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ALGILANAN SOSYAL DESTEK, NOMOFOBĠ VE YAġAM 

DOYUMU ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠLER 

ÖZET 

Bu araĢtırma Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Sosyal Destek, 

Nomofobi ve YaĢam Doyumu arasındaki iliĢkiyi incelemek amacıyla 

tasarlanmıĢtır. ÇalıĢma 300 kiĢi ile tasarlanmıĢ olup katılımcılara 

Sosyodemografik Bilgi Formu, Nomofobi Ölçeği, Algılanan Sosyal Destek 

Ölçeği ve YaĢam Doyumu Ölçeği uygulanmaktadır. Katılımcılar, üniversite 

öğrencileri arasından uygun örnekleme ile seçilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılımda 

gönüllülük esas alınmıĢtır. Yapılan çalıĢmanın bulguları incelendiğinde üniversite 

öğrencilerinde algılanan sosyal destek ile yaĢam doyum arasında bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Algılanan sosyal destek ile yaĢam doyum arasında neden sonuç 

iliĢkisini belirlemek üzere regresyon analizi yapılmıĢ ve regresyon analizi anlamlı 

bulunmuĢtur. Yapılan çalıĢmanın sonucuna göre üniversite öğrencilerinde 

algılanan sosyal destek ile yaĢam doyum arasında pozitif yönde korelasyon 

bulunmuĢtur. Algılanan sosyal destek yaĢam doyum düzeyini arttırmaktadır. 

AraĢtırmanın bir diğer değiĢkeni olan nomofobi ile yaĢam doyumu arasındaki 

iliĢki incelendiğinde nomofobi ve yaĢam doyumu arasında korelasyon 

bulunamamıĢtır. Nomofobi ile yaĢam doyumu arasında korelasyon olmadığı için 

aracılıktan da söz edilememektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Nomofobi, Algılanan Sosyal Destek, YaĢam Doyum, 

Bağımlılık 
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RELETIONSHIPS BETWEEN PERCEIVED SOCIAL 

SUPPORT, NOMOPHOBIA AND LIFE SATISFACTION 

ABSTRACT 

This research was designed to examine the relationship between university 

students' perceived social support, nomophobia and life satisfaction. The study 

was designed with 300 people and a sociodemographic information form, 

Nomophobia scale and Perceived Social Support scale and Life Satisfaction scale 

were applied to the participants. Participants were selected from university 

students with convenient sampling. Participation in the study was based on 

volunteerism. When the findings of the study were examined, a relationship was 

found between perceived social support and life satisfaction in university 

students. Regression analysis was performed to determine the cause and effect 

relationship between perceived social support and life satisfaction, and the 

regression analysis was found to be significant. According to the results of the 

study, a positive correlation was found between perceived social support and life 

satisfaction in university students. Perceived social support increases the level of 

life satisfaction. When the relationship between nomophobia, another variable of 

the study, and life satisfaction was examined, no correlation was found between 

nomophobia and life satisfaction. Since there is no correlation between 

nomophobia and life satisfaction, mediation cannot be mentioned. 

 

Keywords: Nomophobia, Perceived Social Support, Life Satisfaction, Dependence  
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I. GĠRĠġ  

Günümüzde teknolojik geliĢmeler hızla artmaya baĢlamıĢtır ve teknolojinin 

geliĢmesi her ne kadar hayatımızı kolaylaĢtırmıĢ olsa da gereğinden fazla 

kullanım birtakım psikolojik ve fizyolojik problemleri de beraberinde getirmiĢtir. 

KiĢiler dıĢarı çıkıp yapmak zorunda oldukları iĢleri artık akıllı telefonları veya 

bilgisayarları sayesinde hızlıca halletmeye baĢlamıĢtır. Bu her ne kadar zamandan 

tasarruf etmemizi sağlasa da gerçek dünyadan uzaklaĢmamıza neden olmakta, yüz 

yüze iletiĢimi azaltmakta, daha az iletiĢim kurmamıza, yalnızlaĢmamıza ve 

depresyon gibi bazı psikolojik problemlere yol açmaktadır çünkü Baumeister ve 

Leary‟e (1995) göre bireyler benliklerini ve kendilerini tanımlayabilmek amacıyla 

kendilerini ait hissedecekleri bir toplumda kuracak oldukları sosyal iliĢkilere 

ihtiyaç duymaktadırlar. 

Bahsedilen bu problemler zamanla iletiĢim kurmakta zorlanmamıza ve 

bunun sonucunda sosyal yaĢantımızın zedelenmesine neden olmaktadır. Ancak 

bireyler yaĢamı boyunca yakın çevresini oluĢturan kiĢiler tarafından onaylanmak 

ve desteklenmek ister. Çevresinden aldığı bu destekler bireyin yaĢama 

tutunmasını sağlayan en önemli etmenleri oluĢturmaktadır (Kara, 2023). Sosyal 

yaĢantısı zedelenen kiĢilerin yakın çevresinden aldıkları ilgi, güven, sevgi ve 

maddi, manevi her türlü sosyal destek azalırsa yine akıllı telefonlarını bir çıkıĢ 

yolu olarak göreceklerdir. Akıllı telefonların gereğinden fazla kullanımı ise sonuç 

olarak bağımlılığa sebep olmaktadır. Bu bağımlılığa “no mobile phobia” 

kelimelerinden kısaltılarak türetilen nomofobi denilmektedir. KiĢinin akıllı 

telefonuna ulaĢamadığı veya akıllı cihazını kullanarak haberleĢemediği vakit 

hissettiği gerçek dıĢı endiĢedir (Yıldırım ve Correia, 2015). 

Teknolojinin hızla artmasının ardından dijital araç gereçlerin insan 

yaĢamının bir çok ihtiyacını karĢılamasıyla beraber bu dijital araç gereçlerin 

kullanımı ile yaĢam doyumu ve yaĢam doyumu ile ilgili olan mutluluk gibi 

kavramların iliĢkisi merak edilmiĢtir (Hızarcı, 2018). Olumlu duygulara karĢı 

artan merakla birlikte insanların yaĢamlarını daha pozitif yönde 
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deneyimlemelerini sağlayacak yollar araĢtırılmaya baĢlanmıĢ, “yaĢam doyumu” 

ve “mutluluk” gibi konular üzerine yapılan çalıĢmalarda artıĢ gözlenmiĢtir (Ġnce, 

2023). YaĢam doyumu, kiĢinin sahip olmak istediği veya sahip olduğu arasında 

yapılmıĢ olan karĢılaĢtırma neticesinde elde edilen hislerdir. Bu kavram ise, ilk 

kez Neugarten ile arkadaĢları (1961) tarafından oluĢturulmuĢtur (Erdinç, 2018).  

Bu bilgiler doğrultusunda yapılan bir çalıĢmanın sonucuna göre akıllı 

telefon kullanım süresi azaldıkça yaĢam doyum düzeyinin yükseldiği 

bulunmuĢtur. YaĢam doyum düzeyi en düĢük olan grup incelendiğinde akıllı 

telefon kullanım süresi en yüksek olan grup olduğu görülmüĢtür (Meral, 2017). 

Bu sebeple algılanan sosyal destek, nomofobi ve yaĢam doyum araĢtırmanın 

değiĢkenleri olarak belirlenmiĢ ve bu değiĢkenlerin aralarındaki iliĢki 

araĢtırılmıĢtır. 

A. AraĢtırmanın Amacı ve Önemi 

Artan teknoloji hayatımıza getirdiği kolaylıkların yanı sıra birtakım 

problemleri de beraberinde getirmiĢtir. Modern çağın fobilerinden biri olan 

nomofobi bireylerin akıllı telefonlarından uzak kalma korkusu olarak tanımlanır. 

Bu bireyler telefonlarını sürekli kontrol etme, telefonları kapandığında ya da 

telefonlarından uzak kaldıklarında yoğun kaygı gibi davranıĢlar gösterirler (Altan, 

2019). Bu çalıĢmanın amacı Üniversite Öğrencilerinde, Algılanan Sosyal Destek, 

Nomofobi ve YaĢam Doyumu Arasındaki ĠliĢkiyi incelemektir. Sosyal destek, 

bireyin aile ve çevresi tarafından aldığı sevgi, ilgi, güven, bilgi alma,desteklenme, 

psikolojik ve maddi anlamda aldığı destek olarak tanımlanabilmektedir (Avcı, 

Yıldırım, 2014). KiĢiler yeterli düzeyde sosyal destek görmezlerse zamanla 

kendilerini yalnız, öz güvensiz, kaygılı hissedebilirler. Çevresi tarafından yeterli 

düzeyde sosyal destek gören kiĢiler ise olumsuz yaĢam olaylarıyla daha iyi baĢa 

çıkabilir, streslerini daha iyi yönetebilirler. 

