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Purpose: This research aimed to examine the distress tolerance levels of 
university students during the Covid-19 pandemic in terms of recreational 
internet use time and to determine the relationship between distress 
tolerance and self-compassion levels. 
 
Design & Methodology: The data of the study were obtained with the 
Distress Tolerance Scale, Self-Compassion Scale and personal information 
form. Relational screening method was used as the method in this research. 
The study group consists of 679 volunteer students (381 female, 298 male) 
studying at a university in eastern Turkey in the 2019-2020 academic year. 
 
Findings: As a result of the research, it was seen that there was no significant 
difference in the distress tolerance levels of university students according to 
the duration of their recreational internet use. As a result of the stepwise 
regression analysis, it was determined that the sub-dimensions of self-
compassion, isolation, self-judgment and over-identification, predicted the 
distress tolerance level, while the sub-dimensions of self-kindness, common 
humanity and mindfulness did not. 
 
Implications & Suggestions: During the Covid-19 pandemic, when people 
were confined to their homes and met many of their needs via the internet, 
no significant difference was found in the level of distress tolerance 
compared to the duration of internet use for entertainment purposes. A 
similar study can be conducted outside the pandemic period with other 
sample groups and the research results can be compared. Considering the 
relationship between self-compassion and distress tolerance levels, it is 
thought that programs aimed at developing self-compassion can be effective 
in distress tolerance. 
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Amaç: Bu araştırma Covid-19 pandemisi sürecinde üniversite öğrencilerinin 
sıkıntıyı tolere etme düzeylerini eğlence amaçlı internet kullanma süresi 
açısından incelemeyi ve sıkıntıyı tolere etme ile öz şefkat düzeyleri arasındaki 
ilişkiyi belirlemeyi amaçlamıştır. 

Yöntem: Araştırmanın verileri Sıkıntıyı Tolere Etme Ölçeği, Öz Duyarlılık 
Ölçeği ve kişisel bilgi formu ile elde edilmiştir. Bu araştırmada yöntem olarak 
ilişkisel tarama yöntemi kullanılmıştır. Araştırmanın çalıma grubunu  2019-
2020 eğitim-öğretim yılında Türkiye’nin doğusunda bulunan bir üniversitede 
öğrenim görmekte olan 679 (381 kadın, 298 erkek) gönüllü öğrenci 
oluşturmaktadır. 

Bulgular: Araştırma sonucunda üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme 
düzeylerinde eğlence amaçlı internet kullanma sürelerine göre anlamlı bir 
fark olmadığı görülmüştür. Yapılan adımsal regresyon analizi sonucunda öz 
şefkatin alt boyutlarından izolasyon, öz yargılama ve aşırı özdeşleşme 
değişkenlerinin sıkıntıyı tolere etme düzeyini yordadığı, öz nezaket, ortak 
insanlık bilinci ve farkındalık alt boyutlarının yordamadığı tespit edilmiştir. 

Sonuçlar ve Öneriler: İnsanların evlerine kapanmak ve internet aracılığı ile 
pek çok ihtiyacını karşıladığı Covid-19 pandemisi döneminde sıkıntıyı tolere 
etme düzeyinde eğlence amaçlı internet kullanma sürelerine göre anlamlı bir 
fark bulunamamıştır. Benzer bir çalışma pandemi dönemi dışında, başka 
örneklem grupları ile yapılabilir ve araştırma sonuçları karşılaştırılabilir. Öz 
şefkat ve sıkıntıyı tolere etme düzeyleri arasında bulunan ilişki göz önünde 
bulundurulduğunda öz şefkat geliştirmeye yönelik programların sıkıntıyı 
tolere etme üzerinde etkili olabileceği düşünülmektedir. 
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GİRİŞ 

 

Üniversite öğrencilerinin birçoğu, bir taraftan kimlik ve bağımsızlık kazanma, yakın ilişkiler kurma yolunda 
mücadele ederken diğer taraftan duygusal, akademik, ekonomik, psikolojik, mesleki alanlarda sıkıntılar 
yaşamaktadırlar (Arıcı ve diğerleri, 2019; Donat ve diğerleri, 2019; Erkan ve diğerleri, 2012; Kacur ve Atak, 
2011; Topkaya ve Meydan, 2013). Araştırmalar Covid-19 pandemisi döneminde üniversite öğrencilerinin 
hasta olma veya yakınlarının hasta olmasından endişelenme, belirsizliğe tahammülsüzlük, kaygı, uyum ve 
davranış sorunları, duygu durum bozuklukları, sosyal izolasyon, akademik başarı konusunda endişe, 
ekonomik durumu konusunda endişe, olumsuz düşünceler, depresyon, sosyal medya bağımlılığı gibi 
problemler yaşadıklarını göstermektedir (Asıcı ve Günlü,2020; Branbury-Jones ve Isham, 2020; Cao ve 
diğerileri,2020; Dikmen,2021: Kaya, 2020; Isahm ve diğerleri, 2020; Jiao ve diğerleri,2020; Li ve 
diğerleri,2020; Memiş-Doğan ve Düzel, 2020; Newby,2020; Öz-Ceviz ve diğerleri,2020; Sarıtaş ve 
Barutçu,2020; Wang ve diğerleri,2020). 

