyada bulmaca
¢ozme, nesne toplama ve yol bulma igerigi bulunan macera oyunlari; gorsel igeriklerle sunulan ve
verilen problemin ¢6ziilmesi beklenen bilmece oyunlari; siirat gerektiren ve ani hareketler iceren,
yariglar, ates etme oyunlari, labirent oyunlarini da i¢ine alan aksiyon oyunlari; gii¢ ve kuvvetin 6n
planda oldugu, hizli ve atletik davranislar iceren, oyunu oynayan kisiye tatmin olma hissi veren
doviis oyunlari; tavla, okey, kagit oyunlart gibi sanal ortamda bir araya gelerek vakit gegirmeyi
iceren eglence oyunlari; oyunu oynayan kisinin oyun geregi belli rollere biiriinerek (insan, peri vs.)

oyunu siirdiirdiigli rol oynama oyunlari; Sportif karsilasma igeren, miisabaka kazanmay1
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hedefleyen spor oyunlari; Ordu, devlet, uygarlik kurma gibi biliyiik sorumluluklar almay1 ve
stirdlirmeyi gerektiren strateji oyunlart; farkli diinyalar kurma, mevcut bir aract kullanma gibi
ozellikler igeren simiilasyon oyunlari ve son olarak gorev icerikli, yliksek aktivite iceren oyunlar

seklinde agiklanmuistir.

2.1.3 Dijital Oyun Bagimlihg:

Internet ve teknolojik aletlerin kullaniminin her alanda artmasi ile, bireylerin vakitlerinin gogunu
bu mecralarda ge¢irmeye baslamasi ve diger sosyal gorevlerinde aksamalar yasamaya baglamasi
s0z konusu olmaktadir (Gtizel, 2006). Bu kullanimlardan biri de dijital oyunlardir. Bireyin dijital
ortamdaki oyunlar1 hayatini ¢esitli yonlerden olumsuz etkileyecek diizeyde ¢cok oynamasi, istese
de bunun 6niine gegememesi dijital oyun bagimliligini akla getirmektedir. Bircok konuda oldugu
gibi, beynin 6diill mekanizmasina etki eden ve dikkatli olunmadiginda kisinin kontroliinii
kaybetmesine sebebiyet veren durumlarda bagimlilik olusmaya baglar. Bu durum dijital oyunlar

icin de gecerlidir (Griffiths ve ark., 2016).

2.1.3.1 Dijital Oyun Bagimliliginin Tani ve Kriterleri
Dijital oyun bagimliligi konusunda benzer igeriklere ulasilsa da heniiz ortak net bir tanim

bulunmamaktadir. Bu konuda basvurulacak ilk kaynak, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabr 5. Basimi (DSM-5)’dir. 2013’te yayinlanan bu siiriimden énce, DSM nin
iclincli ve dordiincii basimlarinda yer alan kumar bagimliligi olciitleri oyun bagimliligina
uyarlanarak kullanildigi bilinmektedir. Su an DSM-5’in 2022 yilinda yayinlanan diizenlenmis
ekinde internet oyun bagimliligindan bahsedilmekte ve bu konudaki arastirmalarin artirilmasi
gerektigine vurgu yapilmaktadir. Buna gore internet oyun bagimliligi tani kriterleri su sekilde
siralanabilir; ¢cok fazla dijital oyunlar ile mesgul olmak, oyunlardan uzak kalindiginda yoksunluk
belirtileri gdstermek, dijital oyun oynama gereksiniminin giderek cogalmasi, oyun oynamay1
birakma denemelerinin siklikla basarisiz olmasi, bireyin daha dnce var olan eglence ve sosyal
aktivitelerine artik ilgi duymamasi, ortaya ¢ikan psikolojik sorunlarin fark edilmesine ragmen oyun
oynama isteginin yiiksek diizeyde olmasi, oyun oynama siiresi ile ilgili aile bireylerine veya
arkadas cevresine yalan sdyleme, i¢inde bulunulan olumsuz duygulardan uzak kalmak i¢in dijital
oyun oynamak, bireyin kendisi i¢in uygun gelisim ya da is firsatini, dnemli bir kisiyi ya da iligkiy1
oyun oynamak i¢in yitirmek ya da tehlikeye atmak. Bu semptomlardan en az besinin en az 12 ay

stire ile kiside var olmas1 durumunda bagimlilik halinden s6z edilmektedir (DSM-5, 2013). Benzer
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sekilde, Uluslararas1 Hastalik Siiflandirmasi 11. yayminda oyun bagimlilig1 kriterleri; bireyin,
oyunun baglangici, siklig1, yogunlugu, siiresi, sonlandirmasi gibi a¢ilardan kontroliinii kaybetmeye
baslamasi; oyun oynama davraniginin diger yasam aktivite ve sorumluluklarinin 6niine gegmest,

olumsuz sonuglarla karsilastig1 halde oyun oynamayi siirdiirmesi olarak belirtilmistir (DSO, 2021).

Young’un 2009°da dijital oyun bagimliligi ile ilgili yayinlanan makalesinde, bireyin oyun bagimlisi
olduguna isaret eden tanimlamalar bulunur. Bunlar, bagimliliga dair isaretleri bilme, oyun oynama
ile ilgili endiselere sahip olma, oyun oynamaya dair yalan sdyleme veya saklama davraniglarinin
olmasi, diger aktivitelere olan ilgi kaybi, sosyal izolasyon, savunmalar ve sinirlenme gibi
duygulanimlarin artmasi, bir kagis olarak oyun oynamayi tercih etme, olumsuz sonuglarla

karsilastig1 halde oyun oynamayi siirdiirmesi seklinde agiklanmustir.

2.1.3.2 Dijital Oyun Bagimliliginin Nedenleri ve Etkileri
Dijital oyun bagimlilig ile ilgili yapilan pek ¢ok arastirma, bireylerin oyun oynama davranigina

iten sebepler ve bunun bagimliliga dontismesi ile bagimliligin sebep oldugu birtakim sonuglarin
iizerine egilmistir. Bireylerin miza¢ ve kisilik ozelliklerinin bagimliliga yatkinlikta en 6nemli
etkenlerden biri oldugu bilinmektedir (Kuss ve Grifth, 2012). Benzer sekilde Young, 2009°da
yaptig1 arastirmada dijital oyun bagimliliginin nevrotik kisilik 6zelliklerine sahip olan bireylerde
daha belirgin olabilecegini ve bu kisilerin daha fazla duygusal ve 6zgiiven sorunlar1 yasiyor

olabilecegini aciklamistir.

Bireyleri dijital oyunlara sevk eden en belirgin motivasyon kaynaklar1 eglence, zaman gegirme ve
sosyal etkilesim olasiliklaridir (Liu ve Chang, 2016). Bunlara basarili olma gereksinimi de
eklenebilir (Casstle, 2015). Bireylerin gercek yasamda karsilayamadiklar1 basar1 ve tatmin olma
duygularini sanal diinyada, oyunlarda ilerleme kaydederek, basarili olarak edindikleri soylenebilir.
Orhan’a gore (2018), dijital oyun oynamak, yapilacak bir sey olmadig1 diisiincesiyle eglenme
thtiyacim karsilama, zaman gegirme, stresten ve diger olumsuz duygulardan uzaklasarak
rahatlama, kisilerarasi iletisim kurarak bir¢cok insana ulagma, onlarla rekabet etme, hayali ortamlara
girme ve bu ortamlar1 olusturabilme ve son olarak birakip gittiginde defalarca geri doniilebilecek

bir ortam olusturup bunun siirekliligini saglayabilecek olma gibi nedenlere dayanmaktadir.

Yukaridaki sebepler neticesinde, bireyin oyun oynama davraniginin 6niine gegmekte zorlandigi bir
seviyeye gelmesi ile bagimlilik ve beraberindeki sorunlar bas gostermeye baslamaktadir. Dijital

oyun bagimliliginin etkilesim i¢cinde oldugu duygusal problemlere, depresyon, anksiyete, dikkat
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eksikligi ya da dikkatin azalmasi, diirtii kontrolii, sosyal kaygi ve sosyal iliskilerde yasanan
sorunlar 6rnek verilebilir (Goller ve Pigkin, 2022). Tiim bu durumlar bagimliligin insan hayatindaki
bircok olumsuzluga sebebiyet verebilecegi veya mevcut durumu daha da zorlastirir hale

gelebilecegini gostermektedir.

2.2. Erteleme

Erteleme, bir karar verme veya amaglanan bir isi gerceklestirmeyi hem maddi hem manevi anlamda
olumsuz bir etki olusturma ihtimali olmasina ragmen geciktirilmesi, 6telenmesi olarak agiklanabilir
(Lay, 1986). Bir baska tanimda ise bireyin, olusturmus oldugu hedefe ulasmak i¢in baslatmasi
gereken hareketliligi gbze alamamasi, hedefe ulagsmay1 geciktirmesi olarak belirtilmistir (Ferrari
1993; Fernie ve ark., 2017). Bireyin yapmas1 gereken bir isi yerine getirecek potansiyele sahip
olmasina ve gecerli bir gerekcesi olmamasina ragmen geciktirmesi yine erteleme davranisini
aciklar niteliktedir (Grecco, 1984). Milgram, (1991, akt. Akkus, 2018) ertelemenin tanimini
sistematik bir hale getirerek dort maddede acgiklamistir. Bunlar; davraniglarin geciktirilmesi,
gereginden az ¢aba, davranisin 6nem derecesi ve bireyin yasadigi duygusal karmasa seklinde
siralanabilir. Ertelemenin yasanma sikligi ya da yasandigi alanlar bireyden bireye farklilik
gostermektedir. Baz1 bireyler icin erteleme yasaminin sadece belirli alanlarinda varken bazi
bireyler i¢in bu durum yasamin her alaninda goriilebilmektedir (Tuckman, 1998). Sweitzer’e gore

(1999) erteleme davranisi, kendini diizenlemede eksiklik olarak tanimlanmustir.

Erteleme, bireyin hayatinda patolojik bir hale geldiginde, stres, kaygi, panik gibi duygularin
yogunlasmasina, depresyon gibi ruhsal hastaliklarin artmasina ve 6zelestiri, pismanlik, 6z saygida
diisme gibi farkli duygularin olusmasina sebebiyet verebilmektedir (Kanik-Tezcan, 2022). Bu
duygusal degisimlerle birlikte bedensel sagligin bozulmasi, akademik basar1 ve is performansinin

diismesi gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir (Rozental ve ark., 2022).

Yapilan bir¢ok arastirmaya bakildiginda, ertelemenin bireyin kisilik 6zellikleriyle iligkili oldugu,
bunun davranigsal bir yatkinlik olarak goriilebilecegi soylenmistir (Lay, 1986; Steel, 2007).
Nitekim, Elliot (2002) tarafindan yetiskinlerle yapilan bir arastirmada genel erteleme diizeylerine
bakilan katilimcilarin 10 yil sonraki sonuglari ile .77 oranda benzerlik gosterdigi sonucuna

ulagilmistir. Bu da ertelemenin bireyin iizerinde uzun siire etkili olabilecegini gostermektedir.
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Bir¢ok aliskanlikta oldugu gibi, erteleme davraniginin rutin bir hal almasi durumunda bundan

vazgecilmesi kolay olmamaktadir.

2.2.1 Ertelemenin Bilesenleri

llgili alanyazina bakildiginda, ertelemenin tek bir yapi olarak ele alinmasindan ziyade bilesenler
iizerinden aciklandig1 goriilmektedir. Bunlar, davranigsal, bilissel ve duygusal bilesenlerdir
(Giilebaglan, 2003).

Ertelemenin davranigsal bileseni, yapilacak bir igin baglatilmasi, siirdiiriilmesi ve sonlandirilmasi
acisindan agiklanmaktadir. Ertelemeci bir tutum sergilendiginde bir isin beklenenden daha uzun
stirmesi olasidir. Bu da hem o planin hem de onunla baglantili diger planlarin aksamasina, hayat
dongiistinlin planh bir sekilde degil gecikmeler ve telafiler ile gecmesine sebebiyet verebilir.
Ertelemenin davranis boyutuna bakilan ¢aligmalarda, bu davranisin degerlendirilmesi siirecinde
ertelenen igin miktara ve erteleme davranisinin sikligima odaklanilmistir (Beck ve ark., 2001).
Ogrencilerin 6dev teslim tarihleri, arastirma kapsaminda katilimcilara verilen formlarin geri déniis
stireleri, verilen bir gorevin baslama ve bitis siirelerine bireyin riayet etmesi gibi agilardan bakilarak

ertelemenin davranigsal boyutu hakkinda bilgi edinilebilir.

Ertelemenin biligsel bileseni, bireylerin sorumlulugunda olan isin bitis tarihi, yapilma siiresi ve
miktar1 gibi birgok acidan bilgi sahibi olmasi ve bunlar1 erteledigini de bilmesine ragmen
ertelemeyi siirdiirmesi agisim inceler. Oyle ki erteleme, bilingsizce yapilan bir eylem degildir.
Bilingli bir 6teleme mevcuttur. Bu 6telemede de mitkemmeliyetgilik, 6z yetkinlik, mizag ve kisilik
ozellikleri, rasyonel olan/olmayan diisiinceler, biligsel carpitmalar etkili olabilmektedir. Ozellikle
0z sayg1 ve 0z yeterlilik algilari ile erteleme arasinda negatif iliski bulundugunu ortaya koyan ¢esitli

akademik caligsmalara rastlanmaktadir (Beck ve ark., 2000; Ferrari, 2001; Sirois, 2004).

Ertelemenin duygusal bileseni, davranis boyutundan bakildiginda arka planda kalsa da aslinda bu
davrams1 siirdiirmede oldukca 6nemli bir yerdedir. Ornegin, ertelemecilikte en ¢ok karsilasilan
kavramlardan biri olan miikemmeliyet¢ilik, i¢inde bulunulan sartlardan daha yiiksek diizeyde
performans gosterme ihtiyact olarak tanimlanir ve bunu saglamaya ¢alismak bireyde stres, kaygi

gibi duygularin artmasina sebebiyet verebilir (Corey, 2008).
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2.2.2 Ertelemenin Tiirleri

Erteleme ile ilgili bilimsel caligmalara bakildiginda, ertelemenin dort baslik altinda toplandig:
gorilmektedir. Bu bagliklar, alanda en ¢ok arastirma yapilan ve iizerine c¢alisilan akademik
erteleme, bireyin giinliik yasantisindaki gorevlerini geciktirmeyi agiklayan rutin isleri erteleme, bir
konuda karar vermeyi erteleme ve bireyin karar vermeyi de karar verdikten sonra yapmayi da
ertelemesini kapsayan kompulsif erteleme olarak siralanabilir (Ferrari, 1991°den akt. Uzun ve

Demir, 2015).