YaĢam doyumu kavramı ise bireyin yaĢamdan istekleri ile yaĢamda 

gerçekleĢtirdiklerini kıyaslaması sonucunda ortaya çıkan his olarak tanımlanabilir 

(AltıntaĢ, 2020).  Bireyler isteklerini gerçekleĢtirdikçe yaĢamdan duydukları 

doyum da artabilir. Bu isteklerini gerçekleĢtirme konusunda çevresinden, içinde 

bulunduğu toplumdan maddi, manevi sosyal desteğe ihtiyaç duyabilirler. 
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Aile ve çevre tarafından yeterli düzeyde destek alınmazsa kiĢide bazı 

problemler ortaya çıkar. KiĢi kendisi için gerekli olan sosyal desteği göremezse 

zamanla yalnızlaĢır, olumsuz duygulanım içine girer, öz saygısı azalır, stresle 

baĢa çıkamaz, yaĢamdan zevk alamaz (Ġmiroğlu, 2022). Bu durum kiĢinin 

birtakım nesnelere karĢı bağımlılık geliĢtirmesine neden olabilir. Bu sebeple 

algılanan sosyal destek, nomofobi ve yaĢam doyum ile ilgili çalıĢmalar oldukça 

önemlidir. Hızla geliĢen teknolojinin beraberinde birtakım problemlerinde 

oluĢmaması ve kiĢilerin bu konuda bilinçlenmeleri için bu tür çalıĢmalar önem 

kazanmaktadır. 

B. AraĢtırmanın Bağımlı/Bağımsız DeğiĢkenleri 

Bu araĢtırma Üniversite Öğrencilerinde Algılanan Sosyal Destek, Nomofobi 

ve YaĢam Doyumu Arasındaki iliĢkiyi incelemektedir. Bu çalıĢmanın; 

Bağımsız değiĢkeni: Nomofobi 

Ara değiĢkeni: Algılanan Sosyal Destek 

Bağımlı değiĢkeni: YaĢam Doyum 

C. AraĢtırmanın Hipotezleri 

AraĢtırmada değerlendirilecek varsayımlar aĢağıda verilmektedir. 

1. Ana Hipotez 

H1: Algılanan sosyal destek düzeyi arttıkça  yaĢam doyum düzeyi 

artmaktadır. 

H2: YaĢam doyum düzeyi azaldıkça nomofobi düzeyi artmaktadır. 

2. Alt Hipotez 

H1: Üniversite öğrencilerinde rahatlıktan vazgeçme düzeyi cinsiyete göre 

farklılaĢmaktadır. 

H2: Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 
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H3: Üniversite öğrencilerinde bağlantıyı kaybetmeme düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H4: Üniversite öğrencilerinde iletiĢim kuramama düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H5: Üniversite öğrencilerinde rahatlıktan vazgeçme düzeyi sosyal medyada 

geçirilen süreye göre farklılaĢmaktadır. 

H6: Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 

H7: Üniversite öğrencilerinde bağlantıyı kaybetmeme düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 

H8: Üniversite öğrencilerinde iletiĢim kuramama düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 

H9: Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyi 

bakım veren ebeveyn ile iliĢkiye göre farklılaĢmaktadır. 

H10: Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek düzeyi kardeĢ 

sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H11: Üniversite öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi 

kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H12: Üniversite öğrencilerinde özel insandan algılanan sosyal destek 

düzeyi kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H13: Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyi 

cinsiyete göre farklılaĢmaktadır. 

H14: Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek toplam puanları yaĢa 

göre farklılaĢmaktadır. 

H15: Üniversite öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi yaĢa 

göre farklılaĢmaktadır. 

H16: Üniversite öğrencilerinde özel insandan algılanan sosyal destek düzeyi 

yaĢa göre farklılaĢmaktadır. 

H17: Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 
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H18: Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu düzeyi romantik iliĢki 

varlığına göre değiĢmektedir. 

D. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

1. AraĢtırmanın evreni Ġstanbul ilinde bulunmakta olan üniversitelerin çeĢitli 

fakültelerinde öğrenimine devam eden öğrenciler ile sınırlıdır. 

2. AraĢtırmanın örneklemi Ġstanbul ilinde bulunan üniversitelerin çeĢitli 

fakültelerinde öğrenimine devam eden 300 öğrenci ile sınırlıdır. 

3. AraĢtırmadan elde edilen veriler sosyodemografik veri formu, çok boyutlu 

algılanan sosyal destek ölçeği (ÇBASDÖ), nomofobi ölçeği ve yaĢam 

doyumu ölçeğinden elde edilen veriler ile sınırlıdır. 

E. Tanımlar 

Bağımlılık: Bağımlılık genel anlamı ile, bir kiĢiye, varlığa ya da nesneye 

karĢı önlenemez biçimde istek duyma, bir baĢka iradenin etkisinde olma hali 

olarak tanımlanabilir (Ay, 2013). 

Nomofobi: Altan (2019), “No mobile phobia” yani akıllı telefonlarımızdan 

ayrı kalma korkusu olarak adlandırdığımız modern çağın fobilerinden biridir. 

Algılanan Sosyal Destek: Algılanan sosyal destek kiĢinin değerli olduğunu 

hissetmesi, kabul edildiğini, anlaĢıldığını bilmesi ve bu durumu oluĢturan destek 

mekanizmalarını algılama Ģekli olarak açıklanmaktadır (Üzbe Atalay, 2019) 

YaĢam Doyumu: YaĢam doyumu, Neugarten ve arkadaĢları tarafından ilk 

kez 1961 yılında ele alınmıĢtır. Yazarlar bu kavramı, kiĢinin hayattan istekleri ile 

elde edebildiklerini kıyaslaması sonucunda ortaya çıkan durum olarak 

tanımlamıĢtır (AltıntaĢ, 2020). 
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II. KURAMSAL ÇERÇEVE 

A. Bağımlılık Kavramı 

Bağımlılık kavramı “addicare” kavramından türetilmiĢtir. “Addicare” 

Latince‟de “kendini bir baĢkasına adamak” anlamında kullanılmaktadır (AktaĢ, 

2019). Bağımlılık kavramı denilince akla ilk olarak kimyasal maddeler gelse de 

bağımlılık kavramı geniĢ bir kavramdır ve kiĢi de birçok farklı noktada bağımlılık 

oluĢabilir. Birey bir kiĢiye, varlığa ve bir nesneye karĢı bağımlılık geliĢtirebilir ve 

kiĢide bağımlılık geliĢtirdiği Ģeye karĢı önlenemeyen bir istek oluĢur (Tanrıverdi, 

2022). Kullanılan bir nesne ya da edinilmiĢ bir eylem ile bireyin kurduğu 

iliĢkide,bireyin kontrolünü kaybedecek noktaya gelmesi, bu durumdan baĢka 

hayatını sürdürememesine bağımlılık denmektedir (Tanrıverdi, 2022). Bağımlılık 

genel anlamı ile, bir kiĢiye, varlığa ya da nesneye karĢı önlenemez biçimde istek 

duyma, bir baĢka iradenin etkisinde olma hali olarak tanımlanabilir (Ay, 2013).  

Yapılan araĢtırmalara göre alkol ve uyuĢturucu gibi biyolojik bağımlılığın 

yanı sıra davranıĢsal bağımlılıkların da olabileceği ileri sürülmüĢtür (AktaĢ, 

2019). Marka bağımlılığı, alıĢveriĢ bağımlılığı, akıllı telefon  bağımlılığı, internet 

bağımlılığı, sosyal medya bağımlılığı davranıĢsal bağımlılığa verilebilecek 

örneklerdir. DavranıĢsal bağımlılık “normal sayılabilecek davranıĢın aĢırı boyutu” 

Ģeklinde ifade edilebilir (Gördağ, 2020). KiĢi olumsuz sonuçlarla karĢılaĢacağını 

biliyor olmasına rağmen problemlerinden kaçınmak ve haz hissiyatını yaĢamak 

için yineleyen birtakım davranıĢlarda bulunmaktadır (Güçlü,2022). Akıllı 

telefonlara karĢı duyulan bağımlılık bu örneklerden, kimyasal madde olmayan 

fakat, kullanılmadığı takdirde psikolojik anlamda olumsuzluğa sebep olan bir 

bağımlılık türüdür ( AktaĢ, 2019). 