Simons ve Gaher’e (2005) göre sıkıntı, olumsuz düşünceler ya da acı veren bedensel duyumların bir 
sonucu olarak ortaya çıkar, fakat duygusal olarak hissedilebilir. Sıkıntıyı tolere etme hissedilen ya da 
gerçekten var olan, rahatsız edici ruhsal ya da fiziksel durumla baş etme kapasitesidir (Leyro, Zvolensky 
ve Bernstein,2010). Algılanan sıkıntıyı tolere etme düzeyi kişiden kişiye farklılık gösterir. Sıkıntıyı tolere 
etme düzeyi düşük olan kişiler, sıkıntı veren durumları kabullenmekte zorlanırlar, sıkıntı veren duyguları 
dayanılmaz veya utanç verici olarak tanımlarlar. Sıkıntı veren durumdan kaçınmak, sıkıntıyı durdurmak 
ya da hafifletmek için uyumsuz yollara başvurabilirler.  Bu da hayatlarının işlevselliğinin bozulmasına 
sebep olabilir. Sıkıntıyı tolere etme düzeyi bireylerin duygu ve davranışlarını nasıl düzenleyeceklerini 
belirlemelerinde çok etkilidir (Simons ve Gaher, 2005).  

Sıkıntıyı tolere etme düzeyi düşük olan kişiler rahatsızlık veren duygusal durumu ortadan kaldırmak 
amacıyla işlevsiz baş etme yolları kullanma eğilimindedir (Zvolensky ve diğerleri, 2010). Olumsuz yaşam 
olayları, stres faktörleri, psikolojik ve sosyal problemlerden kaynaklanan olumsuz duygulardan kaçmak 
için bazı insanlar interneti sığınılacak bir liman olarak görebilir (Davis, 2001; Kardefelt-Winther, 2014; 
Tam ve Walter, 2013 ). Skues, Williams, Oldmeadow ve Wise (2016) 169 üniversite öğrencisi ile yaptıkları 
araştırmada sıkıntıyı tolere etme ve problemli internet kullanımı arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğunu 
tespit etmiştir. Araştırmacılara göre sıkıntıyı tolere etme düzeyi düşük olan bireyler, olumsuz bir durum 
yaşadıklarında internette gezinerek, bu durumun üzerlerinde yarattığı etkiden kaçınmaya çalışabilirler. 
Benzer şekilde Young (2004) internet bağımlılığının temelinde, duygusal zorluklardan, sorunlu 
durumlardan veya kişisel zorluklardan sanal bir ortam yolu ile kaçışın olabileceğini belirtmiştir. Ayrıca, 
sıkıntıyı tolere etme düzeyi ile internet bağımlılığı ve akıllı telefon kullanma sıklığı arasında negatif yönlü 
anlamlı bir ilişki olduğunu gösteren araştırmalar vardır (Elhai, Levine, O’Brien ve Armour, 2018; 
Rehanoğlu, 2015). 

Üniversite öğrencileri interneti sosyal kaçış, bilgi edinme, boş zamanı değerlendirme, ekonomik fayda 
sağlama, sosyal etkileşim ve eğlence motivasyonları ile kullanmaktadır (Akınç, 2019; Biçer ve Şener,2020; 
İçirgin, 2018). Pandemi sürecinde ise salgın konusunda internetten bilgi edinme, eğitim ve iş faaliyetlerini 
internet üzerinden yapmanın yanı sıra, salgın nedeniyle yaşanan sıkıntıyı azaltmak için dizi/film/video 
izleme, müzik dinleme, çevrimiçi oyunları oynama, sosyal medya kullanma gibi amaçlarla da interneti 
kullanmaktadırlar (Balhara, Kattula, Singh, Chukkali ve Bhargava,2020; Göker ve Turan, 2020; Király ve 
diğerleri, 2020). Türkiye’de 2020 yılında internet kullanımında artış olduğu görülmektedir. Türkiye 
İstatistik Kurumu verilerine göre 16-74 yaş arası bireylerde internet kullanım oranı 2020 yılında %79’dur. 
Bu oran 2019’da %75, 2018’de %72’dir. Pandemi sürecinde internet kullanımın arttığını gösteren 
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araştırma sonuçları bulunmaktadır (Aşkın, Bozkurt ve Zeybek, 2020; Fernandes, Biswas, Tan-Mansukhani, 
Vallejeo ve Essau, 2020; Sun ve diğerleri,2020). 

