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Öz

Bilinçli Farkındalık, bireylerin mevcut anı kabul etme ve dikkatlerini odaklama yeteneğini ifade eder. Bu kavram, 

stres yönetimi ve psikolojik direnç geliştirmede önemli bir rol oynayabilir. Bu çalışmanın amacı, öğrenci 

sporcularının farkındalık düzeylerinin dijital bağımlılık üzerindeki etkilerini belirlemek, bu bağlamda sporcuların 

dijital medya kullanımı ile bilinçli farkındalık uygulamaları arasındaki ilişkileri ortaya koymaktır. Çalışmada, 

ilişkisel tarama modelinde nicel araştırma deseni kullanılmıştır. Çalışmanın evrenini, spor eğitimi veren 

yükseköğretim kurumlarında öğrenim gören öğrenciler oluşturmaktadır. Çalışmanın örneklemi, evrenden kolayda 

örnekleme yöntemiyle seçilen 321 öğrenciden oluşmaktadır. Çalışmada, veri toplama aracı olarak Kişisel Bilgi 

Formu, Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Dijital Bağımlılık Ölçeği kullanılmıştır. Katılımcıların yüksek 

düzeyde bilinçli farkındalığa ve orta düzeyde dijital bağımlılığa sahip oldukları belirlenmiştir. Ayrıca, bu iki 

değişken arasında anlamlı ve pozitif ilişki gözlemlenmiştir. Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Dijital 

Bağımlılık Ölçeği puan ortalamalarında cinsiyet, yaş, bölüm ve sınıf değişkenlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmamıştır. Bunun yanı sıra, boş zaman değerlendirme durumuna göre anlamlı bir fark 

gözlemlenmiştir. Sonuç olarak, sporcu öğrencilerin dijital ortamlarda geçirdiği zamanın farkındalık düzeylerini 

artırdığı söylenebilir. Ayrıca, katılımcıların "bilinçli farkındalık" ve "bağımlılık" kavramlarını karıştırıyor 

olabileceği öngörülmektedir. Dijital ortamlarda geçirilen zamanı daha bilinçli bir şekilde yönetmeleri için öğrenci 

sporcularına rehberlik edilmesi, dijital bağımlılığı azaltmak ve bilinçli farkındalık düzeylerini artırmak adına 

önerilmektedir.  

Anahtar Kelimeler: Bilinçli farkındalık, dijital bağımlılık, spor bilimleri. 

Examination of the relationship between mindfulness and digital addiction in students 

athletes 

Abstract 

Mindfulness refers to the ability of individuals to accept the present moment and focus their attention. This concept 

can play an important role in stress management and developing psychological resilience. The aim of the study is 

to determine the effects of mindfulness levels of student athletes on digital addiction and in this context, to reveal 

the relationships between athletes' digital media use and mindfulness practices. In the study, quantitative research 

design was used in the relational screening model. The population of the study consists of students studying in 

higher education institutions providing sports education. The sample of the study consists of 321 students selected 

by convenience sampling method from the sampling. In the study, data collection tool was created by using 

Personal Information Form, Athlete Mindfulness Scale and Digital Addiction Scale. It was determined that the 

participants had high levels of mindfulness and medium levels of digital addiction. In addition, a significant and 

positive relationship was observed between these two variables. It is seen that there is no statistically significant 

difference in the mean scores of the Athlete Mindfulness Scale and Digital Addiction Scale according to gender, 

age, department and class variables. In addition, a significant difference was observed according to the leisure 

time evaluation status. It can be concluded that the time athlete students spend in digital environments enhances 

their level of awareness. It is also anticipated that participants may confuse the concepts of "awareness" and 

"addiction" It is recommended to provide guidance for student athletes to manage their time spent in digital 

environments more consciously in order to reduce digital addiction and increase awareness levels. 
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GİRİŞ 