Bağımlılık kavramı söz konusu olduğunda genelde kimyasal bağımlılıktan 

ve fiziksel bağımlılıktan söz edilirken, insanların iĢinden, arkadaĢlarından ve 

teknolojik aletleriyle olan iliĢkilerinden bahsederken psikolojik bağımlılık tanımı 

da kullanılmaya baĢlanmıĢtır (AktaĢ, 2019). Bilgisayar bağımlılığı, teknoloji 
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bağımlılığı gibi kavramlar ilk olarak Ġngiltere‟de gündeme gelmiĢtir. 1996 yılında 

ise internet bağımlılığı tartıĢılmaya baĢlamıĢtır. Yeni bir bağımlılık türü olarak da 

günümüzde artık akıllı telefon bağımlılığı ve cep telefon bağımlılığından söz 

edilmektedir (Tarhan, Nurmedov, 2019). 

Bağımlılığın yaĢam boyu sürmesi, bir hastalık olması, sosyal  hayatımızı 

negatif yönde etkilemesi, ailevi sorunlar yaĢamamıza sebep olması, çevremize 

karĢı sinirli olmamıza neden olup arkadaĢlık iliĢkilerimizin zayıflaması, 

ekonomik kayıplar yaĢanması, birtakım sağlık problemlerinin yaĢanması gibi 

özellikler bağımlılığın temel özellikleridir (AktaĢ, 2019). Bir kiĢinin bağımlı 

olarak tanımlanabilmesi için birtakım semptomların yaĢanıyor olması 

gerekmektedir (Günlü, 2021). 

Bağımlı davranıĢları genel olarak sıralamak gerekirse, 

 KiĢi zamanını yönetmekte zorlanır 

 Kontrolü kaybetme 

 Bedensel, ruhsal ve zaman olarak problem yaĢanmasına rağmen o 

davranıĢa ya da maddeye devam etme 

 GerçekleĢtirilen davranıĢın ya da kullanılan Ģeyin süresinde artma 

 GerçekleĢtirilen davranıĢ ya da madde miktarı kesilirse kiĢide yoksunluk 

belirtilerinin baĢlaması. Huzursuzluk, öfke gibi... 

 Kullanılmak istenen düzeyden istemsizce daha fazla tüketme 

 KiĢinin toplumsal ve kiĢisel olarak hayattan kopuĢ yaĢama gibi 

sıralanabilir (Tanrıverdi, 2022). 

B. Teknoloji Bağımlılığı 

Teknolojinin geliĢmesiyle birlikte teknoloji kullanımları da artıĢ 

göstermektedir. KiĢinin hayatını kolaylaĢtırması, zamandan tasarruf etmesini 

sağlaması, teknoloji kullanımının artıĢ göstermesinin sebeplerinden bazılarıdır. 

Ancak gereğinden fazla kullanım kiĢiyi, olumsuz yönde etkilemekte ve bir 

bağımlılık ortaya çıkarmaktadır. 
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Teknoloji bağımlılığı, kiĢinin teknoloji kullanımlarının artıĢ göstermesiyle 

birlikte davranıĢsal belirtilerin oluĢmasıyla ortaya çıkmaktadır. Teknoloji 

kullanımı örneğin bilgisayar, internet, sanal oyunlar, sosyal ağlar ve video, online 

alıĢveriĢler bireyin hayatında önemli bir yer oluĢturmaktadır. Bu kapsamda 

kiĢinin aĢırı tutum ve  davranıĢı bağımlılık olarak ele alınmıĢtır (Karaoğlan, 2021) 

Teknolojiyi aĢırı kullanan kiĢilerin bağımlılık belirtileri aĢağıdaki gibi ifade 

edilmektedir. Teknoloji bağımlılığının göstergeleri; (YeĢilay, 2017. akt; 

Karaoğlan, 2021). 

 Teknoloji araçlarının baĢında fazla zaman harcamak 

 Teknolojiden ayrı kalındığı sürede uykusuzluk, huzursuzluk, sıkıntı 

belirtilerinin oluĢması 

 Teknolojinin sosyal, bedensel ve ruhsal problemlere sebep olmasına 

rağmen yine de kullanılması 

 Teknoloji baĢında harcanan vakitin kontrolünün kaybedilmesi 

 Planlanan süreden daha çok teknoloji karĢısında kalınması 

 Teknolojinin kiĢinin sorumluluklarını yerine getirmesine engel olması. 

Okul, iĢ, aile gibi 

 Vaktin büyük çoğunluğunu zihnen ya da fiilen teknolojiyle geçirilmesi. 

C. Ġnternet Bağımlılığı 

Ivan Gold Berg tarafından 1996 yılında internet bağımlılığı kavramı 

tanımlanmıĢtır. Bireylerin amaçları doğrultusunda iletiĢim kurmak ve bilgi 

alıĢveriĢi yapmak için kullanılan bir sistemdir (AktaĢ, 2019). Ancak temel amacı 

bilgi aktarımını kolaylaĢtırmak iken zamanla internet kullanımının artması 

birtakım olumsuz problemleri de beraberinde getirmiĢtir (Kurtaran, 2008).  

Ġnternet sayesinde birçok iĢi hızlı bir Ģekilde halledebilmekte, zamandan 

tasarruf sağlanmaktadır. Fakat kontrolsüz kullanılan internet sonucu, kiĢilerarası 

iletiĢim ve sosyalleĢme zayıflamaktadır. Young tarafından gerçekleĢen çalıĢmada, 

internet bağımlılığı 8 ölçüte dayandırılmıĢtır. Bu ölçütlerden 5‟inin davranıĢlara 
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yansıması durumunda o kiĢinin internet bağımlısı olabileceği öne sürülmüĢtür. 

(Bozkurt, ġahin ve Zoroğlu, 2016). 

 Sürekli interneti düĢünme, internet ile ilgili etkinlik planlama ve internette 

yapılan aktivitelerin hayalini kurma gibi aĢırı zihinsel uğraĢ 

 Ġstenilen keyfi alabilmek için zamanla daha fazla internet kullanma 

ihtiyacının oluĢması 

 Sağlıklı internet kullanımının kontrolünü sağlamaya yönelik uğraĢların 

baĢarısız olması 

 Ġnternet kullanımının kesilmesi ya da azaltılması halinde çökkünlük, 

kızgınlık veya huzursuzluk hissedilmesi 

 Planlanan süreden daha uzun süre internette vakit geçirme 

 Fazla internet kullanımından kaynaklı, aile ve sosyal yaĢamında 

problemler yaĢama, kariyer ya da eğitim hayatını tehlikeye atma veya 

kaybetme 

 Aile veya sosyal hayatındaki kiĢilere internette geçirdiği süre ile ilgili 

yalanlar söyleme 

 Ġnterneti olumsuz duygulardan kaçmak, uzaklaĢmak için kullanma 

Gereğinden fazla internet kullanımı sonucunda öğrencilerin akademik 

baĢarılarının düĢtüğü, kiĢisel geliĢimlerinde problemler yaĢandığı, yorgunluk, 

uykusuzluk, halsizlik, maddi sorunlar, hareketsiz kalma ve kaslarda görülen 

problemler internet bağımlılığının negatif tarafları olarak ortaya çıkmaktadır 

(Fariz, 2017). 

D. Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ġnternetin geliĢmesiyle birlikte sosyal medyaya olan ilgi de zamanla artarak 

insanların sosyalleĢebildiği bir ortam haline gelmiĢtir. Sosyal medya 

kullanımında kiĢilerin sosyal yönünü geliĢtiren ve zayıflatan etkiler 

bulunmaktadır. EtkileĢimin kolay, az maliyetli ve mekan Ģartı aramaması, 

etkileĢimin hızlı olması kiĢinin sosyal yönünü geliĢtirmektedir ancak bu Ģekilde 
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insanlar yüz yüze iletiĢim kurmak yerine sosyal medya üzerinden iletiĢime 

geçtikleri için sosyal iliĢkiler zamanla zayıflayabilmektedir (Çarkçı, 2019).  