Neff (2003a) öz şefkati şöyle tanımlamıştır; “ Öz şefkat insanların acı, başarısızlık, çaresizlik ve yetersizlik 
hissettikleri sıkıntılı zamanlarında kendilerine karşı sevecen ve nazik olmaları; olumsuz duygularının 
farkında olarak bu duyguları kabul etmeleri ve zorlayıcı yaşantıların insanlık deneyiminin bir parçası 
olduğunu bilmeleridir”. İnsanların kendilerine öz şefkatli yaklaşımları, ruh sağlıklarını korumak ve 
yaşadıkları zor olaylar ile baş etmek açısından önemlidir (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Öz şefkat, üç 
bileşenden oluşan bir yapıdır. Her bileşen olumlu ve olumsuz bir boyut barındırmaktadır. Bunlar öz 
nezaket ve öz yargılama, farkındalık ve aşırı özdeşleşme, ortak insanlık bilinci ve izolasyondur (Germer, 
2020; Neff, 2022). Araştırmalar öz şefkat ile sıkıntıyı tolere etme, depresyon, anksiyete, algılanan stres 
düzeyi, belirsizliğe tahammülsüzlük, ruminasyon ve kaçınma ile negatif yönde ilişkili olduğunu 
göstermektedir (Ayyıldız,2023; Bayramoğlu, 2011; Bluth ve Blanton,2015; Bluth, Campo, Futch ve Gaylor, 
2016). 

 
Araştırmanın Amacı ve Önemi 
 
Covid-19 pandemisi döneminde üniversite öğrencilerinin gelişimsel veya pandemiden kaynaklanan bazı 
sıkıntılar yaşayabilme ihtimalleri oldukça yüksek görülmektedir.  Sıkıntıyı tolere etme düzeyi yaşanan 
sıkıntılar ile sağlık baş etme yolları bulma ve iyilik hali üzerinde etkili olabilmektedir (Zvolensky ve 
diğerleri, 2010). Sıkıntıyı tolere etme düzeyinin Covid-19 pandemisi döneminde üniversite öğrencileri için 
önemli olduğu düşünülmektedir. Bu araştırmada üniversite öğrencilerinin eğlence amaçlı internet 
kullanma sürelerine göre sıkıntıyı tolere etme düzeylerinde anlamlı bir fark olup olmadığının incelenmesi 
amaçlanmıştır. Pandemi döneminde sıkıntılardan kaçmak için bir liman olarak görülebilecek interneti 
daha uzun süre kullanan öğrencilerin, sıkıntıyı tolere etme düzeylerinin daha düşük olabileceği 
beklenmektedir. Ayrıca sıkıntıyı tolere etme ile öz şefkat düzeyleri arasındaki ilişki incelenecektir. 
Literatür incelendiğinde öz şefkat ve sıkıntıyı tolere etme arasındaki ilişki ile ilgili az sayıda çalışma olduğu 
görülmüştür. 

Araştırmanın soruları şu şekilde sıralanmaktadır: Üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme düzeyleri, 
Covid-19 pandemisi sürecinde günlük eğlence amaçlı internet kullanım sürelerine göre anlamlı bir farklılık 
göstermekte midir? Üniversite öğrencilerinin öz şefkat düzeylerinin alt boyutları (öz nezaket, öz 
yargılama, farkındalık, aşırı özdeşleşme, ortak insanlık bilinci, izolasyon)sıkıntıyı tolere etme düzeylerini 
anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

 

YÖNTEM 
Desen 
 

Üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme düzeylerini internet kullanma süreleri açısından incelemeyi 
ve öz şefkat ile sıkıntıyı tolere etme arasındaki ilişkiyi belirlemeyi amaçlayan bu araştırmada ilişkisel 
tarama modeli kullanılmıştır. “İlişkisel tarama tipi araştırmalarda birden fazla özelliğe ilişkin veri 
toplanarak bunlar arasındaki ilişkilerin sorgulanır” (Can, 2016: 9). Araştırma için İnönü Üniversitesi 
Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan gerekli onay alınmıştır. Covid-19 pandemisinden dolayı 
üniversite öğrencilerine veri toplama araçları Google Forms üzerinden hazırlanarak ulaştırılmıştır. 

Evren ve Örneklem  
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Bu çalışmanın örneklemini 2019-2020 eğitim ve öğretim yılı içinde Türkiye’nin doğusunda bir 
üniversitede (İnönü Üniversitesi) eğitim görmekte olan 381’i kız (%56.1) ve 298’i erkek  (%43.9), toplam 
679 kişi oluşturmaktadır. Katılımcıların yaşları 17 ile 28 arasında değişmektedir ( x̄=20.39, ss=1.91).  

