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INTERNET KULLANIMI ILE iLiSKISI
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OZET

Bu calismada, duizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan
ergenlerin internet kullanim streleri incelenerek, bu degiskenlerin
dtizenli spor yapmayan bireylere gore farkli olup olmadiginin saptanmasi
amaclandi. Calismaya 14-18 yaslarn arasinda, dtizenli olarak egzersiz
yapan 37 sporcu ve spor yapmayan 37 kontrol olmak tizere toplam 74
ergen gonulli olarak katildi. Tim katilimcilara sosyodemografik
verilerinin ve internet kullanimina iliskin strelerinin degerlendirildigi
bir anket uygulandi. Bulgulara goére dizenli olarak egzersiz yapan
ergenlerin internet kullanim stlreleri, egzersiz yapmayan kontrollere
gore az olarak saptanmakla beraber; iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Anahtar sozciikler: Ergen, internet kullanimi, dtizenli egzersiz

SUMMARY

REGULAR EXERCISE AND INTERNET USAGE
RELATIONS IN ADOLESCENTS

In this study, internet usage periods are examined concerning
adolescents who exercise regularly and those who do not exercise,
aiming to determine whether these variables are different from regular
sedentary individuals. Adolescents between the ages of 14-18, who
exercise regularly, who formed a group of 37 athletes, and 37 teenagers
who do not exercise, who formed a control group, participated voluntarily
in the study. All participants were administered a questionnaire to assess
socio-demographic data and the duration of internet usage. T-test was
used for statistical analysis. According to the findings, the duration of
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internet usage of adolescents who exercise regularly was found less than
the control group who do not exercise. Nevertheless, no statistically
significant difference was found between the two groups (p>0.05),
concerning this parameter, for the studied cohort.

Key words: Adolescent, internet usage, regular exercise
GIRIS

Ergenlik donemi ruhsal acidan cesitli zorluklarin yasandigi, ancak
zorluklariyla birlikte insan hayatina yén veren 6nemli strecleri icinde
barindiran; insanin kendi kimligini var ettigi, Blos tarafindan ikinci
bireylesme diye tanimlanan ¢ok 6nemli bir stirectir. Ergen bu strecte
kendini yapilandirir ve kimlik denilen ust yapilanmaya ulastigr zorlu
stireci gecirir (14). Internet ise okul, is ve toplum yasaminda kullanilan

Onemli bir iletisim ve bilgi paylasimi aracidir. Cagimizin iletisim araci
olan internet ergenler tarafindan da yogun sekilde kullanilmaktadir (17).

Ergenler arasinda; iletisim araci, arkadaslik edinme araci, oyun
oynama ve bilgi edinme araci olarak kullanilan internetin kullanim
stresi arttikca ergenlerde cok sik olarak gérmeye basladigimiz problemli
internet kullanimi ve internet bagmliligi riski ortaya cikmaktadir.
Ergenlerde internet bagimliligiyla ilgili calismalar gézden gecirildiginde;
bireyin yasaminda dikkate deger duzeyde olumsuz etki ve sonuclar
dogurdugu, internetin asir1 kullanimi sebebiyle psikolojik ve fizyolojik
problemler olusabilecegi belirtilmektedir (5,12).

Ayrica ergenlerdeki asiri internet kullaniminin; aile ve arkadas
iliskilerinde bozulmalara yol acarak, ergenlerin sosyal yasamini
olumsuz yo6nde etkiledigi yo6nlinde calismalar bulunmaktadir (9).
Internet kullanim stireleri arttikca ve problemli internet kullanimi ve
internet bagimhilig olustukca; ergenlerde duygusal sorunlarda, davranis
sorunlarinda ve asirt hareketlilik sorunlarinda artis olmakta; buna
karsin tretkenlik ve 6zdenetim becerileri, zamani etkili kullanmak gibi
olumlu streclerde gerileme oldugu gortlmektedir (4).

Ergenlerde internet kullanim stireleri arttikca, gercek sosyal iligkiler
kurma gereksinimi ve cabasi1 azalmaktadir. Bu da kisiler arasi iletisim
becerilerinde ve sosyal becerilerde bozulmaya neden olur (1,10). Ergenlerde
duizenli egzersizle ilgili yapilan calismalara bakildiginda; spor yapanlarin
spor yapmayanlara gore daha disa déniuk ve duygusal olarak dengeli
olduklar gbzlenmistir (16). Universite 6grencilerinin aktif sosyal etkinliklere
katilma oranlar ve benlik saygisi diizeylerinin belirlendigi bir arastirmada
da, spor yapan 6grencilerde beden imgesi degerlendirmesinin daha olumlu
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oldugu sonucuna varilmistir. Ayn1 arastirmada sosyal etkinliklere katilma
derecesi ise yuksek sosyo-ekonomik dtizeydekilerde ve benlik saygisi
yuksek olanlarda daha ileri derecede bulunmustur (8).