Sosyal medya bağımlılığı, kiĢinin sosyal medyada fazla zaman harcadığı, 

harcanan zamanın gün geçtikçe daha çok arttığı bu nedenle kiĢinin günlük 

hayatına ve diğer iĢlevlerini negatif olarak etkilediği durumlar için kullanılmakta 

olan bir kavramdır (Durar, 2018) 

Bağımlılık davranıĢı belirginlik, duygudurum düzenleme, tolerans, çekilme 

belirtileri, çatıĢma, tekrarlama olarak altı temel bileĢen ile ifade edilebileceği 

açıklanmıĢtır (Kuss, Griffiths, 2012). 

 Belirginlik: Bir aktivitenin kiĢinin hayatında öncelik haline gelerek 

eylemlerine, duygularına ve düĢüncelerine hakim olması. 

 Duygudurum düzenleme: KiĢilerin sosyal medya uygulamalarını 

kullandıkça öznel deneyimlerini ifade etmeleridir. 

 Tolerans: KiĢinin ruh halinde geçmiĢ zamanlarda yaĢadığı pozitif etkileri 

tekrar yaĢamak istemesiyle sosyal medya kullanım süresini arttırması. 

 Çekilme belirtileri: KiĢi sosyal medyada bir paylaĢımda bulunmadığında 

ortaya çıkmakta olan negatif duygulanım. 

 ÇatıĢma: KiĢinin sosyal medya uygulamaları ile fazla uğraĢmalarının 

sonucu olarak kendisiyle ya da çevresiyle yaĢadığı problemlerdir. 

 Tekrarlama: KiĢinin sosyal medya kullanımına son vermek istemesi ancak 

baĢarılı sonuç alamaması veya bir süre sonra kullanıma tekrardan 

baĢlaması. 

E. Akıllı Telefon Bağımlılığı 

Telefonların akıllı telefonlara dönüĢmesiyle ve giderek daha da artan 

teknolojiyle birlikte insanlar neredeyse bütün iĢlerini akıllı telefonlarıyla 

yapabilme imkanı bulmuĢtur. Fakat gereğinden fazla kullanım, telefonlara 

ulaĢımın kolay olması ve kullanım sıklıkları insanları akıllı telefonlarına bağımlı 

hale getirmiĢtir. Teknolojinin giderek artmasıyla daha da geliĢen akıllı telefonlar 

sayesinde navigasyon, e-posta gönderme, banka iĢleri, fotoğraf video çekme, 
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alıĢveriĢ yapma vb. gibi pek çok çeĢitli alanda hem zamandan tasarruf etmiĢ hem 

de günlük iĢlerini hızlıca halledebilir noktaya gelmiĢtir. 

Akıllı telefonların günlük hayatımızda sağladığı faydaları Ģöyle 

özetleyebiliriz; 

 Akıllı telefonlar sayesinde e-mail hesaplarına eriĢim kolaylaĢarak 

verimlilik arttırılmıĢ, maliyetler azalmıĢtır. 

 Navigasyon özelliği sayesinde zamandan ve maliyet açısından tasarruf 

sağlanmaktadır. 

 Wi-Fi özelliğinden kaynaklı internet paylaĢımı sağlanmakta ve böylece 

internet maliyetleri azaltılabilmektedir. 

 Akıllı telefonlar sayesinde kullanıcılar arasında veri paylaĢımı 

gerçekleĢtirilebilmektedir (Ada ve Tatlı, 2012). 

Ancak her ne kadar birçok açıdan kolaylık sağlasa da gereğinden fazla 

kullanım fizyolojik, psikolojik ve sosyal açıdan birtakım problemleri de 

beraberinde getirmiĢtir. Telefonla vakit geçirebilmek için uykudan dahi kısılırken 

internete kayıtsız kalamayarak fiziksel aktivite yetersizlikleri oluĢmuĢtur. 

Telefonun kısa süreli de olsa Ģarjının bitmesi, elektrik kesintisi gibi durumlar da 

kiĢide bir anda oluĢan tepkileri kontrol altına alamama, terleme, sinirlenme gibi 

belirtiler oluĢtuğunda burada davranıĢsal boyutta olan bağımlılıktan söz edebiliriz 

(Tanrıverdi, 2022). 

KiĢiler akıllı telefonlarından uzak kaldığı zamanlarda stres, endiĢe, gibi 

duyguları çok yoğun yaĢarlar ve kiĢi saldırgan, agresif bir bireye dönüĢür. Bu 

durum kiĢinin insan iliĢkilerini,sosyal hayatını, beden ve ruh sağlığını olumsuz 

etkiler. (Polat, 2017) Akıllı telefondan uzak kalındığı zamanlarda oluĢan kaygı, 

kiĢinin gündelik yaĢamını zor bir hale getirmiĢtir. KiĢi, normal sürenin çok 

üzerinde bilinçsizce telefonda vakit geçirmektedir. Yine de birçok insan 

tarafından kullanılan cep telefonları duygu ve davranıĢ bozukluklarına neden 

olabilir. Nomofobi de bu bozukluklardan biridir (Bekaroğlu ve Yılmaz, 2020). 

Telefondan uzakta kalamama olarak ifade edilen nomofobi diğer bağımlılıklar 

gibi yoksunluk hissini ortaya çıkarmaktadır. KiĢide yoğun Ģekilde stres, sıkıntı ve 

terleme birbirini takip eder. KiĢinin akıllı telefonuna bir bağımlılık geliĢtirip 
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geliĢtirmediğini telefonundan yoksun kalınması ile meydana çıkan fiziksel 

farklılıklar ile fark edebiliriz (Tanrıverdi, 2022). 

F. Nomofobi 

Günümüzde teknolojik geliĢmeler hızla artmaya baĢlamıĢtır ve teknolojinin 

geliĢmesi her ne kadar hayatımızı kolaylaĢtırmıĢ olsa da gereğinden fazla 

kullanım birtakım psikolojik ve fizyolojik problemleri de beraberinde 

getirmektedir. KiĢiler dıĢarı çıkıp yapmak zorunda oldukları iĢleri artık akıllı 

telefonları veya bilgisayarları sayesinde hızlıca halletmeye baĢlamıĢtır. Bu her ne 

kadar zamandan tasarruf etmemizi sağlasa da gerçek dünyadan uzaklaĢmamıza 

neden olmakta, yüz yüze iletiĢimi azaltmakta, daha az iletiĢim kurmamıza, 

yalnızlaĢmamıza ve depresyon gibi bazı psikolojik problemlere yol açmaktadır.  

Teknolojinin geliĢmesiyle birlikte artan internet kullanımı hayatımızın 

birçok alanında kolaylık sağlamıĢtır. Ġnternet kullanımının en fazla olduğu 

alanlardan biri ise akıllı telefonlarımızdır. Altan (2019), “No mobile phobia” yani 

akıllı telefonlarımızdan ayrı kalma korkusu olarak adlandırdığımız modern çağın 

fobilerinden biri olan nomofobi, cihazlarımızdan internete eriĢim 

sağlayamadığımız durumlarda ortaya çıkmaktadır. Nomofobi kelimesi ilk olarak 

2008 yılında Ġngiltere Postanesi tarafından mobil telefon kullanan kiĢilerin 

yaĢadıkları problemleri ele almak için derlenen bir çalıĢmanın neticesinde 

hayatımıza girmiĢtir. Bu çalıĢmaya dahil olan 2100 katılımcıdan akıllı telefon 

kullanan bireylerin yarısından fazlasının nomofobiye yakalanmıĢ oldukları 

anlaĢılmıĢtır. Bu araĢtırmaya göre erkeklerin kadınlardan daha çok nomofobi riski 

taĢımakta olduğu ortaya çıkmıĢtır. Kadın katılımcıların %48‟i erkek kat ılımcıların 

ise %58‟i kontör veya batarya bitmesi, telefonlarının kapsama alanı dıĢında 

olması gibi nedenlerden kaynaklı endiĢe hissettiklerini bildirmiĢlerdir. Yapılan 

çalıĢmada katılımcıların yarısından fazlası beĢ dakikada bir telefonlarını kontrol 

edip çalıĢır durumda olup  olmadığına bakmaktadır ve yine yarısından fazlası 

telefonlarını hiç kapatmadıklarını bildirmiĢtir (Erdem, Türen ve Kalkın, 2017).  