 
Veri Toplama Araçları 
 
Sıkıntıyı Tolere Etme Ölçeği (STEÖ) 

 Simons ve Gaher (2005) tarafından geliştirilen ölçek Akın, Akça ve Gülşen (2014) tarafından Türkçeye 
uyarlanmıştır. STÖ 15 maddeden ve 4 alt boyuttan (boyutları dayanıklılık, yoğunlaşma, değerlendirme ve 
düzenleme) oluşmaktadır. 5’li likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Ölçeğin iç tutarlılık katsayısı 
(Cronbach alfa) .82’dir. Alt boyutları için bu değer sırası ile .62, .66, .71 ve .61’dır. Bu çalışmada Cronbach 
alfa değeri .87 olarak hesaplanmıştır. Ölçek toplam puanı maddelerin puanlarının ters çevrilip toplanması 
ile elde edilir. Ölçek toplam puanındaki artış sıkıntıyı tolere etme düzeyindeki artışı gösterir. 

 Öz Duyarlılık Ölçeği (ÖDÖ) 

Neff (2003b) tarafından geliştirilen Öz Duyarlılık Ölçeği Akın, Akın ve Abacı (2007) tarafında Türkçeye 
uyarlanmıştır. Ölçek 26 madde ve 6 alt boyuttan (öz nezaket, öz yargılama, farkındalık, aşırı özdeşleme, 
ortak insanlık bilinci ve izolasyon) oluşmaktadır. Ölçek 5’li likert tipindedir. Ölçeğin 3, 4, 6, 9, 10, 11, 15, 
16, 17, 20, 21, 22, 26 numaralı maddeleri ters çevrilir. Maddelerden elde edilen puanların toplanması ile 
ölçeğin toplam puanı elde edilir. Puanın artışı öz şefkat düzeyinin arttığını gösterir. Cronbach alfa değeri 
öz nezaket alt boyutu için.77, öz yargılama alt boyutu için.72, farkındalık alt boyutu için, .72, aşırı 
özdeşleşme alt boyutu için .80, paylaşımın bilincinde olma alt boyutu için.74 ve izolasyon alt boyutu için 
.74’tür. Bu araştırmada Cronbach alfa değeri sırasıyla .71, .80, .70, .73, .72, .70 olarak hesaplanmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından demografik bilgiler, eğlence amaçlı internet kullanma süresi ve akademik amaçlı 
internet kullanma süresi ile ilgili bilgi almak amacıyla oluşturulmuştur ve açık uçlu sorular bulunmaktadır. 

Verilerin Analizi 
 
Verilerin analizinde SPSS 25 kullanılmıştır. Üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme düzeylerinin 
eğlence amaçlı internet kullanma süreleri açısından incelenmesine ilişkin olarak yapılan analizlerde Tek 
Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) analizi kullanılmıştır. Analizin yapılabilmesi için verilerin normal dağılıp 
dağılmadığı incelenmiş ve normal dağıldığı görülmüştür. 

Üniversite öğrencilerinin öz şefkatin alt boyutlarının sıkıntıyı tolere etme düzeyini yordama gücünün 
belirlenmesinde adımsal (stepwise) regresyon analizi kullanılmıştır. Öncelikle çoklu regresyon analizinin 
yapılabilmesi için gerekli kriterlerin sağlanıp sağlanamadığı incelenmiştir. Yordayıcı değişkenler arasında 
çoklu bağlantılılık (multicollinearity) sorunu olup olmadığının incelenmesi için aralarındaki korelasyona 
bakılmıştır. Büyüköztürk’e göre (2010) .80 ile .90 üzerindeki korelasyon çoklu bağlantı olabileceğini 
gösterir. Analizdeki en yüksek korelasyonun .68 olduğu görülmüştür, bu nedenle çoklu bağlantılığın 
olmadığı anlaşılmıştır. Ayrıca aynı amaçla Varyans Büyütme Faktörleri (VIF) ve Tolerans değeri 
incelenmiştir. Analizdeki en yüksek VIF değeri 2.46 en düşük tolerans değeri 0.4 olarak hesaplandığı için 
sorun olmadığı anlaşılmıştır. Verilerin normal dağılıp dağılmadığını saptamak amacıyla Mahalanobis, 
Durbin Watson ve Cook’s Distance değerlerine bakılmıştır. Mahalanobis değeri 25’in altında , Durbin 
Watson değerlerinin 1,5 ile 2,5 arasında değer aldığı Cook’s distance değerini 1’in altında olduğu ve 
verilerin normal dağıldığı görülmüştür. Ayrıca standardize edilmiş uç değerler 3’ten küçüktür. 
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BULGULAR 

 
Bu bölümde araştırmada elde edilen bulgular sunulmuştur. Katılımcıların eğlence ve akademik amaçlı 
internet kullanma süresi dağılımı Tablo 1’de verilmiştir. Araştırmada üniversite öğrencilerinin eğlence 
amaçlı internet kullanım süreleri üzerinde çalışılmak istenmiştir. Pandemi döneminde eğitim çevrimiçi 
yapılmıştır. Üniversite öğrencileri derslere katılabilmek için interneti kullanmıştır ve akademik amaçlı 
internet kullanma süresi artmıştır. Eğlence amaçlı internet kullanma sürelerinin ve akademik amaçlı 
internet kullanma sürelerinin karışmaması amacıyla, üniversite öğrencilerine her iki amaçla da internet 
kullanma süreleri araştırmada sorulmuştur. 