Bu calismadaki amag, dlzenli egzersiz yapan ergenlerin internet
kullanim sureleriyle egzersiz yapmayan ergenlerin internet kullanim
sUrelerini karsilastirmak ve diizenli egzersizin internet kullanim suresine
etkisini saptamaktir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya 14-18 yaslart arasinda, spor kultiplerinde duzenli
egzersiz yapan 37 ergen sporcu grubu olarak; ayni yas grubu ve ayni
sosyokultiirel duzeylerde olan egzersiz yapmayan 37 ergen ise kontrol
grubu olmak Uizere toplam 74 ergen katildi. Tim katilimcilar ve aileleri
calisma hakkinda bilgilendirildikten sonra yazili izinleri alindi. Dtizenli
egzersiz yapan sporcu grubunun 18’ futbol, 15’ basketbol, biri voleybol,
tclt vicut gelistirme sporu yapiyordu. Futbol oyuncularinin hepsi
oynadiklari kultibtin tahsis ettigi lojmanda kalan sporculard:.

Tum katilimcilara yazarlar tarafindan hazirlanan sosyodemografik
veri formu uygulandi. Bu formun ilk kisma fiziksel 6zellikler, egitim, aile
durumuyla ilgili sorulari; ikinci kismi yapilan spor bransiyla, egzersiz
suiresiyle, internet kullanim stiresiyle ilgili sorular iceriyordu. Istatistiksel
degerlendirme icin SPSS v16 programi kullanildi. Istatistiksel analiz
olarak ise t testi p<0.05 anlamlilik dlizeyi gozetilerek kullanildi.

BULGULAR

Sporcu grubunun yas ortalamasi 16.2 = 1.2; kontrol grubununki
16.8 + 0.5 yil; sporcu grubunun boy ortalamasi: 177.1 + 5.2; kontrol
gurubununki 170.6 * 9.8 cm; sporcu grubunun viicut agirligl ortalamasi
67.4 + 7.2 kg; kontrol gurubununki 60.9 + 12.3 kg idi.

Sporcu ve kontrol grubu ergenlerde siiflandirilmis internet
kullanim sUreleri ve ortalamalari Tablo 1’de verilmektedir. Sporcu
grubunda internet kullanim suresi yliksek olan sporcularin hepsi (4
saat Ustlinde kullanim suresi olan) lojmanda ikamet eden sporcularda.
Sporcu grubunun agirlikli ortalama internet kullanim stiresi 1.70 saat
olarak belirlenirken, kontrol grubunun agirlikli ortalama internet
kullanim stresi ise 1.76 saat idi. Istatistiksel analiz sonucunda sporcu
ve kontrol gruplarinda internet kullanim streleri acisindan anlamli bir
farklilik saptanmadi (p>0.05).
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Tablo 1. Katilimcilarin siniflandirilmis internet kullanim streleri

Internet kullanimi Sporcu grubu Kontrol grubu
0-2 saat kullanan, n 24 17

2-4 saat kullanan, n 5 14

4-6 saat kullanan, n 3 4

>6 saat kullanan, n 5 2
Ortalama stUre, saat*® 1.70 1.76

*Gruplar arasi anlaml farklilik yok (p>0.05)

TARTISMA

Bircok calismada ozellikle 12-18 yas gurubu ergenler agisindan
internet bagimhiliginin énemli bir risk faktéri oldugu vurgulanmaktadir
(2,7,15). Ergenler icin internet kullaniminin daha fazla risk icermesinin
temel nedeni ergenlik doneminin gelisimsel 6zellikleri olabilir. Bu déneme
0zgl kimlik gelisimi stirecinde, ergenlerin ailesi ve akranlariyla sosyal
iligkileri 6nem kazanirken, kimlik sUrecleri icin cesitli girisimlerde
bulunmaktadirlar. Internet bu acidan ergenlerin saglkli gelisimine
katk: saglayan bir arac olarak degerlendirilebilir (6). Ancak bu girisim ve
kimlik edinim surecinde internetin sundugu sanal ortam, bulunmasi
gereken iligkilerin yerini alip, gercek yasam iligkilerini aksatarak sanal
ortama bagimliliga déntisme riskini de icermektedir. Nitekim, tiniversite
o0grencilerinde yapilan bir calismada internet bagimliligiyla yalnizlik
arasinda pozitif bir iliski saptanmistir (3).