Akıllı telefon kullanan kiĢilerin hayatlarındaki motivasyon kaynaklarının zamanla 

değiĢtiği ve bu kaynakların büyük kısmına akıllı telefonları sayesinde ulaĢtıkları 

göz önünde bulundurulduğunda nomofobi kavramının bu motivasyon 
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kaynaklarından uzakta kalma korkusu ile bağlantılı olduğu da söylenebilecektir 

(Tanrıverdi, 2022). 

Nomofobisi olan bireyler akıllı telefonlarına bağımlı oldukları için 

telefonlarından ayrı kaldıkları zaman yoksunluk belirtileri gösterir.  

Nomofobi aĢağıdaki belirtiler oluĢtuğunda düĢünülmelidir; 

 Olumsuz duygu veya problemlerle baĢa çıkmak için telefon kullanımının 

fazla olması 

 Telefon kullanımının iyi hissetmek için sık olması 

 Kısa mesajları aĢırı kullanmak 

 Günde ortalama 4 saatten fazla telefon kullanımı (telefonu sürekli 

kullanmak) 

 Telefondan yoksun kalındığında saldırgan davranıĢlarda bulunma ve aĢırı 

gerginlik 

 Öz ve sosyal algıda bozulma (Olivencia-Carrion ve ark.., 2018) 

Mobil cihazı olmadığında, Ģarjları bittiğinde, insanlarla iletiĢim halinde 

olamadıklarında psikolojik tepkilerin yanı sıra bedensel tepkilerde gösterirler. 

KiĢide hızlı nefes alıp verme, kalp atıĢlarında hızlanma, terleme, üĢüme, titreme, 

baĢ dönmesi gibi belirtiler gözükür (Altan, 2019). Akıllı telefon 

uygulamalarından gelen bildirimler, fotoğraflara gelen beğeniler, bu beğenileri 

takip etme arzusu nomofobi ile yakın iliĢkilidir. KiĢide akıllı telefonuna bildirim 

geldikçe mutluluk hissi oluĢuyorsa bağımlılık evresinin arttığı düĢünülmektedir 

(Polat, 2017). 

Diğer bağımlılık türlerinde olduğu gibi iĢlevselliğin bozulmasına neden olan 

Ģeylerin baĢında aĢağıda belirtilen maddeler gelmektedir (Gördağ, 2020).  

 Belirli bir davranıĢla gereğinden fazla uğraĢ 

 Kendi gerçekliğinden uzakta kalmak veya kendini iyi hissettiren duyguyu 

ortaya çıkartabilmek için bu davranıĢların tekrar etmesi 

 DavranıĢlar tekrarlandıkça toleransın geliĢmesi 
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 DavranıĢların tekrarlanması engellendiğinde yoksunluk belirtilerinin 

ortaya çıkması 

 DavranıĢların giderek daha da artması 

1. Mobil Telefon Yoksunluğu Belirtileri 

 Akıllı telefona bildirim geldi mi diye sıklıkla kontrol etmek  

 Uyurken bile telefonu yanından uzaklaĢtırmamak 

 Akıllı telefonu hiç kapatmamak 

 Akıllı telefon üzerinden iletiĢime girmeyi yüz yüze iletiĢime tercih etmek  

 ġarj aletini yanından ayırmamak ve birçok cihaza sahip olmak 

 Akıllı telefonun yerini bulamadığında kaygının oluĢması ve yakınlarında 

bir yerde olmadığında kiĢide huzursuzluk olması 

 Akıllı telefon kullanımının yasak olduğu yerlerden kaçınma çabası  

 Akıllı telefonlardan kaynaklı borçlara sahip olmak (Bragazzi ve Puente, 

2014). 

Dijital çağın problemlerinden olan nomofobinin belirtilerini incelediğimizde 

bireyler akıllı telefonlarını sık sık kontrol etme ihtiyacı duymaktadır ve yüz yüze 

iletiĢim kurmayı tercih etmeyerek yeni teknolojik iletiĢim kanallarını tercih 

etmektedirler. Kullanıcılar sosyal medya uygulamalarında kurguladıkları yapı 

içerisinde yer alarak sanal bir kimlik yaratırlar ve sosyal konular ürettikleri de 

düĢünüldüğü zaman nomofobi sadece akıllı telefondan yoksun kalma ile sınırlı 

kalmayarak sosyal ortamı sunan ve sağlayan uygulamaları da kapsamaktadır 

(Tanrıverdi, 2022). 

Bireyin bir Ģeye bağımlılık geliĢtirebilmesi için ilgili maddeyi gereğinden 

fazla almalı, maddeyi yeterli düzeyde alamadığında yoksunluk belirtilerinin 

oluĢması ve maddeye tolerans geliĢtirmesi gerekmektedir. DavranıĢçı yaklaĢıma 

göre bağımlılık süreci Ģu Ģekilde açıklanmaktadır; ilk olarak davranıĢın 

sonucunda hoĢnutsuzluğun giderilmiĢ olması, diğeri ise kiĢinin istediği tatmin 

duygusunun ortaya çıkmasıdır ve böylece kurama göre bu durum haz yaratır, 

davranıĢın tekrar edilme ihtimali yükselir (Cüceloğlu, 2016). Son yıllarda 
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yapılmıĢ olan çalıĢmalarda nomofobinin hastalık düzeyinde olduğu bundan dolayı 

DSM-5‟te bulunması gerektiği ileri sürülmüĢtür (Bragazzi ve Puente, 2014). 

2. Nomofobinin Boyutları 

Yıldırım (2014) geliĢtirmiĢ olduğu nomofobi ölçeğinde, nomofobiye ait dört 

alt boyut olduğunu tespit etmiĢtir. ĠletiĢim kuramama, bağlantıyı kaybetme, 

bilgiye eriĢememe ve rahatlıktan feragat etme olarak dört alt boyuttta ele 

alınmıĢtır. 

ĠletiĢim kuramama: KiĢinin çeĢitli nedenlerle akıllı telefonundan iletiĢim 

kurmasının engellenmesi halidir (Park, Kim, Shon, ve Shim, 2013). Teknolojinin 

sağladığı en büyük faydalardan biri iletiĢim kurmadır ve bu durum göz önünde 

bulundurulduğunda bu faydadan yararlanılmıyor olmak bireyi sıkıntılı ve stresli 

bir duruma sokarak, negatif yönde etkilemektedir ( Yıldırım ve Correia, 2015).  

Bağlantıyı kaybetme; Akıllı telefonun Ģarjının bitmesi veya Ģebeke 

bağlantısını kaybetmesi gibi birtakım nedenlerden kaynaklı olarak kiĢinin iletiĢim 

kurmasının engellenmesidir. Bağlantıyı kaybetme hem sosyal medyada kiĢinin 

çevrimiçi etkileĢimini kaybetmesi hem de iletiĢim kurmanın engellenmesi 

biçiminde yaĢanabilmektedir. KiĢi sosyal medyadan uzak kaldığında endiĢe ve 

korku yaĢayabilmektedir çünkü sosyal medyadaki diğer kullanıcılar veya onu 

takip eden takipçileri tarafından ulaĢılamayacak olma fikrine kapılmaktadır 

(Yıldırım, 2014). 

Bilgiye eriĢememe: Telefonun istenilen bilgiyi bulamamasını ifade eder. 

Ġster gündemdeki güncel bilgiler olsun, ister herhangi baĢka bir konu hakkında 

olsun kiĢinin araĢtırmak istediği bilgiye ulaĢamaması durumundaki olumsuzluğu 

ifade eder. Ġstediği bilgiyi elde edemediğinde kiĢide gerginlik ve huzursuzluk 

görülür (Adnan ve Gezgin, 2016). 

Rahat hissedememe: Telefonun sağlamıĢ olduğu kolaylıkları kullanamama 

durumunda kiĢide oluĢan olumsuz durumu belirtmektedir. KiĢi akıllı telefonunu 

kullanamadığı zamanlarda huzursuzluk hisseder (Yıldırım ve Correia, 2016).  