Akademik erteleme, alanyazinda en ¢ok karsilagilan arastirma konularindandir. Bunun arka
planinda bireylerin basariya odaklanmalar1 veya basarisizligin olumsuz getirilerinin etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Ote yandan ertelemenin tiim boyutlarinda aliskanliktan ve kisilik 6zelliklerinin

etkilerinden de soz edilmektedir (Ferrari, 1991).

Erteleme, genellikle olumsuz agidan degerlendirilmektedir. Bireylerin hayatini, planlarini,
hedeflerini olumsuz yonde etkiliyor olmasi, arastirmalari bu yone itmistir. Bununla birlikte,
ertelemeyi olumlu agilardan ele alan ¢alismalar da bulunmaktadir. Ornegin, Chu ve Choi (2005)
aktif ve pasif erteleme davranisi gosteren bireylere bakildiginda, aktif ve olumlu yonde erteleme
yapan bireylerin bazi durumlarda erteleme davranisi olmayan bireylerden dahi daha yiiksek

islevsellik gosterdigini 6ne stirmiistiir.

Alanyazinda ertelemenin islevsel ve islevsel olmayan cesitli tiirleri tanimlanmistir (Sanecka,
2020). Bunlardan en 6n planda olani aktif/pasif ertelemedir. Aktif erteleme, bir amaca yonelik
olarak ve kasith olarak verilen erteleme kararin1 temsil eder. Bu erteleme tiiriinde kisi zaman
baskist altinda ¢alismay1 daha motive edici bulur ve bunu tercih eder; sonucunda olumlu ve
cikarlariyla uyumlu c¢iktilar alir (Zohar ve ark., 2019). Pasif erteleme ise kisinin eylemlerini
planlayamamasi sonucu olusan islevsiz bir erteleme tiirtidiir (Choi ve Moran, 2009). Milgram ve
ark. (1998) ise iki tip erteleyici tanimlamigtir. Bunlardan ilki, belirli seyleri arzulayan, ancak
bunlara ulasamadigi i¢in veya davranislarinin olumsuz sonuglartyla karsilastiklar: i¢in psikolojik
sikint1 yasayanlar, ikincisi ise performansa veya davraniginin sonuglarina 6énem vermedigi i¢in

herhangi bir kaygi yasamayan erteleyicilerdir.
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2.2.3 Erteleme ile Ilgili Kuramlar

Erteleme ile ilgili faktorlere iliskin bircok aragtirma ve calisma yapilmis erteleme ile birgok
degisken arasindaki iliski incelenmistir. Fakat ertelemeye dair biitiinciil ve daha net, ortak bir
kaniya ulasilmadigi goriilmektedir (Rebetez ve ark., 2014). Bununla birlikte, ertelemenin M.O.
400’lere kadar uzanan bir ge¢cmisi oldugunun 6ne siiriilmesine (Steel, 2007) de bakildiginda,
erteleme davranisi insanlik tarihinde az ya da ¢ok, siirekli var olmustur. Dolayisiyla, psikoloji
biliminin gelismeye baslamasiyla birlikte ortaya ¢ikan kuramlarin bazilarinin iginde ertelemeyi
cesitli agilardan acgiklayan ve bunun Oniine gecgebilmenin yollarinin arandigi bdliimler

bulunmaktadir. Asagida bazi kuramlarin ertelemeyi nasil agikladigina dair bilgiler yer almaktadir.

2.2.3.1 Bilissel Davranis¢i Kuram
Kisilerin kiiciik yaslardan itibaren ailelerinden, c¢evrelerinden, yasadiklart deneyimlerden

ogrendikleri varsayimlar ve inanglar, ilerleyen yillarda yasam igerisinde erteleme davranisinin

temellerini olusturabilir (Burka ve Yuen, 2008).

Erteleme davranisi gosteren bireylere bilissel model dongiisiinde degerlendirildiginde zihinlerinde,
“heniiz zamanim var, yarin yapabilirim, ise gitmeden Once yetistirebilirim.” gibi diislinceler oldugu

goriilmekte ve sorumluluklarina bir tiirlii baglayamamasina neden olmaktadir.

Biligsel model, bireylerin olaylar karsisinda zihninden gegen diisiinceler ile eslik eden duygularin
davraniglarini yansimasi ve olaylar1 bu sekilde yorumlamasidir. Biligsel Davranis¢1 Terapi, kisilerin
temel inanclari, kendi diinyalarini algilama big¢imleri ve baskalariyla ilgili duygu, diislince ve
davraniglari iizerine bilis diizeyinde ¢alismalar yapmaktadir. Bu kurama gore, altta yatan islevsiz

inanglarin degistirilmesi ile kisinin hayatinda daha kalic1 degisimler olusturulur (Beck, 2020).

Bilissel davranis terapisinin temel ilkeleri bulunur. Bu ilkelere dikkat ederken kisinin farkinda
oldugu ve degistirmek istedigi duygu, diisiince, davranislarinin kisisel yasaminda veya sosyal
alanda bir sorun olusturmasi ile bu sorun i¢in amaglanan bilissel davranig terapisi yontemleri
uygulanmasini kabul etmesi beklenmektedir (Tiirkgapar, 2015). Bu ilkelerden saglam bir terapotik
anlasma ile siirece baglanmasi, terapist ve danisan arasinda is birliginin saglanmasi ve aktif katilim
beklenmesi, bir amag belirlenmesi ve soruna odaklanilmasi, simdi ve burada olusu vurgulamasi,
erteleme davranisi ile galisilirken etkilidir. Ornegin; simdi ve buradaligs vurgularken danisanin
aktif katilmini da beklemek, ertelemenin davranisinin danisanda olusturdugu islevsiz diisiince ve

inanglarin degistirilmesine olanak saglayabilir (Beck, 2020)
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2.2.3.2 Zaman Yonetimi Kurami
Gilinliik yasam igerisinde bireylerin gorev ve sorumluluklari vardir. Gorev ve sorumluluklar

arasinda oncelik belirleyerek, amaca ulasmak i¢in gereken ihtiyaglarin belirlenmesi gerekmektedir.
Zamani etkin ve planh kullanma hedeflere ulasmada oldukc¢a 6nemlidir. Hedef belirlemenin bir
kisinin davranislari tizerinde etkinliginin, uygulama konusundaki 6z yeterliligi ile iliskili oldugunu

gostermektedir (Bandura, 1977).

Zaman yonetimi, hedeflere ulagsmak i¢in mevcut zaman igerisinde yapilabileceklerin planlanmasi
seklinde tanimlanmaktadir (Macan, 1994). Dolayisiyla mevcut isler i¢in zamani planlayarak
hareket etmenin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Tiim zamanin planlayarak hareket etmeye
calismanin zamani1 yonetmekte iyi olundugu anlami tagimamasi ile ihtiyaglarin karsilanabilmesi

icin de zamana ihtiya¢ oldugu gerceginden kagilmamalidir (Kagan, 2009)

2.2.3.3 Secim Kurami
Secim Kurami, William Glasser tarafindan gelistirilen bir kuramdir. Bu kuramda danisan

problemlerinin ¢ogunun yasamlarinda bulunan kendileri i¢in 6nemli insanlarla yakin ve doyurucu
bir iliskide bulunamamalarindan, gevrelerindeki insanlarla kurduklar iliskilerde yiizeysel kalip
baglanamamalarindan kaynaklandigi vurgulanir (Corey, 2015). Bireylerin anlaml iliskiler
kurabilmeye baglamasi ve i¢inde bulunduklart durumlarda o anki davranis bi¢imlerini fark edip

kontrol edebilmeyi saglamasi, o bireyin daha mutlu ve islevsel bir yagam siirmesine yardimeci olur.

Secim teorisi, bireylerin gereksinimlerini dogrudan kendilerinin tatmin edemedigini savunur.
Bireylerin dogumlarindan itibaren mutlu ve huzurlu olacagi durum ve kosullarin pesinden
kostugunu ve kendi zihninde bir “kalite diinyas1” olusturdugunu soyler. “Kalite diinyas1”, bireyin
iitopyas1 gibi diisiiniilebilir ve gereksinimler sebebiyle olusturulmustur (Akpmar ve Oz, 2013).
Yasamin her aninda kalite diinyasinda depolanan bilgiler 1s1g1nda hareket edilebilir. Burada bazen
gereksinimlerin 6ncelikleri karisarak bireyi sikintiya diisiirebilmektedir. Se¢imler bireylerin yagam
kalitesini belirler ve dogru secimler yapildiginda bireylerin yasam kalitesinin artmasi s6z
konusudur. (Mason ve Duba, 2009). Se¢im teorisinde, bireyin problemlerinin kaynag: {izerinde
durulur ve kisinin sikayet, yakinma gibi davranislarinin etkisiz oldugu, harekete ge¢ilmesi gerektigi
iizerinde durulur. Bu noktada se¢cim ve sorumluluk alma vurgulanir. Bireyin yaptig1 seyleri segmis

olmasi, siirecin ve olas1 sonuglarin sorumlulugunu almay1 da beraberinde getirir. Transferansin
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reddedilmesi, i¢cinde bulunulan zamana odaklanma ve semptomlar yerine se¢imlere dikkat ¢cekme

ozellikleriyle de kuramin bakis a¢is1 goriilmektedir (Corey, 2015).

2.3 Duygu Diizenleme

Tirk Dil Kurumunun tanimima gore duygu, “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin ig¢
diinyasinda uyandirdigi izlenim” olarak agiklanmistir (TDK, 2020). Duygular, bireyin yasaminin
her aninda var olan ve birey farkinda olsun ya da olmasin, alinan kararlarda etkili olan hislerdir.
Lazarus, (1993) duygulari, bir organizmanin i¢ ve dis baskilara karsi i¢ dengesini korumaya
calistig1 tepkilerin biitiinii olarak tanimlamistir. Kabaca sayildiginda yaklasik on alt1 duygudan s6z
etmistir. Bunlarin dokuzunun -sézde- olumsuz, dordiiniin olumlu ve iigiiniin de daha kompleks
yapida duygular oldugunu sdylemistir. Olumsuz duygular; 6fke, korku, kaygi, su¢luluk, utang,
iizlintii, kiskanclik ve tiksinti olarak belirtilir ve her birinin zorlu yasam deneyimleri sonucu ortaya
ciktigi, farkl sekillerde zararlar veya tehditlerle baglantili olabilecegi goriiliir. Olumlu duygular;
mutluluk, gurur, rahatlama ve sevgi olarak belirtilir. Karmasik hisleri i¢inde barindiran diger {i¢
duygu ise umut, sefkat ve minnettarliktir (Lazarus, 1993). ilgili alanyazina bakildiginda, bu
duygulardan ¢ok daha fazla sayida duygunun tanimlanabilecegi ve her duygunun her bireyde farkli
sekillerde tepkilere sebebiyet verebilecegi goriiliir. Dolayisiyla, duygular her insanda var olmasiyla
insanlar1 ortak bir noktada bulusturmakla birlikte, bireylerin genetik yatkinliklari, mizag 6zellikleri,
biiylirken karsilastigi zorluklarin etkileri, i¢cinde bulunduklar1 ortam gibi pek ¢ok sebepten Otiirii
kisiye Ozglidiir. Her kisinin duygularini hissetme diizeyi de bu duygulari yonetme diizeyi de

biriciktir (Cooper ve Sawatf, 2003).

Duygu diizenleme, bir¢ok farkli tanima sahip olmakla birlikte, bireyin duygular ile iliskili bircok
faktoriin oldugu bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Duygusal tepkinin dncesine-sonrasina, duygunun
ve durumun igerigine, zaman ve deneyime agikligina bakilarak degerlendirilebilir (Gross, 1998).
Duygu diizenlemede yasanan sikintilar, obsesif kompulsif bozukluk, depresyon, travma sonrasi
stres bozuklugu, kaygi bozuklugu gibi bir¢ok psikolojik rahatsizlik ile iligkilendirilmektedir
(Moore ve ark., 2008; Vatan, 2016). Klinik olan-olmayan ortamlarda, giinliik yasamin i¢inde duygu

diizenleme becerileri edinmenin koruyucu-onleyici-iyilestirici bir yoniiniin oldugu sdylenebilir.

Duygu diizenleme, bir deneyim karsisinda aktif olan duyguya odaklanmak degil, aktif olan bu
duygularda meydana gelen sistematik degisiklikleri saglamak olarak aciklanabilir. Ayrica duygu

diizenlemenin, duygularin anlasilmasindaki en Onemli gostergelerinden biri oldugu da
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vurgulanmaktadir (Southam ve Gerow, 2014). Bireylerin duygularin1 kontrol altina alabilmeleri,
yonetebilmeleri, duygu diizenleme becerilerini aktif kullanabilmeleri ile iliskilidir (Ecirli ve

Ogelman, 2015).

Duygu diizenleme, duygular1 algilama, adlandirabilme, kabul etme, ylizlesebilme ve diizenleme
becerilerini kapsayan genis bir kavramdir. Bu becerilerin azligi-¢oklugu, bireylerin giindelik
hayatinda, akademik yasaminda, is performansinda, kisilerarasi iligkilerinde ve hatta fiziksel
saglhiginda 6nemli bir etkiye sahiptir (Berking ve Whitley, 2018). Dolayisiyla hem bireylere beceri
kazandirma noktasinda hem de ilgili alanyazindaki kuramlar igerisinde duygu diizenleme

kavramina sik¢a rastlanmaktadir.

2.3.1 Duygu Diizenleme Stratejileri

Bilissel siireclerin duygular araciligi ile yeniden diizenlenerek hayat icerisinde kisilerin pek ¢ok
duygusunu kontrol etmesine olanak saglamaktadir. Bilissel siirecler, hisleri yonetmeye, duygulari
diizenlemeye, olumsuz olaylar yasandiginda duygular1 kontrol edebilmeye olanak saglar. Alan
arastirmalarina bakildiginda duygularin altinda yatan bilissel stireclerin degerlendirilmesi yoniinde
oldugu savunulmaktadir. Bilissel degerlendirme duygunun gerekli ve yeterli bir kosulu oldugunu,
bununla birlikte olumsuz deneyimler ile karsilastigimizda diisiince ve duygularimizi

ayristirabilecegimiz fikrini ortaya koymaktadir (Lazarus,1982).