Tablo 1 

Üniversite Öğrencilerinin İnternet Kullanma Süresi Açısından Dağılımı 

 Eğlence Amaçlı İnternet Kullanma Süresi Akademik Amaçlı İnternet Kullanma Süresi 

 n % n % 

3 saat ve daha az 231 34 289 42.6 

4-6 saat 283 41.7 331 48.7 

7-9 saat 113 16.6 43 6.3 

10 saat ve üstü 52 7.7 16 2.4 

Toplam 679 100 679 100 

 

Tablo 1’de araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin eğlence ve akademik amaçlı internet kullanma 
süreleri görülmektedir. Buna göre günde üniversite öğrencilerin %34’ü 3 saat ve daha az %41.7’si 4-6 
saat, %16.6’sı 7-9 saat, %7.7’si 10 saat ve üstü süreyle eğlence amaçlı internet kullanırken; %42.6’sı 3 
saat ve daha az, %48.7’si 4-6 saat, %6.3’ü 7-9 saat, %2.4’ü 10 saat ve üstü süreyle akademik amaçlarla 
internet kullanmaktadır. Günlük eğlence amaçlı internet kullanma süresi ortalama 5.20 ± 3.05 saat,  
akademik amaçlı internet kullanma süresi 3.91 ± 2.11 saat olarak hesaplanmıştır. 

 

 

 

 

Tablo 2 

Araştırma Değişkenlerine İlişkin Betimsel İstatistikler 

 x̄ Min. Maks. Ss Çarpıklık Basıklık 

Sıkıntıyı Tolere Etme 48.72 22 74 10.84 -.123 -.622 

Öz Şefkat 84.17 45 130 16.22 .19 -.296 
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Öz Nezaket 15.97 7 25 4.03 .194 -.546 

Öz Yargılama 14.23 5 25 4.52 -.047 -.545 

Farkındalık 14.19 7 20 2.9 -.052 -.541 

Aşırı Özdeşleşme 12.72 4 20 3.71 -.162 -.616 

Ort. İnsanlık Bilinci 14.29 6 20 3.19 -.19 -.465 

İzolasyon 11.33 4 20 3.58 .70 -.538 

       
Tablo 2’de görüldüğü gibi Sıkıntıyı Tolere Etme Ölçeğinden elde edilen puanların ortalaması 48.77, 
standart sapması 10.84; Öz Duyarlılık Ölçeğinden elde edilen öz şefkat puanlarının ortalaması 84.17, 
standart sapması 16.22’dir. Öz şefkatin alt boyutlarından öz nezaket puanlarının ortalaması 15.97, 
standart sapması 4.03; öz yargılama puanlarının ortalaması 14.23, standart sapması 4.52; farkındalık 
puanlarının ortalaması 14.19, standart sapması 2.9; aşırı özdeşleşme puanlarının ortalaması 12.72, 
standart sapması 3.71; ortak insanlık bilinci puanlarının ortalaması 14.29, standart sapması 3.19; 
izolasyon puanlarının ortalaması 11.33, standart sapması 3.58 olarak hesaplanmıştır. 

Tablo 3 

 Üniversite Öğrencilerinin Sıkıntıyı Tolere Etme Düzeylerinin Eğlence Amaçlı İnternet Kullanma Sürelerine 
Göre ANOVA Sonuçları 

Varyansın Kaynağı Kareler Toplamı sd Kareler Ortalaması F p 

Gruplar arası 2.589 3 0.647 1.199 0.310 

Grup içi 363.664 674 0.540   

Toplam 366.253 678    

*p<.05 

Tablo 3’te üniversite öğrencilerinin internet kullanma sürelerine göre sıkıntıyı tolere etme düzeyleri 
arasında anlamlı bir fark olmadığı [F(4,674)= 1.199; p=0.310>0.05] görülmüştür. 

 

 

 

 

Tablo 4 

 Sıkıntıyı Tolere Etme ve Öz Şefkat Alt Boyutları Arasındaki Korelasyon 

 M SD 1 2 3 4 5 6 7 

1.Sıkıntıyı Tolere Etme 3.21 0.73 1       

2.İzolasyon 2.87 0.85 -.58** 1      

3.Aşırı Özdeşleşme 3.23 0.92 -.56** .68** 1     
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4.Öz Yargılama 2.86 0.9 -.50** .61** .63** 1    

5.Öz Nezaket 3.16 0.8 .31** -.37** -.44** -.62** 1   

6.Farkındalık 3,49 0.73 .30** -.40** -.42** -44** .63** 1  

7.Ortak İnsanlık Bilinci 3.54 0.79 .22** -.33** -.32** -39** .57** .59** 1 

**p<.001 

Tablo 4’te yer alan veriler incelendiğinde sıkıntıyı tolere etme ile öz şefkat ölçeğinin alt boyutlarının hepsi 
arasında anlamlı ilişki (p<.001) vardır. Sıkıntıyı tolere etme ile izolasyon (-.58), aşırı özdeşleşme (-.56), öz 
yargılama (-.50) alt boyutları arasında negatif yönlü anlamlı ilişki; öz nezaket (.31), farkındalık (.30), ortak 
insanlık bilinci (.22) alt boyutları arasında pozitif yönlü anlamlı ilişki (p<.001) vardır. 