3. Nomofobinin Sonuçları 

Gereğinden fazla cep telefonu kullanımının insan sağlığına zarar verici 

birtakım etkileri bulunmaktadır. Bu etkiler psikolojik, fiziksel ve sosyal etkiler 
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olarak belirtilmektedir. KiĢide nomofobik davranıĢların bulunması kiĢinin günlük 

hayattaki alıĢkanlıklarınıda farklılaĢtırmaktadır (Göçü,2022). Nomofobiye sahip 

olan öğrencilerin yaĢamıĢ olduğu olumsuzluklar okul yaĢamlarında problemlere 

ve ders baĢarılarındaki düĢüĢlere sebebiyet verebilmektedir (Spitzer, 2015). Araç 

kullanırken telefonla mesajlaĢmak ya da kouĢmak trafik kazalarına neden 

olabileceğinden riskli bir durum oluĢturabilmektedir (Cazzulino ve ark., 2014). 

Bu yüzden nomofobi trafikte de insan sağlığını tehlikeye düĢüren bir durum 

olabilmektedir. Nomofobinin etkileri aĢağıdaki gibi olabilmektedir.  

Psikolojik etkiler, hafızanın zayıflaması, karar vermekte ve odaklanmakta 

zorluk, uyku bozuklukları ve sürekli erteleme davranıĢları (Göçü,2022). 

Alanyazın, nomofobinin anksiyete ve depresyona neden olduğunu söylemek 

yerine aralarında karĢıklı iliĢki olduğunu belirterek, anksiyete ve depresyon 

belirtilerine sahip bireylerin nomofobi geliĢtirebileceklerini de iĢaret etmektedir 

(Thomee ve ark. 2011, akt; Bekaroğlu ve Yılmaz, 2020). 

Fiziksel etkiler, mobil cihazlarla ilgilenilmemesi gerekilen anlarda mobil 

cihazla ilgilenilmesi kaynaklı oluĢan kazalar, fiziksel zedelenmeler, yaĢanılan 

gerginlik durumları(Göçü, 2022), devamlı aynı pozisyonda telefonla ilgilenmek 

sırt ve boyun ağrılarına sebep olabilmektedir (Shan ve Ark. 2015). Nomofobi 

sebebiyle elde iĢlev bozuklukları da olabileceği bildirilmiĢtir (Ġnal ve ark. 2015).  

Sosyal etkiler, kiĢinin iliĢkileri üzerindeki olumsuz etkiler ve toplumsal 

farkındalığın azalması (Güçlü,2022). KiĢiler pek çok iĢlerini mobil cihazları 

sayesinde hızlı bir Ģekilde halledebildikleri için yüz yüze iletiĢimin azalması.  

G. YaĢam Doyum 

YaĢam doyumu kavramı, Neugarten ve arkadaĢları tarafından ilk kez 1961 

yılında ele alınmıĢtır. Yazarlar bu kavramı, kiĢinin hayattan istekleri ile elde 

edebildiklerini kıyaslaması sonucunda ortaya çıkan durum olarak tanımlamıĢtır 

(AltıntaĢ, 2020). 

YaĢam doyumunu daha iyi anlamak için öncesinde doyum kavramının ele 

alınması uygun bulunmaktadır. Doyum, bireylerin yaĢamıyla ilgili ihtiyaç ve 

isteklerinin karĢılanması neticesinde ulaĢtığı denge durumu olarak ifade 

edilmektedir (Çırak, 2021). KiĢinin yaĢam kalitesini pozitif yönde 
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değerlendirmesi ise yaĢam doyumudur. YaĢam doyumu sadece kiĢinin hayatının 

belirli alanlarındaki tatmini yansıtmaz. YaĢamın genel anlamda değerlendirilmesi 

her bireyin kendi düĢüncesindeki ölçütler sayesinde meydana gelir. Bu ölçütlere 

örnek olarak, bireyin isteklerinin ne derece karĢılandığı, kendini ne derece güzel 

hissettiği söylenebilir. Kısaca burada bahsedilen yaĢamın tamamıdır. Bireyin 

belirli bir alandan hoĢlanması yaĢamına katkı sağlar ancak bu yaĢamın tamamını 

oluĢturmada yeterli değildir (Veenhoven, 1996). 

19.yüzyılın baĢlarında psikoloji alanında depresyon, kaygı gibi durumlara 

daha fazla odaklanıldığı, bireydeki güçlü ve olumlu yanların yeterince 

vurgulanmamakta olduğu görülmektedir. Pozitif psikolojinin geliĢmesiyle beraber 

kiĢilerin yaĢamlarını daha olumlu kılan faktörler ve öznel iyi oluĢ alanında da 

araĢtırmalar artmıĢtır (Myers ve Diener, 1995) YaĢam doyumuna kavram olarak 

yakın olan öznel iyi oluĢ ise kiĢinin kendi yaĢamı ile ilgili yapmıĢ olduğu öznel 

değerlendirme süreci olarak tanımlanabilir (Ġnce, 2023). Öznel iyi oluĢ hali 

pozitif psikolojide sıkça araĢtırılmakta olan bir kavramdır. Öznel iyi oluĢ bireyin 

yaĢamını algılayıp değerlendirip, hüküm bildirmesi anlamına gelmektedir 

(IĢık,2020). 

YaĢam doyumu ise öznel iyi-oluĢun biliĢsel/yargısal tarafına iĢaret 

etmektedir ve kiĢinin, Ģu anki yaĢamı ile kiĢinin kendisi için uygun olduğunu 

düĢündüğü hayat standardı kıyaslaması Ģeklinde tanımlanmaktadır. Bu standart 

dıĢsal olarak dayatılan bir seviyeye değil, kiĢinin kendisi için belirlediği sınırlara 

bağlıdır (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985; akt. Çelenlioğlu. 2020). 

Öznel iyi oluĢ kavramı mutluluk kavramıyla açıklanmaktadır ve yaĢam 

doyumu, olumsuz duygular, olumlu duygular olmakla beraber üç bileĢenden 

oluĢur. Duygusal boyutu olumlu ve olumsuz duygular oluĢtururken biliĢsel 

boyutu ise yaĢam doyumu oluĢturur (Diener ve diğerleri, 1985; akt. Aksoy. 2022). 

YaĢam doyumu nesnel bir standart yerine bireylerin öznel nitelendirmeleri 

ve kendilerine uygun buldukları standartlar kapsamında ele alınmalıdır. Bu 

düĢünce hazırda bulunmakta olan hayata bakıĢ açısı, bu yaĢamı değiĢtirme isteği, 

geçmiĢ ve gelecek doyumu ile çevresindekilerin o kiĢinin yaĢamı hakkındaki 

düĢüncelerini kapsamaktadır (Büyük,2020). 
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YaĢam doyumunun düĢük ya da yüksek düzeyde olması kiĢilerin hayatında 

farklı durumlar yaĢamasına sebep olabilmektedir. YaĢam doyumu yüksek olan 

kiĢilerin özellikleri ise Ģu Ģekilde ifade edilmektedir (Neugarten, Havighurst ve 

Tobin, 1961; akt. Aksoy,2022). 

 Birey hatalarının sorumluluğunu alabilir 

 Benlik saygıları yüksektir 

 Birey kendisini değerli görür ve iyi veya kötü yanlarıyla kendini 

kabul eder 

 Sosyal çevresiyle gerçekleĢtirmiĢ olduğu etkinliklerden keyif alır 

 YaĢama dair anlam ve amaçları vardır 

 Sahip oldukları olumlu olumsuz bütün özelliklerini kabul ederler ve 

kendilerinin değerli olduklarını düĢünürler 

 KiĢi iyimser tutum içerisindedir 

 KiĢi hedeflerini gerçekleĢtirebilecek inanca sahiptir ve ulaĢmak 

istediği hedeflerine uygun davranır 

Ġnsan yaĢamında aniden ortaya çıkan olumsuz olaylar kiĢinin yaĢam 

doyumunun azalmasına neden olabilir yani yaĢam doyumu bireyin ruh sağlığının 

nasıl olduğunu belirleyen faktörlerden biridir (Demirel ve Canat, 2004). YaĢam 

doyumu düzeyi azaldığında birey daha huzursuz, mutsuz ve karamsar hissedebilir 

(Erdinç, 2018). YaĢam doyumu azaldıkça kiĢinin stres düzeyi artabilir. KiĢi de 

depresif belirtilere, sosyal iliĢkilerin zayıflamasına ve duygu iniĢ çıkıĢlarına 

sebep olabilmektedir (Antaramian, 2017). 