Modern toplumda teknoloji ve dijital medya, bireylerin yaşamlarının ayrılmaz bir parçası 

haline gelmiştir. Dijital araçların ve sosyal medyanın yaygın kullanımı, bireylerin günlük 

yaşamlarına büyük ölçüde entegre olmuşken, bu durum aynı zamanda dijital bağımlılığın da 

artmasına neden olmuştur. Özellikle gençler arasında dijital medya kullanımı giderek artmakta, 

bu durum dijital bağımlılık gibi psikolojik ve sosyal sorunları beraberinde getirmektedir. Dijital 

bağımlılık, bireylerin dijital cihazlara, sosyal medya, oyunlar ve internet gibi teknolojik araçlara 

aşırı şekilde bağımlı hale gelmesi durumunu ifade eder. Bu bağımlılık, özellikle sporcularda, 

dikkat dağınıklığı, stres ve uyku bozuklukları gibi olumsuz etkiler yaratabilir. Bireylerin anı 

yaşaması, düşüncelerini, duygularını ve bedensel hislerini yargılamadan kabul etmeleri 

anlamına gelen bilinçli farkındalık (mindfulness), sporcularda odaklanmayı artırarak 

performansı iyileştirebilir ve stres yönetimini destekleyebilir (Kabat-Zinn, 1990). Bu bağlamda, 

sporcuların bilinçli farkındalık düzeylerinin, dijital bağımlılıkla olan ilişkisini incelemek 

önemlidir.  

Spor bilimleri fakültelerinde eğitim gören sporcu öğrenciler hem akademik hem de sportif 

başarıya ulaşma hedefi güderken, dijital bağımlılığın bu hedefleri nasıl etkileyebileceğini 

anlamak önem arz etmektedir. Dijital medya kullanımı, sporcuların antrenman programlarını, 

sosyal etkileşimlerini ve genel motivasyonlarını etkileyebilir (Schultz ve ark., 2015). Bu 

bağlamda, dijital bağımlılığın sporcu öğrenciler üzerindeki etkilerini incelemek, sporcu 

performansını optimize etme stratejileri açısından kritik bir öneme sahip olacaktır. 

Bilinçli farkındalık (mindfulness), bireylerin mevcut anı kabul etme ve dikkatlerini 

odaklama yeteneklerini ifade eder. Bu kavram, stres yönetimi ve psikolojik esneklik geliştirme 

konularında önemli bir rol oynayabilir (Kabat-Zinn, 1990). Bilinçli farkındalığın sporcular 

üzerindeki etkileri, mental dayanıklılığı artırma ve performansı iyileştirme açısından 

araştırılmaktadır (Gordon, 2015). Mindfulness uygulamalarının, sporcu öğrencilerin dijital 

bağımlılıklarıyla başa çıkma yeteneklerini geliştirebileceği ve bu bağımlılığın olumsuz 

etkilerini azaltabileceği düşünülmektedir. 

Bilinçli farkındalık ile dijital bağımlılık arasındaki ilişki üzerine yapılan çalışmalar sınırlı 

olmakla birlikte, literatür, bu iki kavramın birbirini etkileyebileceğini göstermektedir. Rosen ve 

arkadaşları (2013), dijital medya kullanımının dikkat dağınıklığına yol açtığını ve bu durumun 

mental farkındalık üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceğini ifade etmiştir. Öte yandan, 

Przybylski ve Weinstein (2017), dijital bağımlılıkla mücadelede mindfulness uygulamalarının 
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etkili bir çözüm olabileceğini öne sürmüş ve dijital medya kullanımını daha bilinçli hale 

getirmenin, bağımlılığı azaltabileceğini vurgulamıştır. Bu bağlamda, sporcuların dijital 

ortamlarda geçirdiği zamanın, bilinçli farkındalık düzeylerini artırabileceği ve dijital 

bağımlılıkla başa çıkmalarına yardımcı olabileceği öngörülmektedir. Heckenberg ve 

arkadaşları (2017), dijital medya kullanımını daha bilinçli bir şekilde yönetebilen bireylerin, 

dijital bağımlılıkla daha etkili bir şekilde başa çıkabileceğini ve daha sağlıklı bir yaşam tarzı 

sürdürebileceğini belirtmiştir.  