Duygu diizenleme stratejileri genel olarak dokuz boyutta ele alinir. Bunlar; yasanilan olaylardan
dolay1 kendini suglama, baskalarini suglama, yasanilanlarin gercekligini gorebilmek ve basa
cikabilmek icin kabul etme, bas edebilme ve dogru adimlar atabilmek i¢in plana yeniden
odaklanma, olumsuz olaylar ile ilgili duygu ve diisiinceler hakkinda ruminasyon ve diisiinceye
odaklanma, yasanilan olaylara olumlu anlamlar yiikleyerek olumlu tekrar degerlendirme, olumsuz
durum hakkindaki diisiincelerin, zihinde baska olumlu seylere odaklanarak olumlu tekrar
odaklanma, yasanilan olayin daha 6nemsiz oldugu vurgusu yaparak diisiinceleri perspektif icinde
yerlestirme, sikint1 yaratan deneyimin olumsuz yonlerini vurgulayarak felaketlestirme (Garnefski

ve ark., 2001).

2.3.2 Duygu Diizenleme Modelleri

Duygu diizenleme kavramina, dogrudan veya dolayli olarak bir¢ok kuramda ve modelde rastlamak

mimkiindiir. Biyo-psiko-sosyal bir varlik olan insan1 duygulardan bagimsiz diisiinmenin pek de
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mimkiin olmadig1 goz oniline alindiginda, bir¢ok kuram bir sekilde duygularin yogunlagmasi,
donuklasmasi, fark edilememesi, hissedildiginde ortaya c¢ikan tepkiler, hayata olan etkisi gibi
acilardan duygulara yer verilmistir. Dolayisiyla, duygularin dengelenememesi halinde ortaya ¢ikan
durumlar incelenirken bu duygularin diizenlenmesi lizerinde de kafa yorulmus ve bu konu ile

alakal1 birtakim modeller ileri siiriilmiistiir. Asagida bu modellerden bazilarina yer verilmistir.

2.3.2.1 Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli
Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli, Gross (1998) tarafindan gelistirilmis, duygu diizenleme

konusunda akla gelen ilk modellerden biridir. Bu modelde duygusal tepkinin ortaya ¢ikisinin 6ncesi
ve sonrasi olarak iki ana baslik belirlenmis ve Gross ve Tompson (2006), duygu diizenlemeyi bes
asamaya bolerek aciklamistir. Bu asamalardan ilki, “Durum se¢imidir”. Durum se¢imi, yasanilan
duygulanimi pozitif yonde tutabilmek i¢in olast durumlardan daha cazip olana yonelmektir. Bu
se¢imin iyi ve kotii kullanimlariyla karsilasilabilir. Ornegin, bir ebeveynin ¢ocugu i¢in daha uygun
kosullar1 olusturmaya caligsmasi iyi bir durum sec¢imiyken, bir yetiskinin sorumluluklarini yerine
getirememe pahasina daha konforlu se¢imler yapmasi olumsuz bir durum segimi olabilir.
Gergeklikten uzaklasma veya hedeften sasma gibi sonuglar dogurabilir. Bir diger asama “durum
degisimi”, sosyal cevre ile iligskilerde yeni bir durum arama cabasi olarak aciklanir. “Dikkat
Konuglanmas1”, duygular1 icinde barindiran ve devam eden durumun icinde belli noktalara
odaklanma olarak agiklanir. Bir konuya odagini verme, bir konudan kopma veya dikkat boliinmesi
bu asamaya Ornek olarak verilebilir. “Biligsel Degerlendirmeler”, yasanan olay karsisinda verilen
duygusal yanitlarin tizerine diislinerek degerlendirme yapma, olumsuz bir duygu durum igindeyse
bunu olumluya cevirebilecek ayrintilar1 gozden gecirme gibi bir asamadir. Son olarak, “tepki
diizenleme”, duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan sonra, tepkiyi artirma, azaltma veya degistirme

gibi bir yola basvurulmasidir (Southam ve Gerow, 2014).

2.3.2.2 Duygularla Islevsel Bas etme Modeli
Matthias Berking ve Brian Whitley tarafindan gelistirilen Duygularla islevsel Bas Etme Modeli,

duygu diizenlemenin islevselligini kapsamli ve biitiinciil bir bakis agisiyla incelemeyi amaglayan
bir modeldir. Modelin gelistirilmesindeki amag, saglikli duygu diizenleme becerilerini tanimlamak,
duygu diizensizliginin nasil ve ne sekilde oldugunu saptamak ve etkili duygu diizenleme igin
uygulanabilir teknik ve miidahaleler gelistirmektir. Modelde yedi farkli beceriden sz edilir.

Bunlardan duygular isteyerek ve istenmeyen durumdaki tepkiyi degistirme hedefleyerek, “aktif

22



olarak, islevsel bir sekilde degistirme”, gerekli durumlarda “olumsuz duyguyu kabul ve tolere
edebilme”, stres ve kaygiy: artiran durumlarda “etkili 6z-destek saglama” ve olumsuz duygulari
tetiklemesi olas1 durumlardan kagmayip yiizlesme” becerileri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu beceriler
0z-sefkat, 6z-cesaretlendirme ve aktif 6z-kogluk olarak ii¢ baslik altinda incelenmistir. Duygularla
Islevsel Bas etme Modelinin vurgu yaptig1 kavramlarm basinda kabul ve tolerans gelmektedir. Hem
klinik olan hem de klinik olmayan 6rneklemde yapilan gesitli aragtirmalar sonucunda bu sistem

olusturulmustur (Berking ve Whitley, 2014).

2.3.2.3 Bilissel ve Davranissal Duygu Diizenleme Modelleri
Parkinson ve Totterdell (1999), duygu diizenlemeyi bilissel ve davranissal agilardan ele alarak bu

modeli olusturmuglardir. Bu modele gore, iizerine diisiinmemeye c¢aligmak, mantikli olmaya
calismak gibi duygu diizenleme stratejileri biligsel, egzersizler yaparak, mutluymus gibi
davranarak duyguyu diizenlemeye ¢alismak davranissal stratejiler olarak agiklanmustir. Ozellikle
biligsel duygu diizenleme stratejilerine yogunlasan Garnefski ve arkadaglarina (2001) gore ise
duygu diizenlemede kullanilan stratejiler bulunur. Bunlar, kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma/derin diisiinme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden
gozden gecirme, bakis acisina yerlestirme, felaketlestirme ve digerlerini suglama olarak

siralanabilir (Bintas-Zorer ve Yorulmaz, 2022).

Duygu diizenlemeyi biligsel ve davranigsal acilardan inceleyen modellere bakildiginda, farkli
formiilasyonlar ve yollar izlenmesi ile bireylerin duygularini diizenleyebilmek i¢in diislincelerine
ve davraniglarina ettikleri miidahaleler dikkat cekmektedir. Bu yoniiyle, Biligsel Davranisci Terapi
ekolliniin bakis a¢is1 ve insan sistemini agiklayisi ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir (Tiirkgapar,

2015).

2.4 Tlgili Aragtirmalar
Barut (2019) tarafindan dijital oyun oynayan bireylerin bagimlilik diizeyleri ile duygu diizenleme

becerileri arasindaki iliskiye bakilan bir aragtirma yapilmistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore,
dijital oyun bagimlilik diizeyinin artisiyla, islevsel duygu diizenleme becerileri arasinda negatif
yonde bir anlamlilik bulunmus ve benzer sekilde islevsel olmayan duygu diizenleme
davranislarinda ise artisa rastlanmistir. Bu sonuclara bakildiginda, dijital oyun bagimliliginin

duygu diizenleme becerileri lizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilabilir.
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Rizvi ve Steffel (2014) tarafindan yapilan bir aragtirmada, diyalektik davranis terapisine
dayandirilmis iki farkli gruba iki farkli beceri egitimi verilmis ve duygu diizenleme, duygulanim,
sosyal ve akademik islevsellik gibi boyutlara bakilmistir. Calisma duygu diizenleme giicliikleri
yasayan 18-29 yas araligindaki 24 {iniversite 6grencisiyle gerceklestirilmistir. Katilimcilar sekiz
hafta boyunca ikiser saatlik grup oturumlarina katilmislardir. Arastirma sonucunda her iki gruptaki
ogrencilerin duygu diizenleme, duygulanim, beceri kullanimi ve akademik islevsellik diizeylerinin
egitim Oncesine gore anlamli sekilde farkli oldugu belirlenmistir. Ancak iki grup arasinda

farkindalik becerileri bakimindan anlamli bir fark olmadig: rapor edilmistir.

Oziit tarafindan (2024) ergenler ile yapilan dijital oyun bagimlilig: ve akademik erteleme iliskisine
bakilan bir aragtirmada oyun bagimlilig1 ortalama puanlarina bakilmis ve erkeklerin daha yiiksek
puan aldig1 goriilmiistiir. Cinsiyet degiskenine gére oyun bagimliligi diizeylerinde ve akademik
erteleme Olgeginde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Gelir durumu degiskenine gore
incelendiginde dijital oyun bagimliliginda, giinliik dijital oyun oynama siiresi degiskenine gore
incelendiginde, oyun bagimliligi ve akademik erteleme Ol¢eklerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Dijital oyun bagimliligin evde sabit internet olma durumuna gore incelendiginde anlamli
farklilik tespit edilmistir. Yas degiskenine gore incelendiginde, yas ile oyun bagimliligi arasinda
negatif yonde diistik diizeyde anlaml1 bir iligki tespit edilmistir.

Davison ve arkadaglarinin (2018) yaptig1 bir arastirmada, bireylerin duygu diizenleme becerileri
ile internet oyun bagimlilig1 diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma, Ball State
Universitesi lisans ve yiiksek lisans Ogrencilerini kapsayan bir orneklem ile yapilmis ve
katilimcilara Internet Oyun Bozuklugu-Kisa Formu ve Duygu Diizenleme Olgegi uygulanmustir.
Arastirmada duygu diizenleme stratejilerinden "yeniden degerlendirme" ve "bastirma” stratejileri
iizerinde durulmugstur. Aragtirma sonuglarina gore, "yeniden degerlendirme" duygu diizenleme
stratejisi ile oyun bagimlilig1 arasinda negatif yonde, duygulari diizenleyebilme becerisi agisindan
daha az yetkinlik saglayan "bastirma" stratejisi ile oyun bagimlilig1 arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugu gozlemlenmistir. Yapilan bir bagka arastirmada ise 18-35 yas aralifinda, giincelik
hayatlarinda video oyunu oynayan 10 katilimciyla nitel bir yontem izlenmis ve katilimceilarin duygu
diizenleme becerileriyle video oyunlar1 oynamalari arasindaki etkilesime bakilmistir. Iki hafta
siiren bu calismanin sonunda, katilimcilarin verdigi cevaplardan su {i¢ tema olusturulmustur:

"Insanlar bazen giindelik yasamlarindaki duygulara karsiik vermek icin video oyunlari

24



oynayabilir.", "Video oyunlar1 sosyallesme aracidir.", "Video oyunlari, kasitli veya kasitsiz
duygusal sonuglara yol acar.". Aragtirmanin tartisma kisminda, katilimcilarin giinliik hayatlarina
tepki olarak video oyunu oynadigi, oyun oynadiktan sonra rahatlama hissini deneyimledikleri ve
bu oyunlara cep telefonu gibi kisisel araglarla kolay bir sekilde erisebiliyor olmanin dijital oyunlari
duygu diizenlemede arag olarak kullanilabildigi sonucuna ulasildigi belirtilmistir (Sarsanbayeva ve
ark., 2020). Ayrica, sosyallesme motivasyonu ve duygu diizenleme ihtiyaci hissetmiyorken de
dijital mecralar1 kullaniyor olmalarinin farkli degiskenler ile degerlendirilebilecegine vurgu
yapilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen veriler ile, ilgili tez ¢alismasmin verilerinin iligkili

olabilecegi disliniilmektedir.

Duygu diizenleme becerileri/stratejileri ile erteleme davranmisi arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalara bakildiginda, yiiksek duygu diizenleme becerileri ile yiiksek erteleme davranisi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit edildigi goriilmektedir (Pychyl ve Sirois, 2016). Bu
arastirmalara ornek olarak, Schuenemann ve arkadaslar1 (2022) tarafindan iiniversite 6grencileriyle
yapilan ve duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin iiniversite 6grencileri arasinda erteleme

davranisini azaltmak i¢in uygun bir 6nlem oldugu sonucuna ulasilan arastirma verilebilir.

Alanyazinda, dijital oyun bagimliligi, genel erteleme ve duygu diizenleme becerileri ile ilgili
arastirmalara bakildiginda, 6zellikle dijital oyun bagimliliginda olmak {izere bu konularda g¢ocuk
ve ergenlerle yapilan ¢aligmalarin daha yogun oldugu goriilmiistiir. Yetigkin bireylerle yapilan
arastirmalarin daha siurl kaldigi ve birbiriyle ikili analizlerde ¢ok¢a yer verilmesine ragmen bu
i¢ degiskenin birlikte ele alindigi arastirmalara rastlanmamasi goz oOniine alindiginda, bu

caligmanin literatiire 6nemli bir katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, yetiskin bireylerin dijital oyun bagimlilifi, genel erteleme egilimi ve duygu
diizenleme becerileri arasindaki iligki saptamay1 hedefleyen betimsel bir ¢alismadir. Arastirma,
iliskisel tarama modeli seklinde hazirlanmistir. Iliskisel tarama modeli birden fazla degiskenin
oldugu arastirmalarda bu degiskenler arasindaki etkilesimleri tespiti i¢in kullanilir. Bu modelde
varyans analizi ve ¢oklu regresyon analizi gibi istatistiksel tekniklerden faydalanarak degiskenler
arasindaki iligkiler ol¢iiliir (Simsek, 2018). Bu aragtirmada ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Bu
analiz bir bagimli degisken ve birden fazla bagimsiz degiskenin oldugu arastirmalarda bagimsiz
degiskenlerin bagimli degiskeni etkileme giiciiniin 6lgiilmesidir (Islamoglu, 2011). Verilerin
analizinde kullanilan bir diger istatistiki yontem varyans analizidir. Varyans analizi ikiden fazla
degiskenin oldugu arastirmalarda arasindaki puan farkini incelemek i¢in kullanilir (Huck, 2012).
Veriler “Kolay Ornekleme” yontemi ile sosyal medya iizerinden duyuru yapilarak, gesitli oyun
yayin kanallar1 ve platformlarindan dijital oyun oynayan kisilere eriserek toplanmistir. Aragtirmaya
katilanlarin demografik bilgilerini tespiti i¢in hazirlanan form ile birlikte dijital oyun bagimlilig
belirlemek i¢in Goller ve Piskin (2022) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Dijital Oyun Bagimlilig
Olgegi, genel erteleme davranisimi belirlemek igin Cakict ve arkadaslari (2003) tarafindan
gelistirilen Genel Erteleme Olgegi, duygusal diizenleme becerilerini degerlendirmek igin Vatan ve
Oruglular Kahya (2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

kullanilmustir.