Tablo 5 

 Sıkıntıyı Tolere Etmenin Yordayıcısı Olarak Öz Şefkat Alt Boyutlarına İlişkin Adımsal Regresyon Analizi 

 B SD β R² 

Aşama 1     

               Sabit 4.690 0.081  .35 

              İzolasyon -0.512 0.027 -0.590**  

Aşama 2     

              Sabit 4.911 0.085  .39 

              İzolasyon -0.320 0.039 -0.369**  

             Aşırı Özdeşleşme -0.239 0.035 -0.300**  

Aşama 3     

               Sabit 4.988 0.086  .40 

               İzolasyon -0.277 0.040 -0.319**  

               Aşırı Özdeşleşme -0.190 0.037 -0.238**  

               Öz Yargılama -0.126 0.032 -0.156**  

   *p<.05 **p<.001 

 Tablo 5 incelendiğinde adımsal regresyon analizinin birinci aşamasında izolasyon değişkeninin 
üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme düzeyilerinin %35’ini [F(1,677)= 360.635; p<.001] açıkladığı 
görülmektedir. Adımsal regresyon analizinin ikinci aşamasında modele izolasyon değişkeninin yanına aşırı 
özdeşleşme değişkeni girmiştir. İzolasyon ve aşırı özdeşleşme değişkenleri birlikte sıkıntıyı tolere etme 
düzeyinin  %39’unu [F(2,676)= 214.913; p<.001] açıklamaktadır. Adımsal regresyon analizinin 3. 
Aşamasında modele öz yargılama değişkeni girmiştir. İzolasyon, aşırı özdeşleşme ve öz yargılama 
değişkenleri sıkıntıyı tolere etme düzeylerinin [F(3,675)= 151.291; p<.001] %40’ını açıklamaktadır. Öz 
nezaket, farkındalık ve ortak insanlık bilinci değişkenlerinin sıkıntıyı tolere etme düzeylerini anlamlı bir 
şekilde yordamadığı görülmüştür. 
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TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Çalışmanın bu bölümünde üniversite öğrencilerinin sıkıntıyı tolere etme düzeylerinin eğlence amaçlı 
internet kullanma süresi açısından incelenmesi ve sıkıntıyı tolere etme ve öz şefkat arasındaki ilişkinin 
belirlemesi amacıyla yapılan araştırma sonuçları ile ilgili karşılaştırma, tartışma ve önerilere yer 
verilmiştir.  

 Araştırma sonuçlarına göre üniversite öğrencileri akademik amaçlarla günde ortalama 4 saate yakın 
süreyle, eğlence amaçlı günde ortalama 5 saat,  toplamda yaklaşık 9 saat internet kullanmaktadır. 
WeAreSocial2020 Türkiye İnternet Kullanım Raporuna göre; internet kullanıcı sayıları 2020 yılında %4 
(2,4 milyon), artış göstermiştir. 62 milyon kişi ( %74) internet kullanmaktadır. Türkiye’de ortalama günlük 
interneti kullanma süresi 7.5 saat olarak hesaplanmıştır. Bizim araştırmamızda elde edilen sonuç covid-
19 pandemisinden önce üniversite öğrencileri ile yapılan birçok araştırmadan elde edilenlerden 
bulgulardan yüksektir (Altuntaş, 2020; Babacan-Gümüş, Şıpkın, Tuna ve Keskin, 2015; Durmuş ve 
diğerleri, 2018; Gökçeaslan ve Seferoğlu, 2015; Günlü ve Ceyhan,2017; Reyhanoğlu,2015). Öztürk, 
Özgüner ve Şakiroğlu (2020) tarafından üniveriste öğrencileri ile yapılan araştırmada Covid-19 pandemisi 
döneminde üniversite öğrencilerinin internette geçirdikleri sürenin eskisine göre arttığı tespit edilmiştir. 
Dikmen (2021) pandemi döneminde üniversite öğrencilerinin %37’sinin günlük 8 saat ve daha fazla 
süreyle internet kullandıklarını belirtmiştir. Bu durumun pandemi sürecinde üniversite öğrencilerinin 
uzaktan eğitim almaları, sokağa çıkmanın riskli oluşu ve bazı günlerde yaşanan sokağa çıkma kısıtlamaları 
nedeniyle evde uzun süre vakit geçirmek zorunda kaldıklarında, interneti en kolay eğlence aracı olarak 
görmelerinden kaynaklanabileceği düşünülmektedir. Balcı, Durmuş ve Sezer’e(2020) göre uzaktan eğitim 
sürecinde öğrencilerin sadece ders için internet kullanarak geçirdikleri süre 6-7 saati bulabilmektedir. 
Öğrencilerin hali hazırda var olan sosyal medya kullanımı, dijital oyunlar oynama, film izleme 
alışkanlıklarının üzerine 6-7 saat akademik amaçlı internet kullanımı eklenmektedir. Baltacı, Akbulut ve 
Zafer (2020) üniversite öğrencileri ile yapılan nitel araştırmanın sonuçları, Covid-19 pandemisi sürecinde 
üniversite öğrencilerinin interneti eskisine göre daha çok kullandıklarını ve internet kullanımlarını kontrol 
etmekte zorluk yaşadıklarını göstermektedir. 