Bilinçli farkındalık ve dijital bağımlılık arasındaki ilişkinin karmaşık olduğu 

görülmektedir. Sporcular için mindfulness uygulamaları, sadece performansı artırmakla 

kalmayıp, dijital bağımlılıkla başa çıkmada da önemli bir rol oynayabilir. Dijital medya 

kullanımının arttığı günümüzde, sporcuların bu medya ile olan ilişkilerini daha bilinçli bir 

şekilde yönetmeleri, dijital bağımlılıkla mücadele etmelerine ve zihinsel sağlıklarını 

korumalarına yardımcı olabilir. Bu nedenle, sporculara yönelik mindfulness uygulamalarının 

dijital bağımlılık üzerindeki etkilerinin daha fazla araştırılması önemli olacaktır. Araştırmanın 

amacı, sporcu öğrencilerin bilinçli farkındalık düzeylerinin dijital bağımlılık üzerindeki 

etkilerini belirlemek ve bu bağlamda sporcuların dijital medya kullanımı ile bilinçli farkındalık 

uygulamaları arasındaki ilişkileri ortaya koymaktır. Elde edilecek bulgular, sporcuların dijital 

bağımlılıklarını yönetme stratejileri ve bilinçli farkındalık uygulamalarının spor eğitimindeki 

rolü hakkında önemli bilgiler sağlayabilir.  

YÖNTEM 

Çalışmanın bu bölümünde araştırma modeli, çalışma grubu, verilerin toplanması ve 

verilerin analizine yer verilecektir. 

Araştırmanın modeli 

Bu çalışmanın amacı, öğrenci sporcuların bilinçli farkındalık düzeylerinin dijital 

bağımlılık üzerindeki etkilerini belirlemek ve bu bağlamda sporcuların dijital medya kullanımı 

ile bilinçli farkındalık uygulamaları arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Araştırma ilişkisel 

tarama modelinin kullanıldığı betimsel bir çalışmadır. İlişkisel tarama modelleri, iki ve daha 

çok sayıda değişken arasında birlikte değişim varlığını ve/veya derecesini belirlemeyi 

amaçlayan araştırma modelleridir (Karasar, 2013).  

Evren ve örneklem 

Araştırmada çalışma grubunun evrenini spor eğitimi veren yükseköğretim kurumlarında 

öğrenim gören öğrenciler oluşturmaktadır. Çalışmanın örneklemi ise evren içerisinden kolayda 
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örnekleme yöntemi ile seçilen 321 öğrenciden oluşmaktadır. Kolayda örnekleme yöntemi 

araştırmacılara örneklem grubuna kolay bir şekilde ulaşma imkânı sağlayarak verilerin 

toplanmasını ifade eder (Büyüköztürk ve ark., 2018). Örneklem büyüklüğü belirlenirken 

Norusis (2005)’de istenilen örneklem sayısının en az 300 olması gerektiğini belirten 300 kuralı 

dikkate alınmıştır.  Katılımcılara ilişkin demografik verilerin dağılımı Tablo 1’de gösterilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcılara ait demografik özelliklerin frekans ve yüzdelik dağılımı 

Verilerin toplanması ve ver toplama araçları 

 Veri toplama işlemine geçilmeden önce araştırma için etik kurul izni alınmıştır. 

Katılımcılara araştırmaya katılımı tamamen gönüllülük esasına dayandığı belirtilmiştir. 

Araştırma için elde edilen verilerin sadece bu çalışma için kullanılacağı beyan edilmiştir. Veri 

toplama işlemi anket formun “Google Formlar” üzerinden katılımcılar ile paylaşılmasıyla 

gerçekleştirilmiştir. Veri toplama araçları aşağıda açıklanmıştır. 