3.2 Katihmcilar
Arastirmanin 6rneklemi, 19-29 yas arasi ¢evrim ici ve ¢evrim dist dijital oyun oynayan yetiskin
bireylerden olugsmaktadir. Bu dogrultuda ¢aligma kapsaminda 139 kadin ve 125 erkek olmak tizere

toplam 264 kisiye ulasilmistir.
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Tablo 1: Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

N %
Cinsiyet Kadin 139 52,7
Erkek 125 473
Yas Aralig1 24 ve alt1 95 36,0
25 ve lstil 169 64,0
Medeni Durum Bekar 152 57,6
Evli 112 42,4
Egitim Bilgileri Ilkokul 6 2,3
Ortaokul 15 5,7
Lise 49 18,6
Universite 164 62,1
Yiiksek Lisans/Doktora 30 114
Is Durumu Ogrenci 72 273
Calistyor 127 48,1
Calismiyor 65 24,6
Cevrimigi dijital oyun oynuyor Evet 221 83,7
musunuz? Hayir 43 16,3
Ne kadar zamandir dijital oyun 1 yildan az 61 23,1
oynuyorsunuz? 2yl 3 4.0
3-4 yil 46 17,4
5-6 y1l 27 10,2
7-8 y1l 22 8,3
9 yil ve daha fazla 71 26,9
Gilinliik ortalama dijital oyun 30 dakikadan az 78 29,5
oynama siireniz nedir? 30 dakika- 1 saat 80 30,3
1-2 saat 50 18,9
2-4 saat 35 13,3
4 saatten daha fazla 21 8,0
Dijital oyun i¢in kullandigmiz | Cep telefonu 218 54,8%
teknolojiler nelerdir
Tablet 31 7,8%
Bilgisayar 118 29,6%
Oyun Konsolu 31 7,8%
Internette daha gok hangi tiir | Spor oyunlari 39 6,9%
oyun oynarsiniz?
Yarig oyunlar 50 8,9%
Macera/Aksiyon oyunlari 84 14,9%
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Strateji oyunlar1 109 19,3%
Bulmaca oyunlar 114 20,2%
Savag oyunlari 99 17,6%
Kumar, sans, bahis oyunlari 42 7,4%
Diger 27 4,8%

Tablo 1’e gore katilimcilarin %52,7'si kadin, %47,3"i erkektir. Yas dagilim1 incelendiginde, %36,0'1
24 yas ve altinda iken %64,0'1 25 yas ve lstlindedir. Katilimcilarin %57,6's1 bekar, %42,4'i evlidir.
Egitim seviyelerine bakildiginda, %2,3"0 ilkokul, %5,7'si ortaokul, %18,6's1 lise, %62,1'1 iniversite
mezunu ve %11,4'{i yiiksek lisans/doktora mezunudur. Is durumlarina gore dagilima bakildiginda,
%27,3"i 6grenci, %48,1'1 calisan ve %24,6's1 ¢calismamaktadir. Katilimcilarin %83,7's1 ¢evrimigi
dijital oyun oynamaktadir, %16,3’i dijital oyun oynamaktadir. Bu katilimcilar arasinda, oyun
oynama siireleri su sekildedir: %23,1'1 1 yildan az, %14,01 1-2 yil, %17,4'i 3-4 yil, %10,2'si 5-6
yil, %8,3' 7-8 y1l ve %26,9'u 9 y1l ve daha fazladir. Giinliik ortalama oyun oynama siirelerine gore
dagilima bakildiginda, %29,5'1 30 dakikadan az, %30,3"i 30 dakika - 1 saat, %18,9'u 1-2 saat,
%13,3'li 2-4 saat ve %8,0'1 4 saatten daha fazla oyun oynamaktadir. Katilimcilarin oyun oynamak
icin kullandiklar1 teknolojilere gore dagilim su sekildedir: %54,8'i cep telefonu, %7,8' tablet,
%29,6's1 bilgisayar ve %7,8'i oyun konsolu kullanmaktadir. Internette daha ¢ok hangi tiir oyunlar
oynadiklarina gore dagilim ise sOyledir: %6,9'u spor oyunlari, %8,9'u yarig oyunlari, %14,9'u
macera/aksiyon oyunlari, %19,3"ii strateji oyunlari, %20,2'si bulmaca oyunlari, %17,6's1 savas

oyunlari, %7,4'i kumar/sans/bahis oyunlar1 ve %4,8' diger tiirde oyunlar oynamaktadir.

3.3 Veri Toplama Arag¢lar

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, yetiskin bireylerin kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanmigtir.
Yetiskin bireylerin; cinsiyeti, yasi, medeni durumu, egitim bilgileri, is durumu, ¢evrimigi dijital
oyun oynayip oynamadigi, ne kadar zamandir dijital oyun oynadigi, giinliik ortalama dijital oyun
oynama siiresi, dijital oyun i¢in kullandiginiz teknolojik arag/araglar, internette daha ¢ok hangi tiir

oyun oynadig1 seklinde kisisel sorulardan olugsmaktadir.
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3.3.2 Yetiskinler icin Dijital Oyun Bagimlihg Olcegi

Yetiskinler i¢in dijital oyun bagimlilig1 6lgegi 18 yas iistii bireylere uygulanmak i¢in (Wong ve
Hodgins, 2013) gelistirilmistir. Tiirk¢ce uyarlama gecerlik ve giivenirlik caligmasi, 18 ile 29 yas
araligindaki haftada en az 2 saat oyun oynayan 509 kisi iizerinde, Goller ve Pigkin (2022) tarafindan
yiiriitiilmiistiir. Olgek 147 maddeden olusan madde havuzundan, gerekli arastirmalar yapilarak 31
maddeye indirgenmis olup kullanilabilir seklini almistir. Olcekte yer alan maddeler besli likert
tipinde (hi¢ katilmiyorum -0, katilmiyorum -1, kararsizim -2, katiliyorum -3, tamamen katilryorum
-4) yanitlanmaktadir ve 0 ile 4 arasinda puan almaktadir. Tiim sorular cevaplandirilarak dlgekten
en yliksek 124 puan alinabilmektedir. Faktorler arasindan iiciinciisii tersten puanlanmaktadir. Bu
calismada bagimliligin diizeyiyle ilgili 30-39 puan aralifin1 hafif ve orta diizey olarak, 40 ve
iizerindeki puanlan ise yiiksek diizeyde sorunlu olarak ayiran iki kesme noktasi belirlenmistir.
Alman toplam puanlar arttik¢a dijital oyun bagimliligi diizeyinin arttigini belirlemektedir. Bu
Ol¢ekte tiim maddeler 6 alt 6l¢ekli bir yapidan olusmaktadir. Bunlar, 1-Kontrol Kaybi ve Olumsuz
Sonuglar1 Alt Olgegi, 2-Ofkeli Yoksunluk Alt Olgegi, 3-Baglilik Alt Olgegi, 4-Basa Cikma Alt
Olgegi, 5-Uziintiilii Yoksunluk Alt Olgegi, 6-Utanma Alt Olcegi seklindedir. Bu 6 alt dlgekli yap:
toplam varyansin %65,42'sini agiklamistir. Olgegin alt boyutlarinin Cronbach alfa degerlerinin .65
ile .86 arasinda degistigi, geneli i¢in ise degerin .92 oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgular

olgegin alt boyutlar1 ve geneli i¢in giivenilir bulunmustur.

3.3.3 Genel Erteleme Olcegi

Genel Erteleme Olcegi Yorulmaz ve arkadaslari (2003) tarafindan kisilerin erteleme davranisinda
bulunup bulunmadiklarin1 belirlemek i¢in gelistirilmistir ve gegerlilik gilivenirlik c¢alismalari
yapilmistir. Olgek toplam 18 maddeden olusmaktadir ve besli likert tipinde (1- beni hig
yansitmiyor, 2- beni ¢ok az yansitiyor,3- beni biraz yansitiyor, 4- beni ¢ogunlukla yansitiyor, 5-
beni tamamen yansitiyor) yamtlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 18, en yiiksek
puan 90°dir. Olgegin cronbach alpha giivenirlik katsayis1 .91 olarak bulunmustur. Olgekte Erteleme
ve Zamani Etkin Kullanma olarak iki alt faktér bulunmaktadir. Erteleme alt faktoriin cronbach
alpha katsayis1 .88, zamani etkin kullanma alt faktdriin cronbach alpha katsayis1 da .85 olarak

hesaplanmistir (Cakici, 2003).
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3.3.4 Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin

Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 275 iiniversite 6grencisinin katilimiyla Vatan ve Kahya
(2018) tarafindan yapilmistir. Olcek 27 maddeden olusmaktadir. Olgek, besli likert tipi (O-
neredeyse higbir zaman, 1- nadiren, 2- bazen, 3- sik sik, 4- neredeyse her zaman) seklinde
yanitlanmaktadir. Bu Olgekte tiim maddeler 9 alt 6lgekli bir yapidan olusmaktadir. Bunlar;
Farkindalik/Dikkat, Beden Duyumlari, Netlik, Anlama, Kabul, Tolerans, Yiizlesmeye Hazirlanma,
Oz-destek, Degisimleme alt olgekleme seklindedir. Ayrica DDBO toplam puan ortalamasi
iizerinden de degerlendirilebilmektedir. Tiim 6l¢ek icin Cronbach alfa giivenilirlik katsayis1 0.89,
Olcegin alt faktorleri igin Cronbach alfa giivenilirlik katsayilar1 0.49-0.75 arasinda bulunmustur.
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve diger alt boyutlarinin Cronbach alfa katsayis1 .70

degerinden biiyiik oldugu i¢in giivenilir bulunmustur.

3.4 Verilerin Analizi

Yetigskin bireylerde dijital oyun bagimliligi, genel erteleme davranisi ve duygu diizenleme
becerileri arasindaki iligkiyi incelenmek i¢in yapilan bu arastirmada elde edilen veriler SPSS-24
programi kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasindaki iligkilerin korelasyon analizleri ile;
degiskenlerin demografik bilgilere gore farklilasip farklilagsmadigi t testi analizi ile ve aragtirmanin
temel hipotezi olan “Bireylerin Dijital Oyun Bagimliliklari, Genel Erteleme Egilimleri ve Duygu

Diizenleme Becerileri tarafindan yordanmaktadir.” hipotezi ise regresyon analizi ile incelenmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 2: Ol¢ek Alt Boyutlari ve Toplamlar1 Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ 11 [ 12 ] 1314157 16 17 ] 18 | 19
1 1
2 - 1

495"
3| ,178° | ,767 1
4 -1 ,576" | 394 1

’349* * *k
5 - | 558" | ,410 | ,900° 1

’300* * *% *
6 | ,290° -1 0,06 - - 1

*| 131" 6| ,240° | 243"

7 -1 ,387° | 356 | 654" | ,678" - 1

0,112 * - * “| 135"
8 - | ,503" | 376 | 832" | ,866 -1 ,640° 1

’263* * *edk * * ,261* *
9 - | ,536" | 387 | 8427 | ,778° - | ,564" | ,745 1

’299* * *k * * ,130* * *
1 -1 ,563° | 383 | ,948° | ,929° - ,753° | ,900" | ,833° 1
0 ’345* * *k * * ’424* * * *
1 | ,480° -1 0,10 - - ,359° - - - -
1 *| 2200 6| 224" | 202° “| 0,04 | ,062° | ,180" | ,250"

* * * 0 * * *
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1 [ 4024 -1 191 - -1 ,301° [ 0,04 - - -1 72 1
2 *1 0,108 = 10,103 | 0,069 : 9 10,060 | 0,079 | ,124* -
1 | ,480° - 0,09 . -1 ,309° - : 2 - 817 ,839 1
3 | 227 7| ,183" | ,169* 1 0,02 ,170" | ,162* | 216" - -

* * * 8 * * *
1 | ,459° - 137 £ -1 ,332° | 0,02 - - - ,838 | 827 | 871 1
4 | 178 | 170 | 141" F 510117 | ,169° | ,193* - - -
1 | ,499° -1 0,09 - -1 ,290° - - - -1 ,801 | ,720 | ,763 | ,760 1

*| 240 6| ,192" | ,135" “1 0,080,121 | ,187° | 214" - - - -

* * 1 * *
1 | ,523° -1 0,08 - - 2017 - - - -1 ,801 | ,697 | ,713 | ,759 | ,866 1
6 *| 264" 71,1917 | ,154* *| 0,06 | ,051" | ,181" | ,218" - - - - -

* * 2 * *
1 | ,336" —1 217 [ 0,051 | 0,072 | ,199° | ,221° | 0,082 - 10,044 | 680 | ,708 | ,659 | ,681 | ,652 | ,666 1
7 * 0’028 *% * * 0’009 *% *% *% *% *% *%
1 | ,493° - 159 - - ,349" | 0,01 - - - 794 | 758 | 12 | 773 | 722 ,795 | 701 1
8 * ,181* *k ’195* ’155* * 9 ’136* ,180* ’214* dek £33 £33 dek dek dek fk
1 | ,513° - 133 - - 373 - - - -] ,853 | ,768 | ,809 | ,832 | ,816 | ,808 | ,649 | ,780 1
9 * ,217* * ’216* ’188* * 0,08 ,160* ,201* ,258* ke e e ke ke ke ¥ *

* * * 2 * * *
2 | 526 - 153 - - ,349" | 0,00 - - -] ,920| ,886 | ,898 | ,917 | ,890 | ,891 | ,801 | ,879 | 914 | 1
0 * ,208* * ’177* ’142* * 3 ,124* ,168* ,205* *k ek ek *k *k *k ek ek %k

1: Olumlu Erteleme; 2: Olumsuz Erteleme; 3: Genel Erteleme Olgegi; 4: Kontrol kayb1 ve olumsuz sonuglari; 5: Ofkeli yoksunluk; 6: Baghlik; 7: Basa Cikma;
8: Uziintiilii yoksunluk; 9: Utanma; 10: Bagimlilik Toplam Puani; 11: Duygulara Dikkat Etme; 12: Duygularin Bedensel Algisi; 13: Duygular Hakkinda Netlik;
14: Duygular1 Anlama; 15: Duygular1 Kabul; 16: Dayaniklilik: Duygulari Tolere Etme & Duygulara Katlanabilme; 17: istenmeyen Duygularla Kars1 Karsiya
Gelmek icin Hazirlanma; 18: Oz-Destek; 19: Degisimleme; 20: Toplam: Duygu Diizenleme Becerileri
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Tablo 2’ye gore arastirma sorularindan olan 6lgek toplam puanlari arasinda iliskinin 6l¢iilmesine
iliskin korelasyon analizi yapilmistir. Olumlu Erteleme, Olumsuz Erteleme (r=-0.495, p<0.001) ve
Genel Erteleme Olgegi (r=0.178, p=0.004) ile anlamli diizeyde iliskilidir. Olumsuz Erteleme,
Olumlu Erteleme (r=-0.495, p<0.001), Genel Erteleme Olgegi (r=0.767, p<0.001), Kontrol kaybi
ve olumsuz sonuglar1 (r=0.576, p<0.001), Ofkeli yoksunluk (r=0.558, p<0.001) ve Bagimlilik
Toplam Puani (1=0.563, p<0.001) ile anlaml diizeyde iligkilidir.