Yapılan araştırmada üniversite öğrencilerinin eğlence amaçlı internet kullanma sürelerine göre sıkıntıyı 
tolere etme düzeyleri arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Daha önce yapılan bazı araştırmalar 
sıkıntıyı tolere etme düzeyi ve internet kullanma süresi, problemli internet kullanımı, problemli akıllı 
telefon kullanımı, internet bağımlılığı arasında negatif yönlü bir ilişki olduğunu göstermektedir (Akbari 
2017; Elhai, Levine, O’Brien ve Armour, 2018; Reyhanoğlu, 2015;  Skues ve diğerleri, 2016). Sıkıntıyı tolere 
etme genellikle olumsuz duyguya tahammül etme gücü olarak tanımlanır. Sıkıntı toleransı düşük olan 
kişiler, sıkıntıya tahammül edemedikleri için, rahatsızlık veren duygusal durumu ortadan kaldırmak 
amacıyla kaçma ya da kaçınma yollarını kullanma eğilimindedir (Leyro, Zvolensky ve Bernstein, 2010). 
Araştırmalar sıkıntı toleransı düşük olan kişilerin aynı zamanda sigara, alkol, madde riskinin yüksek 
olduğunu göstermektedir (Bahadır, Güneş ve Noyan,2019; Baker, Piper, McCarthy, Majeskie ve Fiore, 
2004; Brown ve diğerleri, 2004; Göçer, 2020; Güneş, 2018; Köroğlu,2018; Tosun, 2008; Udum, 2018; 
Williams, Vik ve Wong, 2015 ). Bu araştırmada internet kullanma sürelerine göre sıkıntıyı tolere etme 
düzeyinde anlamlı bir fark bulunamamasının nedeni yaşanan Covid-19 pandemisi süreci olabilir. 
Kardefelt-Winther (2014) tarafından öne sürülen telafi edici internet kullanımı teorisi, internet 
bağımlılığını tamamen patolojik bir eylem olarak görmek yerine, internet kullanımının bağlamlarını, 
amaçlarını ve motivasyonlarını anlamanın önemli olduğunu öne sürer. Çünkü bunların internet 
kullanımının olumlu ve olumsuz sonuçları üzerinde etkili olacağını belirtir. Telafi edici internet kullanım 
motivasyonları, psikososyal sorunlara veya karşılanmamış ihtiyaçlara dayanmaktadır. İnternet kullanımı 
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bu sıkıntıları telafi etmeyi sağlayıp daha büyük ruh sağlığı sorunlarının yaşanmasını engelleyecek sonuçlar 
sağlayabilir. Teori internet bağımlılığı riskini ve olumsuz sonuçları görmezden gelmemektedir, ancak 
artıların ve eksilerin birlikte değerlendirilmesi gerektiğini öne sürer. Suler (1999:Akt: Baltacı ve diğerleri 
2020) insanların günlük yaşamda ihtiyaçlarını karşılamak için internete bağlandıklarını ifade etmiştir. Bu 
açıdan bakıldığında pandemi döneminde üniversite öğrencileri interneti sıkıntıyı tolere etme düzeyleri 
düşük olduğu ve kaçış sağladığından ziyade,  yaşanan sosyal izolasyondan dolayı, temel ihtiyaçlarını 
karşılamak için kullandıkları düşünülebilir. Bu dönemde insanlar hem yalnızlığın etkilerini azaltmak hem 
de iletişim, iş veya eğitim amacıyla internet kullanabilirler (Kazan- Kızılkurt ve Dilbaz,2020). Ayrıca 
pandemi sürecinde öğrencilerin hangi amaçla interneti kullandığı (akademik, eğlence) bir birine 
karışabilir. Örneğin bir üniversite öğrencisi çevrimiçi ders dinlerken diğer taraftan internette geziniyor 
olabilir. Bu durum hangi internet kullanımının sıkıntıyı tolere etme ile ilişkili olduğunu tespit etmeyi 
zorlaştırmış olabilir. 