Kişisel bilgi formu: Katılımcıların demografik bilgilerini belirleyebilmek için 

araştırmacılar tarafından oluşturulan kişisel bilgi formu kullanılmıştır. Kişisel bilgi formunda 

katılımcıların yaşı, cinsiyeti, sınıfı, spor yapma durumu gibi sorular yer almaktadır.  

Sporcu bilinçli farkındalık ölçeği (SBFÖ): 2014 yılında Thienot ve arkadaşları tarafından 

geliştirilen ve 2019’da Tingaz tarafından Türkçe’ye uyarlanan ölçek 15 maddeden oluşan üç alt 

boyutlu bir yapıdadır. İlk olarak dilsel eşdeğerliği test edilen ve Türkçe-İngilizce (r=0,84) 

Değişken n % 

Cinsiyet   

Erkek 207 64,5 

Kadın 114 35,5 

Yaş   

17-19 47 14,6 

20-22 212 66 

23 ve Üzeri 62 19,3 

Bölüm   

Antrenörlük Eğitimi 65 20,2 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 104 32,4 

Spor Yöneticiliği 152 47,4 

Sınıf   

1. Sınıf 40 12,5 

2. Sınıf 95 29,6 

3. Sınıf 82 25,5 

4. Sınıf 104 32,4 

Boş Zaman Değerlendirme Güçlüğü   

Her Zaman 15 4,7 

Bazen 208 64,8 

Hiçbir Zaman 98 30,5 
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İngilizce-Türkçe (r= 0,89) uygulamaları arasında yüksek düzeyde pozitif yönde korelasyon 

bulunan ölçek, Farkındalık (5 madde), Yargılamama (5 madde) ve Yeniden Odaklanma (5 

madde) alt boyutlarından oluşmaktadır. Yargılamama alt boyutunu oluşturan maddeler tersten 

kodlanmıştır. 6’lı Likert tipi Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği’nden katılımcıların 

alabilecekleri en düşük puan ve katları alınarak derecelendirme yapılmıştır. Bu bağlamda, 

katılımcıların aldıkları puanlar “15-30 çok düşük; 30-45 düşük; 45-60 orta; 60-75 yüksek; 75-

90 çok yüksek” bilinçli farkındalığa sahip olduklarına işaret etmektedir. 

Dilsel eşdeğerlik çalışmasının ardından ölçeğin yapı geçerliğini test etmek amacıyla 

Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) yapılmış ve ölçeğe ait yapının uyum indekslerinin kabul 

edilebilir aralıkta olduğu sonucuna varılmıştır. Daha sonra ölçeğin güvenirlik çalışması için 

Cronbach’s alpha katsayısı, test-tekrar test yöntemi ve iki yarım test tekniği kullanılmıştır. Bu 

bağlamda, Farkındalık alt boyutunun açıkladığı varyans oranı %31,66 ve Cronbach’s alpha 

katsayısı 0,81’dir. Yargılamama alt boyunun açıkladığı varyans oranı %12,66 ve Cronbach’s 

alpha katsayısı 0,70’dir. Yeniden Odaklanma alt boyunun açıkladığı varyans oranı %9,48 ve 

Cronbach’s alpha katsayısı 0,77’dir. Ölçeğin açıkladığı toplam varyans oranı %53,81 ve 

Cronbach’s alpha katsayısı 0,82’dir. Ölçeğin test-tekrar test analizi sonucuna göre iki uygulama 

arasında yüksek düzeyde pozitif ilişki tespit edilmiştir (r= 0,89).  İki yarım test güvenirliği 

analizi sonucunda ise r=0,80 olarak bulunmuştur. 