YaĢam doyumunun öznel iyi oluĢ ve mutluluk kavramlarıyla karıĢtığı 

görülmüĢtür. YaĢam doyumu kiĢinin yaĢadığı hayata bağlı olarak tanımlanan ve 

yaĢadığı hayatın ne düzeyde doyum sağladığını belirlemeye çalıĢan bir 

kavramdır. Mutluluksa yaĢamın maddi Ģartlarına az dayanan, belirli bir amaca ve 

ilerde ulaĢılması hedeflenen birtakım Ģeylere bağlı olarak ifade edilmiĢtir 

(Dikmen, 1995). 

YaĢam doyumunun kısmi doyum, haz, yaĢam doyumu ve zirve deneyimi 

olmak üzere dört türü bulunmaktadır (Veenhoven, 2015). 
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Kısmi Doyum: KiĢinin hayatının bir kısmına aitken bundan alınan doyum 

kalıcıdır. Okul, iĢ baĢarısı ve evlilik gibi alanlardaki doyumlar kiĢinin 

mutluluğuyla iliĢkilendirilirken, yaĢamın belli alanındaki doyumu ifade eder. 

Haz: KiĢinin gerçekleĢtirdiği bir etkinliğin sonucunda algılanan doyumla 

iliĢkilendirilmektedir. Haz, geçici olan doyumu ifade etmektedir. 

YaĢam Doyumu: YaĢamın tamamını kapsayan doyumla iliĢkilidir. 

Zirve Deneyimi: Yoğun deneyimlerin sonucu olarak elde edilen geçici 

doyumu ifade etmektedir. 

1. YaĢam Doyumunu Etkileyen Faktörler 

Bireyin yaĢam doyumu yaĢam kalitesinin olumlu yönde geliĢmesinin 

derecesi Ģeklinde ifade edilmektedir. YaĢam doyumunun belirleyicileri ise bireyin 

bulunduğu toplumun kalitesi ve toplumdaki yeri, kiĢisel yetenekleri, yaĢamındaki 

olayların gidiĢatı, sonuç çıkarmak, bireyin kendi hislerindeki anlamları araĢtırmak 

olarak ifade edilmiĢtir (Veenhoven, 1996). 

Bireyin yaĢam doyumunu etkileyen pek çok faktör bulunmaktadır. KiĢiden 

kiĢiye göre değiĢen yaĢam doyumu toplumsal, çevresel ve kiĢisel boyutlarda 

incelenmektedir. Bu boyutlara göre ise kiĢinin yaĢam doyumu olumlu olarak veya 

olumsuz olarak etkilenmektedir. Bu sebeple yaĢam doyumu etkileyen birçok 

demografik değiĢkenle beraber, genel anlamda yaĢam doyumu etkileyen faktörler 

içsel ve dıĢsal olarak ikiye ayrılmıĢtır (Diener, 1984). 

YaĢam doyumu kiĢiden kiĢiye göre farklı algılanmaktadır bu yüzden 

kavramı daha net anlayabilmek adına yaĢam doyumunu etkileyen faktörler 

aĢağıdaki gibidir (Yetim, 2003, akt; Dal. 2015). 

 Gündelik hayattan zevk duymak 

 YaĢamın anlamlı gelmesi 

 KiĢinin koyduğu hedeflere ulaĢma konusundaki uyum 

 Olumlu kiĢisel kimlik 

 Fiziksel anlamda kiĢinin kendisini iyi hissetmesi 

 Ekonomik anlamda güven 
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 Sosyal iliĢkliler 

KiĢinin yaĢamında olan olaylara verilen tepkiler duygulara yansırken, 

kiĢinin yaĢamında olan evlilik, ölüm, doğum gibi önemli olaylar yaĢamdan alınan 

doyumun üzerinde etkili olmaktadır (Çağ ve Yıldırım, 2018). 

KiĢilerin yaĢamları süresince elde etmek istedikleri pek çok Ģey olmuĢtur. 

Ġstedikleri Ģeyi elde etmekle beraber edemedikleri de mevcuttur. Bu durumsa 

kiĢinin yaĢam doyumuyla yakından iliĢkilidir. KiĢinin sahip olduğu ve sahip 

olmak istediği Ģeyler arasında ortaya çıkan fark yaĢam doyuma ulaĢmaktadır. 

Ruhsal ve fiziksel anlamda da iyi olma hissi yaĢam doyumun 

belirleyicilerindendir (Erdinç, 2018). 

YaĢam doyumu etkileyen faktörler konusunda araĢtırmacılar pek çok etken 

bulmuĢtur. Veenhoven (1996), yaĢam doyumu etkileyen faktörleri yaĢam 

olanakları, olayların seyri, deneyimlerin akıĢı ve yaĢamın değerlendirilmesi 

olmak üzere dört grupta incelenmiĢtir. 

YaĢam Olanakları: Sosyal ve bireysel kaynaklar, kiĢisel yetenekler bu 

baĢlıkta ele alınmıĢtır. 

Sosyal kaynaklar; 

 Ahlaki değer 

 Kültür 

 Sosyal eĢitlik 

 Ekonomik refah 

 Özgürlük 

Bireysel kaynaklar; 

 Saygınlık 

 Statü 

 Gelir 

 Aile iliĢikileri 

Yetenek; 
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 Ruh ve beden sağlığı 

 Sosyal kapasite 

 Entelektüel beceriler yer almaktadır. 

Olayların Seyri: KiĢinin bazı yönlere eğiliminin olumlu olması, yaĢamdan 

aldığı memnuniyeti etkilemektedir. Ġlgi çekici ya da sıradan olma, saygınlık veya 

aĢağılanma, gereksinim duyma veya destek alınan biri olma eğilimleri kiĢinin 

yaĢam doyumunu olumlu yönde ya da olumsuz yönde etkilemektedir. 

Deneyimlerin AkıĢı: KiĢi deneyimlediği olay karĢısında çeĢitli duygular 

içerisine girerek duruma karĢı farklı tepkiler göstermektedirler. KiĢinin kaygılı ya 

da güven de olması, aĢk, yalnızlık, saygı, inkar gibi deneyimleri yaĢam doyumu 

üzerinde etkilidir. 

YaĢamın Değerlendirilmesi: Genel bir yargıya ulaĢmak için deneyimlerin 

akıĢı, olayların seyri ve yaĢam olanaklarının değerlendirilme sürecidir. Yapılan 

bu değerlendirme sonucu olumluysa yaĢam doyumu yüksek denilebilir, eğer 

değerlendirme olumsuzsa yaĢam doyumu düĢük olarak ifade edilebilir. 

(Flagan 1978; akt. Erdinç, 2018) tarafınfan yaĢam doyuma etki eden 

faktörler aĢağıdaki gibidir. 

 Çiflerin evlilikte uyumlu olması 

 Kendine güvenmek 

 ArkadaĢ iliĢkilerinde doyum 

 Bir iĢte çalıĢarak düzenli gelir etme etme 

 Aile ile birlikte etkinlikler yaparak mutlu olmak 

 Algılanan sosyal desteğin fazla olması 

 Çocuk sahibi olmak 

 Kamu çalıĢmalarında bulunmak 

 KiĢinin kendi üzerinde farkındalık sahibi olması 

 Sosyal faaliyetlere katılım 
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 KiĢinin kendini geliĢtiren faaliyetlerede bulunması yaĢam doyumu 

etkilemektedir. 

2. YaĢam Doyumu Kuramları 

a. Haz ve Acı Kuramları: 

Haz ve acı kavramları birbirine hem zıt olan hem de bir o kadar yakın iliĢki 

için de olan kavramlardır. Bu kurama göre kiĢi hayatında yaĢadığı her mutluluğu 

ve acı çektiği her olayı kabul etmelidir. Haz ve acı çekilen durumların kabulleniĢi 

yaĢamdan daha fazla doyum alınmasını beraberinde getirmektedir (Diener, 1984).  