Bu araştırmada sıkıntıyı tolere etme düzeyi ve öz şefkat ölçeğinin alt ölçekleri olan öz nezaket, öz 
yargılama, ortak insanlık bilinci, izolasyon, farkındalık ve aşırı özdeşleşme arasındaki ilişki incelenmiş, öz 
nezaket, farkındalık ve ortak insanlık bilinci alt boyutları ile pozitif yönlü zayıf bir ilişki; izolasyon, öz 
yargılama ve aşırı özdeşleşme alt boyutları ile negatif yönlü orta düzeyde bir ilişki olduğu görülmüştür. 
Ayrıca yapılan adımsal regresyon analizi sonuçları izolasyon, aşırı özdeşleme ve öz yargılama alt ölçekleri 
sıkıntıyı tolere etme düzeyinin %40’ını açıklamaktadır. Ülkemizde sıkıntıyı tolere etme ve öz şefkat 
düzeyleri arasındaki ilişki ile ilgili araştırma bulunmamaktadır. Yurt dışındaki literatürde ise bu konu ile 
ilgili araştırmalar sınırlıdır. Basharpoor, Mowlaie ve Sarafrazi (2020) 17-40 yaş arasında 190 yetişkin ile 
yaptıkları araştırmanın sonuçları sıkıntıyı tolere etme düzeyi ile öz şefkatin öz nezaket, ortak insanlık 
bilinci ve farkındalık alt boyutları ile pozitif yönlü zayıf ilişki, öz yargılama ve izolasyon alt boyutları ile 
negatif yönlü zayıf ilişki olduğu ancak aşırı özdeşleşme alt boyutu ile anlamlı bir ilişki olmadığını 
göstermektedir. Bunun yanı sıra sıkıntıyı tolere etme ve öz şefkat arasında pozitif yönde anlamlı ilişki 
olduğunu gösteren bazı araştırma sonuçları bulunmaktadır (Buluth ve diğerleri, 2016; Schoenefeld ve 
Webb, 2013). Ülkemizde farkındalık ve sıkıntıyı tolere etme düzeyleri arasında pozitif yönlü anlamlı bir 
ilişki olduğunu gösteren araştırmalar bulunmaktadır (Ünlü-Kaynakçı, 2017; Yılmaz, 2018; Zünbül,2019). 
Sıkıntıyı tolere etme olumsuz duygulara dayanabilme, olumsuz duygusal durumu kabul edilebilir olarak 
algılama, duyguları düzenleme ve bu durumun kişinin bütün dikkatini uzun süre almamasını 
başarabilmeyi kapsar (Simon ve Gaher, 2006). Öz şefkat ise olumsuz durumun karşısında kişinin ihtiyaç 
duyduğu duygusal desteği sağlar (Neff ve Germer,2020). Öz şefkat ile kişinin kendine sağlayacağı desteğin 
sıkıntıyı tolere etmesine yardımcı alacağı düşünülmektedir. Özellikle bu araştırmada insanların yaşanan 
olumsuz durumlar karşısında kendilerini olumsuz biçimde yargılamamalarının, kendilerini izole 
etmemelerinin ve yaşanan olumsuz duruma odaklanıp, özdeşleşmemelerinin, sıkıntı toleranslarının 
yükselmesini sağlayacağını göstermiştir.  

Bu araştırmanın sonuçlarına göre aşağıdaki önerilere yer verilebilir. 

Bu araştırmada Covid-19 pandemisi döneminde sıkıntıyı tolere etme ve eğlence amaçlı internet 
kullanımı incelenmiş ve anlamlı bir sonuç bulunamamıştır. Başka örneklem grupları ile pandemi 
sonrasında benzer bir çalışma yapılabilir ve sonuçları karşılaştırılabilir.  

Öz şefkat ve sıkıntıyı tolere etme arasındaki ilişki göz önünde bulundurularak, araştırmacıların öz 
şefkat düzeyini yükseltmeye yönelik geliştirecekleri psikoeğitim programlarının sıkıntıyı tolere etme 
düzeyi üzerindeki etkisini incelemelerinin faydalı olacağı düşünülmektedir. 
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Rehberlik ve psikolojik danışma merkezlerinde, öz şefkat konusunda üniversite öğrencilerinde 
farkındalık oluşturma amaçlı seminerler verilebilir, bültenler hazırlanabilir, öz şefkat temelli kısa süreli 
eğitimler veya atölyeler düzenlenebilir. Bu çalışmalar üniversitelerde ruh sağlığı politikalarına dahil 
edilebilir. 

Pandemi sonrasında model başka kültürel örneklem grupları ile test edilirse sonuçlar 
genellenebilirlik açısından karşılaştırılabilir. 
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