Genel Erteleme Olgegi, Olumlu Erteleme (r=0.178, p=0.004), Olumsuz Erteleme (r=0.767,
p<0.001), Kontrol kayb1 ve olumsuz sonuglar1 (r=0.394, p<0.001), Ofkeli yoksunluk (r=0.410,
p<0.001) ve Bagimlilik Toplam Puani (r=0.383, p<0.001) ile anlaml1 diizeyde iliskilidir. Kontrol
kayb1 ve olumsuz sonuglari, Ofkeli yoksunluk, Baglilik, Basa Cikma, Uziintiilii yoksunluk,
Utanma, Bagimlilik Toplam Puani gibi duygusal ve davranigsal degiskenler arasinda pozitif ve
negatif yonlii iliskiler gézlemlenmektedir. Ornegin, Kontrol kaybi ve olumsuz sonuglari ile
Baglilik arasinda negatif bir iliski (r=-0.240, p<0.001) bulunurken, Kontrol kaybi ve olumsuz
sonuclart ile Baga Cikma arasinda pozitif bir iliski (r=0.654, p<0.001) bulunmaktadir. Duygu
Diizenleme Becerileri, diger duygusal becerilerle de iliskilidir. Ornegin, Duygu Diizenleme

Becerileri ile Duygulara Dikkat Etme arasinda pozitif bir iliski (r=0.526, p<0.001) bulunmaktadir.
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Tablo 3: Ol¢ek Alt ve Toplam Boyutlarinin Tanimlayici Istatistikleri

Min. Maks. Ort. SS Carpikhik Basikhik
Duygulara Dikkat 0,00 4,00 2,39 1,05 -0,186 -0,818
Etme
Duygularin 0,00 4,00 2,49 1,12 -0,388 -0,827
Bedensel Algisi
Duygular 0,00 4,00 2,46 1,11 -0,289 -0,874
Hakkinda Netlik
Duygular1 Anlama 0,00 4,00 2,60 1,07 -0,457 -0,707
Duygular1 Kabul 0,00 4,00 2,16 1,16 -0,014 -1,043
Dayaniklilik: 0,00 4,00 2,23 1,17 -0,120 -1,003
Duygular1 Tolere
Etme &
Duygulara
Katlanabilme
1stenmeyen 0,00 4,00 2,48 1,11 -0,398 -0,738
Duygularla Kars1
Karsiya Gelmek
i¢cin Hazirlanma
Oz-Destek 0,00 4,00 2,44 1,09 -0,321 -0,803
Degisimleme 0,00 4,00 2,31 1,05 -0,120 -0,808
Toplam: Duygu 0,00 4,00 2,39 0,98 -0,211 -0,629
Diizenleme
Becerileri
Kontrol kaybi1 ve 0,00 40,00 9,56 10,41 1,041 0,008
olumsuz sonuglari
Ofkeli yoksunluk 0,00 16,00 3,51 4,30 1,229 0,583
Baglilik 0,00 20,00 9,68 5,66 0,053 -0,884
Basa Cikma 0,00 16,00 7,89 5,00 -0,013 -1,128
Uziintiili 0,00 20,00 4,38 5,15 1,371 1,302
yoksunluk
Utanma 0,00 12,00 3,02 3,42 0,994 -0,161
Bagimlilik 0,00 116,00 38,67 27,52 0,915 0,104
Toplam Puani
Genel Erteleme 18,00 84,00 47,20 10,76 0,120 1,311

Olgegi
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Tablo 3’e gore duygu diizenleme becerileri ve dijital oyun bagimliligi {izerine yapilan dlgtimler ile
genel erteleme 6lgegi sonuglart bulunmaktadir. Duygu diizenleme becerileri altinda, katilimeilarin
duygulara dikkat etme, duygularin bedensel algisi, duygular hakkinda netlik, duygular1 anlama,
duygular1 kabul, dayaniklilik, istenmeyen duygularla karsi karsiya gelmek i¢in hazirlanma, 6z-
destek ve degisimleme konularindaki ortalamalar1 verilmistir. Bu Ol¢timlerde, genel olarak 4
iizerinden degerlendirme yapilmis ve katilimcilarin genelde orta seviyede oldugu goriilmektedir.
Ornegin, duygulara dikkat etme ve duygularin bedensel algis1 ortalamalari 2,39 ve 2,49 olarak orta
seviyede seyretmektedir. Bagimlilik {lizerine yapilan 6l¢limlerde ise, kontrol kayb1 ve olumsuz
sonuglar1, 6fkeli yoksunluk, baglhlik, iiziintiilii yoksunluk, utanma ve bagimlilik toplam puani
degerlendirilmistir. Bu dlgiimlerde de genelde orta seviyede degerler elde edilmistir. Son olarak,
genel erteleme Olcegi ile erteleme egilimleri Ol¢lilmiis ve katilimcilarin genelde orta diizeyde bir
ertelemeye egilim gosterdikleri goriilmiistiir, ortalamalari 47,20 olarak hesaplanmistir. Alt
boyutlarin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda degerlerin -1,5 ile +1,5 arasinda oldugu

ve bu degerlere gore alt boyutlarin normal dagilima sahip oldugu goriilmektedir.

Genel Erteleme Olgegi'nin yapr gegerligini belirlemek maksadiyla literatiirde &nerilen
yontemlerden biri olan dogrulayici faktor analizi yapilmasi ve uyum iyiligi degerlerinin
hesaplanmas1 gerekmektedir. AMOS {izerinde yapilan dogrulayict faktor analizi gosterimi Sekil

1’de yer almaktadir.

Sekil 1: Genel Erteleme Olcegi Dogrulayic1 Faktor Analizi
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Olgegin orijinalinde 18 madde ve tek boyut olarak belitrlenen Genel Erteleme Olgegi ‘nin faktor
yapist dogrulayici faktor analizi ile test edilmistir. Analiz sonucunda elde edilen uyum iyiligi
degerleri modelin kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (RMSEA= 0.099; X2/df= 3.58;
CFI1=0.922; GF1=0.874; AGFI=0,814).

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ‘nin yapi1 gecerligini belirlemek maksadiyla literatiirde
Onerilen yontemlerden biri olan dogrulayici faktor analizi yapilmast ve uyum iyiligi degerlerinin
hesaplanmas1 gerekmektedir. AMOS {izerinde yapilan dogrulayict faktor analizi gosterimi Sekil

2’de yer almaktadir.

Sekil 2: Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Dogrulayici Faktor Analizi

Olgegin orijinalinde 27 madde ve 9 boyut olarak belirlenen Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
‘nin faktor yapist dogrulayici faktor analizi ile test edilmistir. Analiz sonucunda elde edilen uyum
1yiligi degerleri modelin kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (RMSEA= 0.099; X2/df= 3.84;
CFI=0.878; GFI=0.858; AGFI=0.876).
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Yetiskinler i¢in Dijital Oyun Bagimlihigi Olgegi ‘nin yap1 gegerligini belirlemek maksadiyla
literatiirde Onerilen yontemlerden biri olan dogrulayict faktor analizi yapilmasi ve uyum iyiligi
degerlerinin hesaplanmasi gerekmektedir. AMOS {izerinde yapilan dogrulayici faktdr analizi

gosterimi Sekil 3’de yer almaktadir.

Sekil 3: Yetiskinler I¢in Dijital Oyun Bagimlihg Olcegi Dogrulayici Faktor Analizi

Olgegin orijinalinde 31 madde ve 6 boyut olarak belirlenen Yetiskinler igin Dijital Oyun
Bagimlilig1 Olgegi ‘nin faktor yapisi dogrulayici faktor analizi ile test edilmistir. Analiz sonucunda
elde edilen uyum 1iyiligi degerleri modelin kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (RMSEA=
0.098; X2/df=3.53; CFI=0.847; GFI=0.825; AGFI=0.871).
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Tablo 4: Dijital Oyun Bagimhligi Olcegi Alt Boyutlari ile Cinsiyet Arasinda Bagimsiz
Orneklem t-testi Analizi

Cinsiyet n x s t p
Kadin 139 7,98 9,54 -2,626 0,009
Kontrol kaybi ve olumsuz
sonuclari Erkek 125 11,31 11,09
.. Kad 139 2,94 3,86 -2,296 22
Ofkeli yoksunluk adm ’ ’ ’ 0,0
Erkek 125 4,14 4,68
. Kadm 139 10,23 5,82 1,665 0,097
Baghhik
Erkek 125 9,07 5,44
Kad 139 7,13 4,88 -2,622
Basa Cikma adm ’ ’ ’ 0,009
Erkek 125 8,73 5,01
. Kadin 139 4,11 5,04 -0,914 0,362
Uziintiilii yoksunluk
Erkek 125 4,69 5,27
Kadin 139 2,73 3,24 -1,468 0,143
Utanma
Erkek 125 3,34 3,60
. Kadin 139 34,65 26,35  -2,530 0,012
Bagimhlik Toplam Puani
Erkek 125 43,14 28,20

Tablo 4’e gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarina gore kadinlar (x=7.98) erkeklere
(x=11.31) gore kontrol kaybi ve olumsuz sonuglar konusunda daha diisiik puan almistir. Bu fark
istatistiksel olarak anlamlidir (t=-2.626, p=0.009). Kadinlar (x=2.94) erkeklere (x=4.14) gore ofkeli
yoksunluk konusunda daha diisiik puan almistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=-2.296,
p=0.022). Kadinlar (x=7.13) erkeklere (x=8.73) gore basa ¢ikma konusunda daha diisiik puan
almistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=-2.622, p=0.009). Kadinlar (x=34.65) erkeklere
(x=43.14) gore bagimlilik toplam puaninda daha diisiikk puan almigtir. Bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (t=-2.530, p=0.012).
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Tablo 5: Dijital Oyun Bagimhhg Olcegi Alt Boyutlar: ile Medeni Durum Arasinda
Bagimsiz Orneklem t-testi Analizi

Medeni Durum n x s t p

Bek 152 9,74 11,05 0,327 0,744
Kontrol kaybi ve olumsuz exar ’ ’ ’ ’
sonuclari Evli 112 9,31 9,54
.. Bek 152 7 4 71 47
Ofkeli yoksunluk exar > 36 /63 0.718 0,473

Evli 112 3,29 3,83

Bek 152 9,45 6,03 -0,761 0,447
Baghlik exar

Evli 112 9,99 5,13

Bekar 152 8,26 5,08 1,404 0,162
Basa Cikma

Evli 112 7,38 4,87
. Bekar 152 4,76 5,65 1,402 0,162
Uziintiilii yoksunluk

Evli 112 3,87 4,35

Bekar 152 3,05 3,56 0,150 0,881
Utanma

Evli 112 2,98 3,24

Bek 152 40,02 29,74 0,928 0,354
Bagimhlik Toplam Puam exar

Evli 112 36,84 24,19

Tablo 5’¢ gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarma gore dijital oyun bagimlilig ile

medeni durum arasinda anlamli farklilasma goériilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 6: Dijital Oyun Bagimhhig Olgegi Alt Boyutlar ile Yas Arasinda Bagimsiz Orneklem
t-testi Analizi

Yas n x J t p
24 ve alt1 95 10,86 12,03 1,532 0,127
Kontrol kaybi ve olumsuz
sonuclari 25 ve usti 169 8,82 9,34
.. 24 It 95 4,21 5,01 2,001 4
Ofkeli yoksunluk vea ’ ’ ’ 0,046
25 ve listii 169 3,11 3,81
. 24 ve alt1 95 9,08 6,13 -1,287 0,199
Baghhik
25 ve listii 169 10,02 5,37
24 ve alt1 95 8,62 5,27 1,797 0,073
Basa Cikma
25 ve listii 169 7,47 4,81
. 24 ve alt1 95 5,33 6,14 2,251 0,025
Uziintiilii yoksunluk
25 ve listii 169 3,85 4,43
24 ve alt1 95 3,12 3,68 0,344 0,731
Utanma
25 ve listii 169 2,96 3,28
. 24 ve alt1 95 43,05 31,67 1,950 0,052
Bagimhlik Toplam Puani
25 ve listii 169 36,21 24,64

Tablo 6’ya gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarina gére 24 yas ve altindaki bireyler
(x=4.21) 25 yas ve ustiindeki bireylere (x=3.11) gore 6fkeli yoksunluk konusunda daha yiiksek
puan almistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=2.001, p=0.046). 24 yas ve altindaki bireyler
(x=5.33) 25 yas ve tistiindeki bireylere (x=3.85) gore tiziintiilii yoksunluk konusunda daha yiiksek
puan almistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=2.251, p=0.025).
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Tablo 7: Dijital Oyun Bagimhihig Olgegi ile Egitim Diizeyi Arasinda Tek Yénlii Varyans

Analizi
Egitim Diizeyi n X Ss F p
ko gretim 21 7,62 9,01 1,155 ,327
Kontrol kaybi ve olumsuz
sonuclari Lise 49 11,78 12,59
Universite 164 9,38 9,97
Yiiksek 30 8,27 9,66
Lisans/Doktora
.. ko greti 21 2,67 3,88 2,031 110
Ofkeli yoksunluk & F p ’ ’
Lise 49 4,76 5,47
Universite 164 3,38 4,09
Yiiksek 30 2,73 3,20
Lisans/Doktora
. ko gretim 21 9,19 5,39 1,596 ,191
Baghhk
Lise 49 8,24 6,02
Universite 164 10,21 5,65
Yiiksek 30 9,50 5,10
Lisans/Doktora
[Ikogreti 21 4,95 4,64 3,771 011
Basa Cikma oSretim ’
Lise 49 7,94 5,73 1-3*
Universite 164 8,46 4,78
Yiiksek 30 6,73 4,43
Lisans/Doktora
.. ko greti 21 3,67 5,00 2,490 ,061
Uziintiilii yoksunluk ogretim
Lise 49 6,00 6,83
Universite 164 423 4,72
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Yiiksek 30 3,07 3,72

Lisans/Doktora
ko gretim 21 2,57 3,26 432 ,731
Utanma
Lise 49 3,47 3,57
Universite 164 2,97 3,31
Yiksek 30 2,87 3,94
Lisans/Doktora
. Ilké’)gretim 21 32,29 23,58 1,738 ,160
Bagimhlik Toplam Puani
Lise 49 45,69 33,15
Universite 164 38,21 26,51
Yiksek 30 34,17 24,10
Lisans/Doktora

Tablo 7°ye gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait 6lgek ortalamalarina bakildiginda basa
cikma ile egitim diizeyine gore anlaml bir fark goriilmektedir (F=3,771; p<0.05). Lise mezunu
olanlarin (x=7.94), ilkogretim mezunu olanlara gore (x=4.95) basa ¢ikma konusunda daha yiiksek

ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

42



Tablo 8: Dijital Oyun Bagimhhigi Olgegi ile Is Durumu Arasinda Tek Yénlii Varyans
Analizi

Calisma
n x Ss F p
Durumu
Ogrenci 72 9,04 9,98 221 ,802
Kontrol kayb1 ve olumsuz
sonuclari Calistyor 127 9,99 10,30
Caligmiyor 65 9,28 11,21
.. Og i 72 3,38 4,02 061 941
Ofkeli yoksunluk grenct ’ ’ ’ ’
Calistyor 127 3,52 4,14
Caligmiyor 65 3,63 4,95
. Ogrenci 72 9,00 5,53 77 ,461
Baghhk
Caligiyor 127 10,04 5,26
Calismryor 65 9,74 6,52
Ogrenci 72 8,47 4,84 1,731 ,179
Basa Cikma
Caligiyor 127 8,04 4,95
Calismryor 65 6,94 5,22
. Ogrenci 72 4,21 5,24 ,166 ,847
Uziintiilii yoksunluk
Calisiyor 127 4,32 4,71
Caligmiyor 65 4,69 5,89
Ogrenci 72 2,74 3,26 ,354 ,702
Utanma
Calisiyor 127 3,16 3,50
Calismiyor 65 3,06 3,46
Og i 72 38,83 26,45 ,038 ,963
Bagimhlik Toplam Puam grenel
Calisiyor 127 38,99 26,35
Caligmryor 65 37,86 31,12
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Tablo 8’e¢ gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait dlgek ortalamalarina bakildiginda is

durumuna gore anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0.05).