Dijital bağımlılık ölçeği (DBÖ): Kesici ve Tunç (2018) tarafından geliştirilen ölçek 19 

maddeden oluşan beş alt boyutlu bir yapıdadır. Ölçek, Aşırı Kullanma (5 madde), Nüksetme (3 

madde), Hayatın Akışını Engelleme (4 madde), Duygu Durumu (4 madde) ve Bırakamama (3 

madde) alt boyutlarından oluşmaktadır. Ölçeğe geçerlilik ve güvenirliği test etmek amacıyla 

analizler yapılmıştır. Doğrulayıcı Faktör Analizine göre ölçek toplam varyansın %59,51’ini 

açıklamaktadır. Ölçeğin Cronbach’s alpha katsayısı 0,87 iken, Aşırı Kullanma alt boyutunda 

0,74, Nüksetme alt boyutunda 0,79, Hayatın Akışını Engelleme alt boyutunda 0,76, Duygu 

Durumu alt boyutunda 0,74 ve Bırakamama alt boyutunda 0,72 olarak tespit edilmiştir. Üç hafta 

arayla yapılan test tekrar test güvenirliği ise r= 0,77 olarak hesaplanmıştır. 5’li Likert tipi 

ölçekte katılımcıların alabileceği en düşük puan 19 iken alınabilecek en yüksek puan 95’tir. Bu 

kapsamda ölçekten alınan puan ortalaması yükseldikçe katılımcıların dijital oyun bağımlılığı 

düzeylerinin artacağı söylenebilir. 
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Verilerin analizi 

Araştırmada veri toplama araçları ile elde edilen bilgilerin analizi SPSS for Windows 

paket programı kullanılarak bilgisayar ortamında gerçekleştirilmiştir. Verilerin analizinden 

önce yapılan kayıp ya da eksik veri analizinde kayıp ya da eksik veriye rastlanmamıştır. İkinci 

olarak uç değer olup olmadığı kontrol edilmiş ve uç değerlerin olmadığı tespit edilmiştir. 

Araştırmaya katılımcıların demografik özellikleri yüzde ve frekans olarak gösterilmiştir. 

Katılımcıların, Bilinçli farkındalık ölçeği ve dijital bağımlılık ölçeğine ait alt boyut puanlarının 

ortalamalarını belirlemek için betimleyici istatistiklerden (ortalama ve standart sapma) 

yararlanılmıştır.  Ölçeklerden alınan ortalama puanlar arasında cinsiyet değişkenine göre 

anlamlı bir farklılık olup olmadığını incelemek üzere T-testi uygulanmıştır. Ölçeklerden alınan 

ortalama puanlar arasında yaş değişkenlerine göre anlamlı bir farklılık olup olmadığını 

incelemek üzere Tek Yönlü ANOVA uygulanmıştır. Bilinçli farkındalık ölçeğinden alınan 

ortalama puanlarla dijital bağımlılık ölçeğinden alınan ortalama puanlar arasında herhangi bir 

ilişkinin var olup olmadığını belirlemek üzere Pearson Korelasyon Katsayısından 

yararlanılmıştır. 

BULGULAR 

Aşağıda araştırma için toplanan verilerin analizi sonuçları doğrultusunda elde edilmiş 

tablo ve şekillere yer verilmiştir. 

Tablo 2. Katılımcıların ölçeklerden aldığı puanların normallik sınaması 

Ölçek / Alt Boyut n Çarpıklık Basıklık 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 321 -0,606 0,712 

Farkındalık Alt Boyutu 321 -1,198 2,146 

Yargılamama Alt Boyutu 321 -0,591 0,165 

Yeniden Odaklanma Alt Boyutu 321 -0,658 0,743 

Dijital Bağımlılık Ölçeği 321 -0,146 -0,226 

Aşırı Kullanım Alt Boyutu 321 -0,208 -0,461 

Nüksetme Alt Boyutu 321 -0,204 -0,725 

Hayatın Akışını Engelleme Alt Boyutu 321 -0,284 -0,684 

Duygu Durumu Alt Boyutu 321 -0,221 -0,449 

Bırakamama Alt Boyutu 321 0,051 -0,953 

Kullanılan verilerin normal dağılım göstermesi çarpıklık ve basıklık değerlerinin ±1,5 

aralığında olmasına bağlıdır (Tabachnick & Fidel, 2013). Kullanılan ölçekler normal dağılım 

gösterdiği için istatistik değerlendirmelerinde parametrik testler kullanılmıştır. 
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Tablo 3. Ölçek ve ölçek alt boyutları ortalama puanları 