Ergenlerde internet bagimliligy; internete iliskin asir1 ugras, internette
gecirilen sureye gittikce daha fazla gereksinime, internet kullanimi
azaldiginda huzursuzluk, sinirlilik gibi yoksunluk belirtileri gosterme
seklinde kendini ortaya koymaktadir (18). Bu stlireci 6nleyici girisimlerin
gelistirilebilmesi; ergenlerin internet kullanimi, diizenli egzersiz yapmalari
ve ruhsal agidan iyi olma durumu arasindaki iligkilerin ortaya konulmasini
gerektirmektedir (13). Konuya iliskin calismalar goézden gecirildiginde,
ergenlerde diizenli egzersizin internet bagimlilig1 agisindan olumlu etkisi
olacagi dustintlmektedir.

Dtizenli egzersiz ve spor ac¢isindan bakildiginda ise; bu tiir yasam
bicimi olanlarda 6zellikle depresyon, anksiyete duizeylerine iliskin ve
sporun iyilik haline etkisiyle ilgili bircok calisma dikkati ¢cekmektedir.
Norris ve ark. (7) ergen populasyonda fiziksel aktivitenin psikolojik olarak
iyi olma hali tizerindeki etkisini incelemislerdir. Calismanin sonucunda
yuksek siddette egzersiz yapan kisilerde digerlerine oranla anlaml
dtzeyde iyilik hali ve az kaygi durumu goésterilmistir.

132



Ergenlerde Egzersiz Internet Kullanimu {liskisi

Ergenlerde egzersizin depresyonun énlenmesi ve tedavisi tizerindeki
etkinligini inceleyen calismalar da vardir (11). Bununla birlikte, dtizenli
egzersiz yapan ve dlizenli egzersiz yapmayan ergenler arasinda internet
kullanim stuireleri; problemli internet kullanimi ve internet bagimhiligiyla
ilgili literattirde cok fazla yayin bulunmamaktadir. Bu calismada ergenlikte
artan internet kullanim stUreleri, problemli internet kullanimi ve internet
bagimliligi stireclerinde duizenli egzersizin koruyucu bir katkisinin olup
olmadig gézden gecirilmek istendi.

Bu arastirma sonuclarina goére; dlizenli egzersiz yapan ergenlerin
internet kullanim sUrelerinin dtizenli egzersiz yapmayan ergenlerin
internet kullanim strelerine gére daha az oldugu saptanmakla birlikte;
bu fark istatistiksel olarak anlamli olmadi. Bu sonug; ergenlerin son
donemlerde ders calisma programlarinin, okul ders ve not sistemlerinin
internetten takip ediliyor olmasi ve glnlik iletisimin artik telefondan
cok sosyal medya ve internet araciligiyla yapilmasiyla baglantili olabilir.

Sporcularin yasadiklarn yerlerin heterojen olmasi sonugclarn etkilemis
olabilir. Calismaya katilan sporcularin bir kismi ailelerinin yaninda
kalirken, bir kismi ise kullplerinin kendilerine tahsis ettigi lojmanda
kaliyordu. Lojmanda kalan sporcularin Ozellikle aksamlar: tek sosyal
faaliyetlerinin internet ve bilgisayar kullanimi olmasi, sporcu grubun
internet kullanim stiresinin artmasina bir neden sayilabilir. Gercekten
de sporcu grubunda internet kullanim stresi dort saatin tizerinde olan
sekiz gencin hepsi lojmanda kalan sporcularda.

Sonug olarak; calismada duzenli egzersiz yapan grupta internet
kullanim stUresi egzersiz yapmayan gruba gore daha az bulunmakla
birlikte; istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmadi. Bu konuda,
sosyal ortamlar1 da gbdzénline alinan ve sporcu ve kontrol katilimci
sayilan arttirilarak yapilacak, internet kullanim stirelerinin daha ayrintili
olarak sorgulanacag calismalar konuyu daha da aydinlatacaktir.
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