Tablo 9: Genel Erteleme Olcegi Alt Boyutlari ile Cinsiyet Arasinda Bagimsiz Orneklem t-
testi Analizi

Cinsiyet n x s t p
.. Kadin 139 47,43 10,38 0,367 0,714

Genel Erteleme Olcegi

Erkek 125 46,94 11,19

Kadmn 139 21,68 7,82 -0,640 0,522
Olumlu Erteleme

Erkek 125 22,30 8,09

Kadmn 139 25,76 12,32 0,742 0,459
Olumsuz Erteleme

Erkek 125 24,64 12,05

Tablo 9°a gore bagimsiz drneklem t-testi analizi sonuglarinda Genel Erteleme Olgegi Alt Boyutlar:

ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilasma goriilmemektedir.
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Tablo 10: Genel Erteleme Olgegi Alt Boyutlar: ile Medeni Durum Arasinda Bagimsiz
Orneklem t-testi Analizi

Medeni Durum n x ) t P
.. Bekar 152 47,80 9,79 1,059 0,290

Genel Erteleme Olcegi

Evli 112 46,38 11,94

Bekar 152 21,64 7,60 -0,783 0,434
Olumlu Erteleme

Evli 112 22,42 8,40

Bekar 152 26,16 12,40 1,449 0,149
Olumsuz Erteleme

Evli 112 23,96 11,81

Tablo 10’a gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarina gore genel erteleme Olgegi alt

boyutlari ile medeni durum arasinda anlamli farklilasma goriilmemektedir (p>0.05).

Tablo 11: Genel Erteleme Olgegi Alt Boyutlar ile Yas Arasinda Bagimsiz Orneklem t-testi
Analizi

Yas n x ) t p
.. 24 ve alt1 95 47,52 9,68 0,356 0,722

Genel Erteleme Olcegi

25 ve usti 169 47,02 11,34

24 ve alt1 95 21,03 7,91 -1,448 0,149
Olumlu Erteleme

25 ve usti 169 22,50 7,94

24 ve alt1 95 26,48 12,50 1,258 0,209
Olumsuz Erteleme

25 ve usti 169 24,52 11,98

Tablo 11’e gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarina gore genel erteleme Olgegi alt

boyutlari ile yag arasinda anlamli farklilagma goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 12: Genel Erteleme Olgegi Alt Boyutlar ile Egitim Diizeyi Arasinda Tek Yonlii
Varyans Analizi

Egitim Diizeyi n X Ss F p
.. Hké’)gretim 21 48,43 16,54 ,202 ,895
Genel Erteleme Olcegi
Lise 49 4733 12,48
Universite 164 46,86 9,20
Yiiksek 30 48,00 11,19
Lisans/Doktora
ko gretim 21 24,24 8,20 1,339 ,262
Olumlu Erteleme
Lise 49 20,59 8,98
Universite 164 22,29 7,61
Yiiksek 30 20,90 7,61
Lisans/Doktora
ko gretim 21 24,19 13,34 ,0695 ,556
Olumsuz Erteleme
Lise 49 26,73 12,69
Universite 164 24,57 11,70
Yiiksek 30 27,10 13,30
Lisans/Doktora

Tablo 12’ye yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére katilimcilarin egitim diizeyi ile

genel erteleme Olcegi alt boyutlar1 arasindaki farklilagsma agiklanmaktadir.

Tablo 12’ye gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait 6lgek ortalamalarina bakildiginda egitim

diizeyine gore anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 13: Genel Erteleme Olgegi Alt Boyutlar: ile Cahsma Durumu Arasinda Tek Yonlii
Varyans Analizi

Calisma
n x Ss F p
Durumu
. Ogrenci 72 46,88 9,63 ,068 ,935
Genel Erteleme Olcegi
Calistyor 127 47,44 10,72
Caligmiyor 65 47,09 12,09
Ogrenci 72 20,93 6,93 1,707 ,183
Olumlu Erteleme
Calistyor 127 22,90 7,89
Caligmiyor 65 21,32 8,95
Ogrenci 72 25,94 11,43 ,387 ,679
Olumsuz Erteleme
Caligiyor 127 24,54 12,27
Calismryor 65 25,77 12,91

Tablo 13’e yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin ¢aligma durumu ile

genel erteleme 6lcegi alt boyutlar1 arasindaki farklilagsma agiklanmaktadir.

Tablo 13’e gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait 6l¢ek ortalamalarina bakildiginda galisma

durumuna goére anlaml bir fark goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 14: Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Alt Boyutlari ile Cinsiyet Arasinda Bagimsiz
Orneklem t-testi Analizi

Cinsiyet n x s t p
] Kadin 139 2,39 1,06 0,051 0,959
Duygulara Dikkat Etme
Erkek 125 2,39 1,05
Kadin 139 2,57 1,11 1,167 0,244
Duygularin Bedensel Algisi
Erkek 125 2,41 1,12
) Kadmn 139 2,51 1,13 0,717 0,474
Duygular Hakkinda Netlik
Erkek 125 241 1,09
Kadmn 139 2,63 1,07 0,515 0,607
Duygulari Anlama
Erkek 125 2,56 1,08
Kadm 139 2,16 1,18 -0,047 0,962
Duygular1 Kabul
Erkek 125 2,16 1,15
Kadm 139 2,16 1,19 -0,978 0,329
Dayamikhilik: Duygular: Tolere
Etme & Duygulara Erkek 125 2,30 1,14
Katlanabilme
. Kadm 139 2,40 1,11 -1,298 0,195
Istenmeyen Duygularla Karsi
Karsiya Gelmek icin Erkek 125 2,58 1,11
Hazirlanma
.. Kadm 139 2,44 1,13 0,106 0,915
0Oz-Destek
Erkek 125 2,43 1,05
.. Kadm 139 2,27 1,07 -0,585 0,559
Degisimleme
Erkek 125 2,35 1,03
. Kadm 139 2,39 0,99 -0,049 0,961
Toplam: Duygu Diizenleme
Becerileri Erkek 125 2,40 0,97
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Tablo 14’e gore bagimsiz 6rneklem t-testi analizi sonuglarina gére Duygu diizenleme becerileri alt

boyutlari ile cinsiyet arasinda anlamli farklilagma goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 15: Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Alt Boyutlar ile Yas Arasinda Bagimsiz
Orneklem t-testi Analizi

Yas n x J t p
] 24 ve alt1 95 2,36 1,06 -0,332 0,740
Duygulara Dikkat Etme
25 ve usti 169 2,41 1,05
24 ve alt1 95 2,46 1,13 -0,357 0,721
Duygularin Bedensel Algisi
25 ve listil 169 2,51 1,11
) 24 ve alt1 95 2,32 1,13 -1,509 0,133
Duygular Hakkinda Netlik
25 ve iistii 169 2,54 1,09
24 ve alt1 95 2,56 1,06 -0,391 0,696
Duygulari Anlama
25 ve iistil 169 2,62 1,08
24 ve alt1 95 2,15 1,26 -0,122 0,903
Duygular1 Kabul
25 ve iistii 169 2,17 1,11
24 ve alt1 95 2,20 1,24 -0,321 0,748
Dayamikhilik: Duygular: Tolere
Etme & Duygulara 25 ve listii 169 2,24 1,12
Katlanabilme
. 24 ve alt1 95 2,66 1,15 1,989  0,048*
Istenmeyen Duygularla Karsi
Karsiya Gelmek icin 25 ve iistii 169 2,38 1,08
Hazirlanma
.. 24 ve alt1 95 2,42 1,16 -0,137 0,891
0Oz-Destek
25 ve listil 169 2,44 1,05
.. 24 ve alt1 95 2,23 1,12 -0,915 0,361
Degisimleme
25 ve listil 169 2,35 1,01
24 ve alt1 95 2,37 0,99 -0,256 0,798
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. 25 ve listil 169 2,41 0,98
Toplam: Duygu Diizenleme

Becerileri

Tablo 15’e gore bagimsiz o6rneklem t-testi analizi sonuglarina gore 24 yas ve alt1 (x=2.66) ve 25
yas ve usti (x=2.38) arasinda istenmeyen duygularla karsi karsiya gelmek igin hazirlanma

konusunda anlamli bir fark bulunmaktadir (t=1.989, p=0.048).
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Tablo 16: Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Alt Boyutlar: ile Medeni Durum Arasinda
Bagimsiz Orneklem t-testi Analizi

Medeni Durum n x s t p
) Bekar 152 2,49 1,04 1,864 0,063
Duygulara Dikkat Etme
Evli 112 2,25 1,06
Bekar 152 2,62 1,06 2,230 0,027
Duygularin Bedensel Algisi
Evli 112 2,32 1,17
) Bekar 152 2,54 1,10 1,406 0,161
Duygular Hakkinda Netlik
Evli 112 2,35 1,11
Bek 152 2,73 1,01 2,349 0,020
Duygular1 Anlama exar ’
Evli 112 2,42 1,13
Bekar 152 2,24 1,18 1,337 0,182
Duygular1 Kabul
Evli 112 2,05 1,14
Bekar 152 2,29 1,18 1,081 0,281
Dayamikhilik: Duygular: Tolere
Etme & Duygulara Evli 112 2,14 1,15
Katlanabilme
. Bekar 152 2,65 1,09 2,874 0,004
Istenmeyen Duygularla Karsi
Karsiya Gelmek icin Evli 112 2,26 1,11
Hazirlanma
.. Bek 152 2,57 1,06 2,254 0,025
Oz-Destek erar ’
Evli 112 2,26 1,12
.. Bekar 152 2,38 1,05 1,352 0,178
Degisimleme
Evli 112 2,21 1,04
Bekar 152 2,50 0,94 2,088 0,038
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. Evli 112 2,25 1,02
Toplam: Duygu Diizenleme

Becerileri

Tablo 16’ya gore bagimsiz orneklem t-testi analizi sonuglarina gore bekar bireylerin (x = 2,62)
duygularin bedensel algisi konusundaki ortalamalari, evli bireylerinkinden (x = 2,32) anlamh
derecede daha yiiksektir (t = 2,230, p = 0,027). Bekar bireylerin (x = 2,73) duygular1 anlama
konusundaki ortalamalari, evli bireylerinkinden (x = 2,42) anlamli derecede daha yiiksektir (t =
2,349, p = 0,020). Bekar bireylerin (X = 2,65) istenmeyen duygularla karsi karsiya gelme igin
hazirlanma konusundaki ortalamalari, evli bireylerinkinden (x = 2,26) anlamli derecede daha
yliksektir (t = 2,874, p = 0,004). Bekar bireylerin (x = 2,57) 6z-destek konusundaki ortalamalari,
evli bireylerinkinden (x = 2,26) anlamli derecede daha yiiksektir (t = 2,254, p = 0,025). Bekar
bireylerin (x = 2,50) toplam duygu diizenleme becerileri konusundaki ortalamalari, evli

bireylerinkinden (X = 2,25) anlamli derecede daha ytiksektir (t = 2,088, p = 0,038).
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Tablo 17: Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Alt Boyutlar: ile Egitim Diizeyi Arasinda Tek
Yonlii Varyans Analizi

Egitim Diizeyi n X Ss F p
. ko gretim 21 2,17 1,21 2,428 ,066
Duygulara Dikkat Etme
Lise 49 2,07 1,15
Universite 164 2,50 0,97
Yiiksek 30 2,46 1,15
Lisans/Doktora
ko gretim 21 2,21 1,33 1,231 ,299
Duygularin Bedensel Algisi
Lise 49 2,34 1,17
Universite 164 2,53 1,08
Yiiksek 30 2,71 1,02
Lisans/Doktora
. ko gretim 21 2,21 1,28 1,492 217
Duygular Hakkinda Netlik
Lise 49 2,24 1,20
Universite 164 2,52 1,05
Yiiksek 30 2,67 1,11
Lisans/Doktora
ko gretim 21 2,27 1,32 1,486 ,219
Duygular: Anlama
Lise 49 2,42 1,21
Universite 164 2,66 0,99
Yiiksek 30 2,74 1,07
Lisans/Doktora
ko greti 21 2,03 1,23 ,995 ,396
Duygular1 Kabul ogretim
Lise 49 1,93 1,21
Universite 164 2,23 1,13

54



Yiiksek 30 2,23 1,24
Lisans/Doktora
Dayamiklihk: Duygulari ko gretim 21 2,11 1,21 ,540 ,655
Tolere Etme & Duygulara
Katlanabilme Lise 49 2,07 1,28
Universite 164 2,27 1,11
Yiiksek 30 2,34 1,28
Lisans/Doktora
. [kogretim 21 2,21 1,29 ,844 471
Istenmeyen Duygularla Karsi
Karsiya Gelmek icin Lise 49 2,40 1,25
Hazirlanma Universite 164 2,56 1,04
Yiiksek 30 2,39 1,13
Lisans/Doktora
Oz-Destek ko gretim 21 2,32 1,30 1,184 ,316
Lise 49 2,20 1,23
Universite 164 2,52 1,01
Yiiksek 30 2,42 1,12
Lisans/Doktora
o ko gretim 21 2,00 1,20 1,662 ,176
Degisimleme
Lise 49 2,10 1,18
Universite 164 2,39 0,98
Yiiksek 30 2,38 1,02
Lisans/Doktora
. ko gretim 21 2,17 1,15 1,403 ,242
Toplam: Duygu Diizenleme
Becerileri Lise 49 2,20 1,07
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Universite 164 2,47 0,91

Yiiksek 30 2,48 1,03

Lisans/Doktora

Tablo 17°ye gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait 6lgek alt boyutlarina bakildiginda egitim

diizeyine gore anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0.05).