Ölçek / Alt Boyut n Min. Max. X̄ SS 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 321 2,40 6,00 4,63 0,65 

Farkındalık Alt Boyutu 321 1,40 6,00 4,99 0,79 

Yargılamama Alt Boyutu 321 1,60 6,00 4,28 0,92 

Yeniden Odaklanma Alt Boyutu 321 1,20 6,00 4,62 0,86 

Dijital Bağımlılık Ölçeği 321 1,16 5,00 3,30 0,77 

Aşırı Kullanım Alt Boyutu 321 1,00 5,00 3,28 0,89 

Nüksetme Alt Boyutu 321 1,00 5,00 3,38 1,05 

Hayatın Akışını Engelleme Alt Boyutu 321 1,00 5,00 3,48 0,99 

Duygu Durumu Alt Boyutu 321 1,00 5,00 3,37 0,91 

Bırakamama Alt Boyutu 321 1,00 5,00 2,92 1,15 

Tablo incelendiği zaman öğrencilerin bilinçli farkındalık ölçeği puan ortalamaları 4,63 

(X̄=4,63), dijital bağımlılık ölçeği puan ortalamaları ise 3,30 (X̄=3.30) olarak tespit edilmiştir. 

Bulgulara göre öğrencilerin bilinçli farkındalık düzeylerinin yüksek, dijital bağımlılık 

düzeylerinin ise orta düzeyde olduğu söylenebilir. 

Tablo 4. Katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamasının cinsiyete göre karşılaştırılması 

n=321 X̄SBFÖ±SS t p X̄DBÖ±SS t p 

Cinsiyet  

-1,4 0,16 

 

-0,65 0,51 Erkek 4,67±0,65 3,32±0,78 

Kadın 4,56±0,66 3,26±0,76 

Tablo incelendiğinde cinsiyet değişkenine göre SBFÖ (t= -1,4; p>0,05) ve DBÖ (t= -

0,65; p>0,05) ortalama puanlarında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı 

görülmektedir. 

Tablo 5. Katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamasının yaşa göre karşılaştırılması 

n=321 X̄SBFÖ±SS F p X̄DBÖ±SS F p 

Yaş  

0,13 0,87 

 

0,92 0,39 
17-19 4,65±0,67 3,41±0,85 

20-22 4,62±0,64 3,26±0,77 

23 ve Üzeri 4,66±0,70 3,36±0,71 

Tablo incelendiğinde yaş değişkenine göre SBFÖ (F= 0,13; p>0,05) ve DBÖ (F= 0,92; 

p>0,05) ortalama puanlarında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir. 
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Tablo 6. Katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamasının bölüm ve sınıfa göre karşılaştırılması 

N=321 X̄SBFÖ±SS F p X̄DBÖ±SS F p 

Bölüm  

1,40 0,19 

 

1,12 0,37 

Antrenörlük Eğitimi 4,61±0,70 3,19±0,83 

Beden Eğitimi ve Spor 

Öğretmenliği 
4,72±0,55 3,27±0,81 

Spor Yöneticiliği 4,58±0,70 3,36±0,71 

Sınıf  

0,37 0,79 

 

0,28 0,99 

1. Sınıf 4,61±0,68 3,31±0,76 

2. Sınıf 4,63±0,60 3,30±0,76 

3. Sınıf 4,58±0,77 3,31±0,80 

4. Sınıf 4,68±0,59 3,28±0,77 

Tablo incelendiğinde bölüm değişkenine göre SBFÖ (F= 1,40; p>0,05) ve DBÖ (F= 1,12; 

p>0,05) ortalama puanlarında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir. Sınıf 

değişkenine göre de SBFÖ (F= 0,37; p>0,05) ve DBÖ (F= 0,28; p>0,05) ortalama puanlarında 

istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir. 

Tablo 7. Katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamasının boş zaman değerlendirme güçlüğüne göre 

karşılaştırılması 

n=321 X̄SBFÖ±SS F p X̄DBÖ±SS F p 

Boş Zaman Değerlendirme 

Güçlüğü 
 

5,83 

0,003 

 

3>2>1* 

 

4,92 

0,008 

 

3>2>1* 

Her Zaman 4,34±0,63 2,82±0,83 

Bazen 4,57±0,66 3,27±0,75 

Hiçbir Zaman 4,80±0,62 3,44±0,78 

*Bonferroni 

Tablo incelendiğinde boş zaman değerlendirme güçlüğü değişkenine göre SBFÖ (F= 

5,83; p<0,05) ve DBÖ (F= 4,92; p<0,05) ortalama puanlarında istatistiksel açıdan anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir. 

Tablo 8. SBFÖ ve DBÖ arasındaki ilişki 

 DBÖ 

SBFÖ 
r 0,169 

p 0,002 

Araştırmaya katılan katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamaları arasındaki ilişkiyi test 

etmek için Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. Korelasyon analizine göre katılımcıların 

SBFÖ ile DBÖ ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü bir ilişki 

olduğu görülmektedir (r=0,169, p<0,05). 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu araştırmada spor eğitimi veren yükseköğretim kurumlarında öğrenim gören 

öğrencilerin bilinçli farkındalık düzeyleri ile dijital bağımlılık düzeyleri arasındaki ilişki ve bu 
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düzeylerin çeşitli değişkenlere göre değerlendirilmesi amaçlanmıştır. Bu kapsamda verilerin 

analizi sonucu elde edilen bulgular alanyazından yararlanılarak değerlendirilmiş ve 

tartışılmıştır. 

Araştırma kapsamında elde edilen bulgularda katılımcıların bilinçli farkındalık 

düzeylerinin (X̄= 4,63) yüksek düzeyde olduğu tespit edilmiştir. Bu durum sporcu öğrencilerin 

spor branşlarının doğası gereği sporcuların mevcut anın deneyimine açık bir farkındalığa sahip 

olması ve performanslarını optimize etmelerinin bu farkındalığa bağlı olması bilinçli 

farkındalık düzeylerinin yüksek olmasını açıklayacaktır. Elde edilen bulgularda katılımcıların 

dijital bağımlılık düzeylerinin (X̄= 3,30) orta seviyede olduğu tespit edilmiştir. Sporcu 

öğrencilerin ilgilendikleri spor branşlarında yüksek sportif performansa ulaşabilmeleri için 

dikkatlerini mevcut görevlerine odaklamaları gerektiği için dijital platformlara odaklanacak 

yeterli zamanları olmayacağı varsayımı üzerinden değerlendirirsek dijital bağımlılık 

seviyelerinin orta düzeyde çıkmasını açıklayabiliriz. Alanyazın incelendiği zaman elde edilen 

bulgular ile paralellik gösteren çalışmalar olduğu dikkat çekmektedir (Konan & Yılmaz, 2020; 

Kozak ve ark., 2021; Serdar ve ark., 2016; Tingaz, 2020; Gül ve ark., 2024). 

Sporcuların bilinçli farkındalık düzeyleri cinsiyet, yaş, öğrenim gördüğü bölüm ve sınıf 

değişkenine göre incelendiğinde anlamlı bir farklılık göstermediği sonucuna varılmıştır. Spor 

genellikle yüksek düzeyde konsantrasyon ve bilinçlilik gerektirir. Bu, hem erkek sporcular hem 

de kadın sporcuların benzer bilinçli farkındalık seviyelerine ulaşmasını sağlayabilir. Sporun 

doğası gereği, bu yetenekler cinsiyet farkından bağımsız olarak geliştirilir ve kullanılabilmesi 

bu durumu açıklayabilir. Alanyazında elde edilen bulgu sonuçlarını destekleyen çalışmalar 

mevcuttur. Acar ve Eker (2019) tarafından psikolojik danışman adayları üzerinde yapılan 

araştırmada, bilinçli farkındalığın cinsiyete göre anlamlı bir değişiklik göstermediği ve yine 