Tablo 18: Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Alt Boyutlar: ile Cahsma Durumu Arasinda
Tek Yonlii Varyans Analizi

Calisma
n x Ss F p
Durumu
. Ogrenci 72 2,44 0,95 ,173 ,841
Duygulara Dikkat Etme
Caligtyor 127 2,39 1,09
Calismryor 65 2,33 1,10
Ogrenci 72 2,56 1,05 ,262 ,770
Duygularin Bedensel Algisi
Calisiyor 127 2,45 1,15
Calismryor 65 2,50 1,13
] Ogrenci 72 2,43 1,06 ,068 ,934
Duygular Hakkinda Netlik
Calisiyor 127 2,49 1,11
Caligmiyor 65 2,44 1,16
Ogrenci 72 2,65 0,96 ,165 ,848
Duygulari Anlama
Calisiyor 127 2,56 1,11
Calismiyor 65 2,61 1,13
Og i 72 2,21 1,15 ,172 ,842
Duygular1 Kabul grenel
Caligiyor 127 2,17 1,17

56



Caligmiyor 65 2,09 1,17

Dayamklihk: Duygulari Ogrenci 72 2,27 1,18 ,.877 A17
Tolere Etme & Duygulara
Katlanabilme Calisiyor 127 2,29 1,19
Calismryor 65 2,06 1,11
. Og i 72 2,62 1,06 764 467
Istenmeyen Duygularla Kars grenel ’ ’ ’ ’
Karsiya Gelmek icin Calistyor 127 2,43 1,14
Hazirlanma Calismryor 65 2,44 1,11
Oz-Destek Ogrenci 72 2,47 1,10 ,220 ,803
Calistyor 127 2,46 1,12
Caligmiyor 65 2,36 1,04
o Ogrenci 72 2,32 1,03 ,622 ,538
Degisimleme
Caligiyor 127 2,36 1,07
Caligmiyor 65 2,18 1,02
Oz i 72 2,44 0,90 ,195 ,823
Toplam: Duygu Diizenleme grenet
Becerileri Caligiyor 127 2,40 1,04
Caligmryor 65 2,34 0,96

Tablo 18’e gore tek yonlii varyans analizi sonuglarina ait 6lgek alt boyutlarina bakildiginda ¢calisma

durumuna goére anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 19: Dijital Oyun Bagimhiliklarinin Genel Erteleme Egilimleri ve Duygu Diizenleme
Becerileri Tarafindan Yordamasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

%95 Giiven Aralig1

Degiskenler B SH B " p
Alt Sinir Ust Sinir

Genel Erteleme 5,584 7,299 ,424 ,806 1,364 <0,01
Egilimleri

Duygu Diizenleme -7,570 1,556 -,270 -10,633 -4,507 <0,01
Becerileri

Dlj}tal Oyun 237,599 21212 -8,789 19,957 <0,01
Bagimliliklar

Model Ozeti:

R=0,466; R*=0,218; Adj. R* = 0,212; Std. Error= 24.43 F=36.298; p=0,000*

Tablo 19’a gore genel erteleme egilimleri ve duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun
bagimliliklar iizerindeki etkisini belirleyebilmek i¢in uygulanan ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonuclart incelendiginde, regresyon modelinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir
(F=36.298; p<0.05). Dijital oyun bagimliliklari {izerinde meydana gelen degisimin %21.8°i (R? =
0,218) modele dahil edilen genel erteleme egilimleri ve duygu diizenleme becerileri tarafindan
aciklanmaktadir. Her bir bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasindaki iligkinin belli bir giiven
seviyesinde anlamli olup olmadig: test edilmelidir. Bagimsiz degiskenlerden genel erteleme dijital
oyun bagimliliklarin1 pozitif yonde yordamaktadir (Std. Beta=0,424). Bagimsiz degiskenlerden
duygu diizenleme becerileri dijital oyun bagimliliklar1 negatif yonde yordamaktadir (Std. Beta= -

0,270).
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TARTISMA VE SONUC

Dijital oyun bagimlilig1, genel erteleme davranisi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkiyi
ve bu degiskenlerin bazi demografik 6zelliklere gére durumunu inceleyen bu arastirma, toplam 264
katilimer ile gerceklestirilmistir. Katilimcilardan 139°unun kadin, 125’inin erkek oldugu
goriilmektedir. Aragtirma, dijital oyun bagimlilig1, genel erteleme davranisi ve duygu diizenleme
becerileriler arasindaki iligkiyi anlamak i¢in énemli bir adim sunmakla birlikte, genel erteleme
davranisi ile duygu diizenleme becerilerinin, dijital oyun bagimlilig1 {izerindeki yordayici etkisine
de dikkat ¢ekmistir. Ayrica demografik bilgiler arasindan bireylerin cinsiyeti, medeni durumu, yas,
egitim diizeyi ve is durumu ile dijital oyun bagimliligi, genel erteleme davranisi ve duygu

diizenleme becerileri arasindaki iligkiye de bakilmistir.

Arastirmanin temel sorusu, dijital oyun bagimlilig1, genel erteleme davranisi ve duygu diizenleme
becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi iizerinedir. Bu kapsamda, ilgili degiskenlerin
ol¢iilmesinde kullanilan dl¢ekler ve alt boyutlarinin birbiri ile iliskisine bakilmak iizere korelasyon
analizi, genel erteleme davranis1 ve duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun bagimlilig
iizerindeki etkisine bakilmak iizere coklu regresyon analizi yapilmistir. Korelasyon analizine
bakildiginda, dlceklerin kendi alt boyutlar1 ile pozitif yonde giiclii korelasyonlar goriiliirken;
digerleri ile korelasyonunda orta diizeyde pozitif yonde korelasyonlar goriilmiistiir. Bunlar, genel
erteleme degiskeninin zamani etkin kullanma alt boyutu ile duygu diizenleme becerileri
degiskeninin duygulara dikkat etme, duygularin bedensel algisi, duygular hakkinda netlik,
duygular1 anlama, duygular1 kabul, dayaniklilik-duygulari tolere etme ve duygulara katlanabilme,
0z-destek, degisimleme ve toplam duygu diizenleme becerileri arasindaki pozitif yonde orta
diizeydeki anlaml iliskiler olarak siralanabilir. Bu korelasyon sonuglari, ertelemenin dijital oyun
bagimlilig: lizerindeki yordayiciligini destekler niteliktedir. Yapilan ¢coklu regresyon analizinde ise
genel erteleme davranisi ve duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun bagimlilig1 lizerinde
anlaml diizeyde yordayici etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Dijital oyun bagimliliklari tizerinde
meydana gelen degisimin modele dahil edilen genel erteleme egilimleri ve duygu diizenleme
becerileri tarafindan agiklanmaktadir. Her bir bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasindaki
iliskinin belli bir giiven seviyesinde anlamli olup olmadigi test edildiginde ise bagimsiz
degiskenlerden genel ertelemenin dijital oyun bagimliliklarin1 pozitif yonde yordamaktadir. Oziit

tarafindan (2024) ergenler ile yapilan dijital oyun bagimliligi ve akademik erteleme iligkisine
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bakilan bir arastirmada dijital oyun oynama siiresi arttifinda akademik erteleme davranisinin arttigi
bulunmustur (Oziit, 2024). Mevcut ¢alisma bulgular1 yapilan ¢alismalar1 destekler niteliktedir.
Bagimsiz degiskenlerden duygu diizenleme becerileri ise dijital oyun bagimliligin1 negatif yonde
yordadig1 goriilmektedir Duygu diizenleme becerileri/stratejileri ile erteleme davranisi arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmaya bakildiginda, yiiksek duygu diizenleme becerileri ile yiiksek erteleme
davranis1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki tespit edildigi goriillmektedir (Pychyl ve Sirois,
2016). Alanda yapilmis aragtirmalar ile karsilagtirildiginda, elde edilen bulgularin ilgili alanyazin
ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bireylerin erteleme davranisinin artmasiyla birlikte artan
dijital oyun bagimliligi, bu durumdaki bireylerin i¢inden ¢ikilmasi zor bir dongiiye girdigine isaret
etmektedir. Hayatin i¢inde erteleme davranisini bir¢ok kez gosteren bireylerin bunu siirdiirmesinde
en ulasilabilir yollardan biri dijital oyunlardir. Dijital oyunun verdigi hazdan uzak kalmanin basl
basina bas etme becerisi gerektirdigi durumlarda ise erteleme davranisi gosteren bireylerin daha
cok zorlandigin1 gérmek arastirma bulgular ile de kanitlanmistir.

Diger yandan, duygu diizenleme becerisi 6l¢geginden alinan toplam puanin, dijital oyun bagimliligi
dlceginden alinan puan ile negatif yonde anlamli bir iliskisi oldugu sonucuna varilmstir. ilgili
literatiire bakildiginda bu bulgular ile ortiisen arastirmalar oldugu goriilmektedir (Barut, 2019;
Davison, 2018; Sarsanbayeva ve ark., 2020). Duygu diizenleme becerileri, farkli diizeylerde de
olsa, islevsel olup olmadig: tartisilir bir halde de olsa, her bireyde bulunan becerilerdir. Bireyler,
duygularini fark etme, anlama, kabul etme ve yiizlesme gibi temel siirecler ve kendini/baskasini
suglama, gercekligi gorebilme, bas edebilme gibi stratejilerle duygu diizenlemeyi kisiye 6zel bir
hal ile saglamaktadir. Bu noktada, bu beceriler saglikli ve kendini kabul eden, kapsayici bir
konumda oldugunda, bagimlilik gibi bireyin iradesini kullanmakta zorlandig: hallerde destekleyici
bir yapiya doniismektedir. Dijital oyun bagimliliginda da benzer iliski kurulmustur. Arastirma
bulgularina bakildiginda duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun bagimlilig: tizerinde olumlu
bir etkisi oldugu, yani daha iyi duygu diizenleme becerilerine sahip bireylerin daha az dijital oyun
bagimliligr riski tasidigi bulunmustur. Bu bulgular, bireylerin dijital oyun bagimlhilig: riskini
belirlemede ve miidahale stratejileri gelistirmede duygu diizenleme becerilerinin ve genel erteleme
egilimlerinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi ve
erteleme egilimlerinin azaltilmasi, dijital oyun bagimliliginin 6nlenmesinde etkili bir strateji

olabilir.

60



Arastirmaya konu olan degiskenlerin, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi ve calisma
durumu demografik bilgileri ile iliskisi incelenmistir. Bulgulara bakildiginda, genel erteleme
davranisi ve alt boyutlarinin cinsiyete, medeni duruma, yasa, egitim diizeyine ve ¢alisma durumuna

gore farklilasmadig1 sonucuna ulasiimistir.

Dijjital oyun bagimliligi ve alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi
bulunmustur. Bulgulara gore, kadinlarin erkeklere gore kontrol kaybi-olumsuz sonuglar, basa
cikma ve 6fkeli yoksunluk alt boyutlari ile dijital oyun bagimlilig1 toplam puaninda daha diistik
sonuglar almiglardir. Bu sonuglara bakildiginda, bireyde dijital oyun bagimlilig1 gelistirmeye
erkeklerin kadinlardan daha yatkin oldugu sonucuna ulasilabilir. Dijital oyun bagimliliginin yasa
gore analizi yapildiginda, 19-24 yas araligindaki bireylerin, ofkeli yoksunluk ve {iziintiili
yoksunluk alt boyutlarinda, 25-29 yas araligindaki bireylerden daha yiiksek puanlar aldigi
goriilmistlir. Bu sonuglar, bireylerin dijital oyunlardan yoksun kalmasi durumunda verilen
duygusal tepkilerin yasa gore degiskenlik gdsterdigini ifade etmektedir. 2000’11 yillardan sonra
dijitallesmenin hiz kazanmasi ve ulasilabilirligin kolaylasmasi 25 yas alt1 bireyleri daha kolay
etkilemesi ve gelisim donemlerine bakildiginda olgunlasma yasinin ortalama 25 yast bulmasi
(Jaworska ve MacQueen, 2015) elde edilen bu bulguyu destekler nitelikte olabilir. Egitim diizeyine
gore dijital oyun bagimliligi alt Olgek puanlarina bakildiginda, lise mezunu olan bireylerin
ilkogretim mezunu olanlara gore basa ¢ikma konusunda daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
goriilmiistiir. Diger egitim diizeyleri arasinda ise anlaml bir farka ulagilmamistir. Medeni durum

ve 1§ durumu ortalama puanlarina bakildiginda anlaml bir fark goriilmemistir.

Duygu diizenleme becerileri istenmeyen duygularla karsi1 karsiya gelme alt boyutunda 19-24 yas
araligindaki bireyler ile 25-29 yas aralifindaki bireyler arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir.
Duygu diizenleme becerileri alt boyutlarindan duygularin bedensel algisi, duygulari anlama,
istenmeyen duygularla karsi karsiya gelme, 6z-destek alt boyutlarinda bekar bireylerin evli
bireylere gore anlamli diizeyde daha yiiksek puanlar aldigi goriilmistiir. Duygu diizenleme
becerileri toplam puanlarinda da ayn1 durum s6z konusudur; bekar bireylerin duygu diizenleme
becerileri toplam puanlar1 evli bireylerden daha yiiksektir. Bu arastirmaya 152 bekar, 112 evli birey
katilim saglamistir. Bulgulara bakildiginda, bekar bireylerin duygularini anlama, diizenleme ve
yonetmede evli bireylerden daha basarili oldugu yorumu yapilabilir. Cinsiyet, egitim durumu ve

caligma durumu ile duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir farka ulagilmamistir.
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ONERILER

Yapilan arastirmalar ve yukarida bahsedilen iliskilerin karmasikligi, dijital oyun bagimliligi,
erteleme davranisi ve duygu diizenleme becerilerini ele almak ic¢in biitlinsel bir yaklagimin
gerekliligini vurgular. Dijital bagimlilik sorunlarina yonelik etkili miidahaleler ve stratejiler
gelistirmek, bireylerin yagam kalitesini artirmak ve toplumsal uyumu giiglendirmek i¢in 6nemlidir.
Bu kapsamda, duygusal yonetimi ve sosyal becerileri gelistiren egitim programlari ve dijital oyun

bagimlilig: ile miicadele eden destek gruplari, toplum genelinde pozitif bir etki yaratabilir.