Baer ve arkadaşları (2011) bilinçli farkındalığın cinsiyete göre farklılaşmadığı bulgularına 

ulaşılmıştır. Ayrıca bizim çalışmamız bulgularının dışında Gündüz (2016) yetişkinler üzerinde 

uyguladığı yüksek lisans tez çalışmasında katılımcılar arasında erkeklerin kadınlara kıyasla 

bilinçli farkındalık puan ortalamalarının daha yüksek olduğu sonucuna ulaşmıştır. Gür (2020) 

farklı branşlardaki engelli sporcular ile yaptığı araştırmasında görsel, fiziksel ve işitsel engel 

türlerinde erkek sporcuların bilinçli farkındalık düzeylerinin kadın sporculardan yüksek olduğu 

bulgusuna ulaşmıştır. Çalışmanın bir diğer değişkeni dijital bağımlılık içinde cinsiyet 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Dijital bağımlılık, bireylerin içsel 

motivasyonları ve kişisel tercihleriyle de ilgilidir. Hem erkekler hem de kadınlar, dijital 

platformlarda benzer şekilde zaman geçirme eğilimindedir, bu da cinsiyete dayalı farklılıkları 
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azaltabilir. Ayrıca Dijital okuryazarlık ve bilinçlendirme çalışmaları hem erkekler hem de 

kadınlar arasında yaygın olarak yapılmaktadır. Bu tür eğitimler, dijital bağımlılığın cinsiyete 

göre farklılık göstermesini engelleyebilir. 

Katılımcıların SBFÖ ve DBÖ ortalamasının Boş Zaman Değerlendirme Güçlüğüne Göre 

karşılaştırıldığı analiz sonuçlarına göre anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir. Bilinçli 

farkındalık, sporcuların konsantrasyon seviyelerini artırabilir ve performanslarını iyileştirebilir. 

Sporcular, boş zamanlarında bilinçli farkındalık uygulamaları ile mental olarak daha güçlü 

olabilirler. Bu da antrenman sırasında daha yüksek odaklanma ve daha iyi performans anlamına 

gelebilir. Diğer taraftan ise sporcuların boş zamanlarını nasıl değerlendirdikleri ile dijital 

bağlılıkları arasındaki ilişki, performanslarını, zihinsel sağlıklarını ve genel yaşam kalitelerini 

etkileyebilir. Dijital cihazların dengeli kullanımı ve boş zamanların verimli şekilde 

değerlendirilmesi, sporcuların hem fiziksel hem de zihinsel açıdan sağlıklı kalmalarına 

yardımcı olabilir. 

Araştırmanın ana konusunu olan dijital bağımlılık ile bilinçli farkındalık arasındaki ilişki 

elde edilen bulgular doğrultusunda değerlendirildiğinde iki değişken arasında anlamlı ve pozitif 

yönde bir ilişki olduğu ifade edilebilir. Sporcu öğrencilerin bilinçli farkındalık seviyelerinin 

yüksek olması, dijital bağımlılıkla başa çıkmada önemli bir araç olabilir. Dijital dünyadan 

ayrılma ve mevcut anı yaşama konusunda bilinçli bir yaklaşım benimsemek, dijital bağlılığı 

azaltabilir ve genel yaşam kalitesini artırabilir. 

Öneriler 

Bu araştırmada Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Dijital Bağımlılık Ölçeği 

kullanılmıştır. Gelecekteki araştırmalarda farklı değişkenler kullanılarak yapısal model ve 

farklı tasarım çalışmaları gerçekleştirilebilir. 

Sınırlılıklar ve güçlü yönler 

Bu araştırma evren ve örneklemi ile sınırlıdır. Gelecekteki araştırmalarda farklı evren ve 

örneklem üzerinden veri toplanarak karşılaştırmalar yapılabilir. 
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