Bu calismada drneklemini, 19-29 yas araligindaki yetiskinler olusturmaktadir. ilgili alanyazinda
okul 6ncesi donemden ergenlige kadar daha kiigiik yas gruplarina yonelik ¢alismalara rastlanmig
fakat yetigkinlere yonelik ¢alismalarin sinirli kaldigi gézlemlenmistir. Bu kapsamda, yetiskin yas
gruplariyla yapilacak caligmalar artirilabilir. Dijital oyunlarin yogun bir sekilde oynandigi bu

donemde, bilingli yetiskinlerin artmasi, her yas grubuna etki edebilecek bir adim olacaktir.

Bu aragtirma ilgili 6l¢ekleri dolduran 264 katilimer ile gerceklestirilmistir. Dijital oyunlar oynayan
bireylerden alinan geri bildirimler ve bu arastirmanin “dijital oyun bagimliligi ve erteleme
arasindaki anlamli iligkisi” bulgular1 dogrultusunda katilimci sayisinin artirilmasinda giigliik
yasanmistir. Bu kisilere ulasilabilirlik konusunda yapilacak calismalarin artmasi daha kapsamli bir

analiz i¢in fayda saglayabilir.

Demografik bilgi formunda dijital oyun oynama ile ilgili daha kapsamli sorulara yer verilebilir.
Ornegin, dijital oyunlar1 ¢evrimigi/gevrimdisi oynama, tek basina veya grup ile oynama, dijital
oyunlarla ilgili sosyal platformlara katilma durumu gibi sorular eklenebilir. Boylece, bireylerin

dijital oyunlara yonelik ilgisi ve yasantisina dair daha fazla bilgi edinmek miimkiin olabilir.

Dijital oyun bagimlilifi ve etkileri, ertelemenin kontrol edilebilmesi ve duygu diizenleme
becerilerinin giiclendirilmesi hakkinda ilgili kisi ve kurumlarca psikoegitim programlari, grup
caligmalar1 ve bilgilendirme sOylesileri olusturulabilir. Bu konuda hayati 6nemli dl¢iide olumsuz
etkilenen bireylerin farkindalik kazandirilarak psikolojik destek birimlerine yonlendirilmeleri

saglanabilir.
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EKLER
EK- A Demografik Bilgi Formu

1.Cinsiyetiniz:
Erkek ()
Kadin ()

2.Yasiniz:

3.Medeni Durumu:
Bekar ()

Evli ()

Bosanmis ()

4.Egitim Bilgileri:
TIkokul ()

Ortaokul ()

Lise ()

Universite ( )

Yiiksek Lisans/ Doktora ()

5.Is Durumu
Ogrenci ()
Calistyor ()
Gahigsmiyor ()

9. Cevrimigi dijital oyun oynuyor musunuz?
Evet () Hayir ()

8. Ne kadar zamandir dijital oyun oynuyorsunuz?
lyildanaz () 1-2yil () 3-4yl () 56yl () 7-8yil () 9 yil ve daha fazla ()

7. Giinliik ortalama dijital oyun oynama siireniz nedir?
30 Dakikadan Az ()

30 Dakika - 1 saat ()

1-2saat()

2-4saat ()

4 Saatten daha fazla ()

10. Dijital oyun igin kullandiginiz teknolojik arag/araglar hangileridir?
Cep telefonu () Tablet () Bilgisayar ( ) Oyun konsolu ( ) Diger...

11. Internette daha cok hangi tiir oyun oynarsiniz?
Spor oyunlari ()

Yaris oyunlari ()

Macera/Aksiyon oyunlari ()

Strateji oyunlar ()

Bulmacal oyunlar ()

Savas oyunlari ()

Kumar, sans, bahis oyunlari ()

Diger (litfen belirtiniz) .......ccvvvvrvrvmnmiiiiiiininnnnn,
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EK- B Yetiskinler I¢in Dijital Oyun Bagimhlig Olcegi

YoBO

Asagida bilgisayar, cep telefonu, konsol vb. elektronik ortamlarda oynanan
oyunlara iliskin bir talaom ifadeler yer almmstir. Litfen bu ifadelere katilma derecenizi

belirtiniz.
0= Hi¢ Katilmiyorum S
1= Katilmiyorum Q‘ £
2= Kararsizim E = e & = E
3= Katihyorum = E‘ g =] B S
4 = Tamamen Katiliyorum = = 5 = E =
T 2 £ 2 &2
1  Owyunlara harcadigim zaman ylzinden bazen evde tartisma gikayor. o 1 2 3 4
2 Oyun oynayamadigimda sinirleniyorum. (] 1 2 3 4
2  Oyun oynamak hayatimda pek de Gnemili bir yer tutmaz. o i | 2 3 4
4 Genellikle kendimi daha iyi hissetmek igin oyun oynuyorum. o 1 2 3 4
5  Oyun oynayamadigimda kendimi yalmz hissediyorum. o i | 2 3 4
Oyun oynamamin sebep oldugu clumsuziuklan gizlemeye calistigim
6 oldu. (Grnedin; oynodigimdan doha az oynadigim saylemek, yalan o 1 2 3 4
saylemek vh.)
7 Oyun oynamaya bagimh oldugumu didsdniyorum. o 1 2 3 4
£  Oyun oynayamadigimda kendimi huzursuz hissediyoruam. (] 1 2 3 4
9  Bir daha hig oyun oynamayacak olsam umurumda olmaz. o i | 2 3 4
10 Stresatmak icin sikhkla oyun oynanm. o] 1 2 3 4
11  Oyun oynayamadigim zamanlar oyun karakterimi dzlerim. o i | 2 3 4
Oyun oynamanin hayatimda yarattig olumsuz etkilerden utang
12  duyuyorum. {(Ornegin; zamam verimii kullonomama, okodemik o 1 2 3 4
basansizlik, insanlarla catisma vb.)
13 Owyun yiazinden bazen gitmem gereken yerlere gec kaldigim olur. o 1 2 3 4
14 Oyun oynayamadigimda kendimi gergin hissederim. o 1 2 3 4
15 Me kadar az oyun oynarsam benim igin o kadar iyi olur. o i | 2 3 4
Moralimi dizeltmek, gerginligimi azaltmak veya daha fazla heyecan
16 .. O 1 2 3 4
yasamak igin sikga oyun oynuyorum.
17 Oyun oynamaktan baska yapacak bir seyim yok. o i | 2 3 4
18 Oyunlar yizinden diger iglerimi ihmal ettigim icin sikhkla pismanhk o 1 3 3 a
duyuyorum.
Oyunlar yizinden zaman zaman s | hayatimin olumsuz
e E:::lendivéi aluyor. o ' L = < = 4
20 Oyun oynayamadi@imda diger insanlarla daha fazla gatisma o 1 2 3 a
YagIyorum.
21  Owyun cihazlanndan uzak oldugumda oyunlar pek aklima gelmez. o i | 2 3 4
22  Genellikle oyun disindaki hayatimi unutmak igin oyun oynuyorum. (] 1 2 3 4
22 Oyun oynayamadi@imda dzgin oluyorum. o i | 2 E ] 4
24  Owun yizinden bazen calismalarnim (isim, dersim wvb.) aksiyor. (] 1 2 3 4
25 insanlarn oyun hakkinda yaptig sohbetler pek de ilgimi cekmiyor. o 1 2 3 4
26 Oyun oynayamadi@imda kendimde bir eksiklik hissediyorum. (] 1 2 3 4
27  Oyun oynayamadi@imda sikga tedirginlik hissediyorum. o i | 2 3 4
28 Owun yiuzinden sikga uykusuz kalryorum. o] 1 2 3 4
29 {]Eru_nla"ra glicamin yettiginden daha fazla para harcadigim o 1 2 3 "
disiniyorum.
30 Owyunlara harcadi@m zamam azaltmaya cahstim ama basaramadim. o 1 2 3 4
31  Oyun oynamak igin bazen dnemili seyleri ihmal ediyorum. o 1 2 E ] 4
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EK- C Genel Erteleme Olcegi

Bu olcegin amaci sizin is yapma aliskanliklarinizi belirlemektir.

Asagida bazi ifadeler venimisgtir. Litfen her ifadeyi dikkatle okuyup sizi ne

kadar tanimladigini asagidaki dlcekten yararlanarak maddelerin yanindaki

sayilann tzerine (X) isareti koyarak belirleyiniz.

Beni hig Beni ¢cok az | Beni biraz gog?li‘:lilkla Beni tamamen
yansitmiyor yansitiyor yansitiyor yansitiyor yansitiyor
1 2 3 5
1 | Islerimi, gereken zamandan daha kisa siirede bitiririm D@ B
Bir konuda karar vermis olsam bile, harekete gecmeyi son
s dakikaya birakinm. 0@9®e
3 | Isleri ertesi giine birakmak tarzim degildir. DID|B®
4 E:;all::g islerin yapilabilmesi icin bile mutlaka zamaninda olelolele
Ailem ve arkadasglanim benim isleri hep son dakikada
- yaptigimi sdylerier 0©®®|0
6 | Islerin bitiriimesi icin zamanimi iyi kullamnm D@ G
7 | Ne yapar eder iglerimi son dakikaya birakinm DII0®|3®
8 | Isleri zamaninda bitiririm DIGI®D|®
Ailem ve arkadaglarim randevularima hep gec kaldigimi
9 sdylerler DRC®|I®
10 | Sikhikla iki ayagim bir pabuca girer. DOI®DIG
11 | Yapmak zorunda oldugum isleri son dakikaya birakinm D@ B
12 | Islerimi bitirdigimde kontrol etmek icin zamanim kalir DRI ® B
13 | Is isten gectikten sonra harekete gecerim. OlleHSHONE)
14 | Onemli islerimi yapmay: da son dakikaya birakinm DS @®IG
Islerimi yapmak icin gereken zamani cogu kez yanls
15 hesaplanm. 0®9®6
Islerimi zamaninda yapmadigim icin maddi ve manevi
16| 2arara ugrarnm O[O
17 | Onemli islerimi bana verilen zamandan daha énce bitirirm |@|@|®|®|®
18 | Cok gerekli bir seyi bile genellikle son dakikada yaparm |@|@|®|®|®
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EK- D Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Dedeqi Katihme,

Azadida son bir hafta igerisinde yagamis olabilecediniz duygularla ilgili baz ifadeler bulacaksiniz. Ltfen, her bir
ifadenin yanina size en uygun gelen cevabi igaretleyiniz. Litfen ifadelerde gok zaman harcamayiniz, akhmza ilk

g

elen cevab isaretleyiniz, akhimza ilk gelen yanit biylk olasihkla en iyisidir.

Duygularia Bag Etme: Son bir hafta icerisinde...

1.)...Hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim.
[2.)-.. Bilingli olarak olumlu hisler ortaya gikarabildim.
13.)... Duygusal tepkilenimi anladim.

4. )... Olumsuz hislerime tahammil edebildim.

15.)... Olumsuz hislerimi kabul edebildim.

6. ... Hislenmi adlandrabildim.

I7.)...Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim.

1B.)-.. Clumsuz hislere karg karsiya kalacak bile olsam, ne yapmak
istiyorsam onu yaphm.

19.)... Sikantih durumlarda kendime glivence vermeye calighm.
10.)... Olumsuz hislerim (zerinde bir etki yaratabildim.
11.)...Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini biliyordum.
12.)...Gerektijinde olumsuz duygulanma odaklanabildim.
13.)... Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettidimi biliyordum.
14.)...Belli durumlardaki duygusal dedigimlere kars! vicudumun
iptisterdigi dedisiklikleri bilingli olarak fark ettim.

15.)...Duygusal olarak sikintil olan durumlarda kendimi neselendirmeye
calistim.

16.)...0lumsuz hislerime rajmen yapmak istediklerimi yaptim.
17.)...Olumsuz clsalar bile hissettiklerimle aram iyiydi.
18.)...0lumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammil
ledebilecedimden emindim.

19.)...Hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim.

20.)... Hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim.

21.)... Hissettiklerimi etkileyebilecedimin farkindaydim.

22.)... Bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecedini veya
yodunlastirabilecedini diginmeme ragmen benim i¢in dnemli olan
{amaclarimi sirddrdim.

23.)...Olumsuz hislerimi bagimdan defetmeye galigmadan
ideneyimleyebildim.

[25.)... Hangi duygulan yagadijim konusunda nettim.
26.)...Olumsuz hislerimi tolere edebildim.

27.)...Duygusal olarak sikintilh durumlarda kendi kendimi destekledim.

24.)...Fiziksel duyumsamalanm nasil hissettigimin ivi birer gostergesiydi.

B & & & 28 3 BBE B B33 8 3R

&85 & °

=

=

B & & B

Heredeyse
Madiren Bazen Sik&k HerZaman

ol o2 o3 od
ol o2 o3 o4
ol a2 o3 o
ol o2 o3 o4
ol a2 o3 o4
o1 ol o3 o4
ol a2 a3 o
ol favd o3 o4
ol a2 o3 o
ol o2 o3 o4
ol a2 o3 o
o1 Lo o3 o4
ol 2 a3 o4
o1 o a3 o4
ol o2 ol od
o1 ol o3 o4
ol a2 o3 o4
ol favd o3 o4
ol a2 o3 o
o1 ol fax ] o4
ol o2 o3 od
o1 2 ad o4
ol a2 o3 o4
ol ol o3 o4
ol al o3 o
ol o2 o3 o4
ol a2 o3 o4
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EK- E Etik Kurul Onay Formu

T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI REKTORLUGU

Etik Kurul Bagkanhg:
ETIiK KURUL KARAR ORNEGI
Toplant1 No Toplant: Tarihi Toplant: Saati Toplant: Yeri
2024 -03 29.02.2024 14.00 Online

KARAR NO: 2024-03-79: Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Klinik Psikoloji Tezli Yiiksck Lisans
Programi 221424118 numarahh Merve TUFEKCI’ nin "Yetiskin Bireylerde Dijital Oyun
Bagimlih@:, Genel Erteleme Davramsi ve Duygu Diizenleme Becerileri Arasindaki Iligkinin
Incelenmesi" konulu galigmas: hakkinda yapacag anket sorularinin, etik kurallara uygun olup
olmadigim tespit etmek iizere, IGU Etik Kurulumuzun 09.02.2024 tarih ve 2024-02 sayih
toplantisinda, {GU Etik Kurul Yénergesinin 12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak tizere
gorevlendirilen Sgretim elemanlanimin raporlan incelenmis olup, ilgili ¢ahgmada yer alan
bilimsel aragtirmanin etik kurallara uygun oldufuna oy birligi ile karar verildi.
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