Bir kiĢi eğer bütün istek ve ihtiyaçlarına ulaĢırsa orada büyük bir mutluluk 

olması olanaklı değildir. KiĢi bu yüzden istek ve ihtiyaçlarının yokluğunu 

hissetmelidir. Çünkü kiĢi o isteğinin yokluğunu ne kadar çok hisseder bu yokluğu 

gidermek için ne kadar çok çaba sarf ederse isteğe ulaĢtığında da o denli mutlu 

olur (Dikmen,1995). Ġnsanların kendileri için kurmuĢ olduğu hedeflerine ulaĢmak 

için çabalaması sonunda da bu hedeflerine ulaĢamamıĢ olması beraberinde 

mutsuzluğu getirir, ulaĢtığında ise mutlu olur (Diener, 1984). Bir ihtiyacın 

baĢlangıç için yarattığı yoksunluk sonradan bu ihtiyacın yarattığı sahiplenme ve 

haz duygusuna sebep olur. Yokluğunu hissetmediğimiz bir ihtiyacın giderilmesi 

bizleri pek fazla mutlu etmeyecektir (Dikmen, 1995). 

b. Belli Bir Noktaya EriĢme (Ereksel) Kuramları: 

Wilson tarafından 1960 yılında önerilen ereksel kurama göre kiĢinin 

ihtiyaçlarının doyurulması mutluluğu getirir fakat eğer kiĢinin ihtiyaçları 

doyurulmazsa mutsuzluk durumu ortaya çıkar. BaĢka bir ifadaye göre mutluluğun 

ihtiyaca bağlı olduğu ve yalnızca bu ihtiyaç doyurulduğunda mutluluğun 

oluĢabileceği söylenmektedir (GümüĢ, 2006). 

Ereksel kurama göre kiĢinin yaĢamındaki ihtiyaçların doyurulması ile 

ilgilidir ve ihtiyaçlar ise birtakım amaçları beraberinde getirir. Bu açıdan 

bakıldığında ihtiyaçlar ve amaçlar yakından iliĢkilidir. Bu yüzden ihtiyaçlar ve 

amaçlar doyurulduğu zaman mutluluğun oluĢacağı düĢünülmektedir (Yetim, 

1991). 

Amaçlar ve ihtiyaçlar bu kurama göre farklı Ģekilde değerlendirilir. 

KiĢilerin sonradan öğrendikleri ve doğuĢtan gelen bazı ihtiyaçları veya amaçları 
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bulunmaktadır. Amaçlar sonradan öğrenilen ihtiyaçlardır. Bir Ģeyde baĢarıya 

ulaĢma isteği öğrenilmiĢ bir amaç iken, yeme, içme evrensel bir ihtiyaçtır. 

Ġnsanlar kendileri için önemli buldukları amaçlarına ulaĢtıkları zaman mutluluğa 

da ulaĢırlar (Diener, 1984). 

Ereksel kurama getirilen çeĢitli eleĢtiriler bulunmaktadır. En fazla 

eleĢtirilen konu ise her bireyin amaçlarının ve ihtiyaçlarının kültürel ve kiĢisel 

faktörlerin etkisiyle farklı olacağıdır. Bu nedenle ihtiyaçlar evrensel olarak 

düĢünülmemelidir (Diener, 1984). 

c. Etkinlik Kuramı: 

Aristoteles‟in en önemli temsilcisi olduğu etkinlik kuramına göre kiĢinin 

mutluluğu kendi etkinliklerinden kaynaklanır. Aristoteles‟e göre kiĢi en verimli 

Ģekilde yeteneğini ortaya koyduğu zaman mutlu olarak, doyum almaktadır. 

Sürekli olarak mutluluğu elde etme fikri üzerinde yoğunlaĢmak anlamsızdır. Bu 

yaklaĢıma göre mutluluk önemli etkinliklere odaklanıldığında kendiliğinden 

gelecektir. Modern anlayıĢa göre egzersiz yapmak, sosyal etkileĢimde bulunmak 

ve hobiler etkinliklere örnek olarak verilebilir (Diener, 1984). Mululuk etkinlik 

gerçekleĢtirilirken olan süreç de etkinliğin sonucuna göre daha fazla 

oluĢmaktadır. Spor yapmak, sosyal iliĢkilerde bulunmak, sosyal iliĢkileri 

geliĢtirmek bu kuruma göre yaĢam doyumu arttırmaktadır. Yapılan etkinliklerin 

sıklığı arttığında kiĢinin yaĢam doyumu da artmaktadır (Rodriguez ve ark, 2008; 

akt. Aksoy, 2022). 

Etkinliğin kolay ya da zor olması kiĢinin alacağı hazzı etkilemektedir. Eğer 

etkinlik kolay ise kiĢiye bu durum sıkıcı gelir, etkinlik zor olduğunda bu durum 

kiĢide strese sebep olur. KiĢinin yapacağı etkinliğin gerektirdiği güç ile kiĢide 

bulunan yetenek birbirine eĢit denecek kadar yakın ise etkinlik kiĢiye haz verir. 

(Diener, 1984) Etkinlik kuramları ile amaç kuramları birbirine zıt olan kuramlar 

değildir. Bu iki kuram birbirini tamamlayan kuramlardır (Yetim, 1991). 

d. Bağ Kuramları: 

Ġnsanların mutluluğa nasıl ulaĢtığına dair birtakım kuramlar bulunmaktadır. 

Bu kuramlardan biri de bağ kuramıdır. BiliĢsel yaklaĢım, mutluluğun insan 

zihninde bir ağının olduğunu belirtmektedir.  Bower (1981), bireyin bulunduğu 

andaki duygu durumunun nedeni olarak geçmiĢ anılarının hatırlanması ve 
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yorumlanması olarak bulmuĢtur. Yapılan bazı çalıĢmalara göre mutlu bireylerin 

zihin bağlarının olumlu olduğu, mutsuz bireylerin ise zihin bağlarının olumsuz 

olduğu bulunmuĢtur. Bir kiĢi olumlu ağlara sahipse yaĢadığı olaylara da olumlu 

tepkiler verir. (Yetim, 1991). 

En büyük mutluluk nedeni kiĢinin yaĢadığı olumlu durumların içsel 

faktörlere bağlanmasıdır (Schwarz ve Clore, 1983). Bazı bireyler olumlu bağları 

kuvvetli bir Ģekilde oluĢturmuĢlardır ve yaĢanılan olaylara pozitif açıdan 

bakabilmek alıĢkanlık haline gelmiĢtir. Bazı bireyler pozitif çağrıĢım ağlarına 

sahip oldukları için yaĢanılan durumlara verdikleri tepkilerde pozitif 

olabilmektedir. Filozoflar böyle kiĢilerin mutlu bir mizaca sahip olduklarını 

düĢünmektedir (Diener, 1984) 

e. Yargı Kuramı: 

YaĢam doyumu yargı kuramına göre standartların var olan gerçek 

durumlarla kıyas edilmesi sonucunda ortaya çıkmaktadır. Gerçek durumların 

standartlara ne ölçüde yaklaĢtığı yaĢam doyumunu arttıran ya da azaltan bir 

durumdur. Gerçek durumlar eğer standartlara yaklaĢırsa ya da standartların üstüne 

çıkarsa doyum ortaya çıkar. BaĢka bir ifadeyle doyumun değerlendirilmesi 

yapılırken belirtilen standartlar ile var olan Ģartlar arasındaki çeliĢkiye bakılarak 

yapılır. KiĢi karĢılaĢtırmasını daha yüksek olan standartlara göre yaparsa doyum 

azalır ancak düĢük standartlara göre olursa doyum artar (Diener ve ark., 1999). 

Bu yüzden değerlendirme yapılırken kiĢinin kendi yapısına uyan durumlarla 

karĢılaĢtırma yapması gerekir (Çivitçi, 2012). Yapılan kıyaslama doyuma 

bakıldığında bilinçli yapılabilir ancak duygudurumda standartla yapılmıĢ olan 

kıyaslama bilinçsizce yapılmaktadır (Diener, 1984). 

KiĢi kendinden daha olumsuz durumda olan kiĢilerle kendini kıyasladığında 

yaĢam doyumunun arttığı belirtilmiĢtir. KiĢi kendi yaĢamından daha olumsuz 

koĢullarda yaĢayan kiĢileri görünce kendi yaĢamının daha olumlu Ģartlarda olduğu 

sonucu çıkacağı için yaĢam doyumunun pozitif yönde etkileneceği belirtilmiĢtir 

(Acar Arasan, 2010) 

f. AĢağıdan Yukarıya – Yukarıdan AĢağıya Kuramı 

Bu kuramda yaĢam doyumunun kiĢinin karateristik özelliklerinden kaynaklı 

mı yoksa anlık mı ortaya çıktığı araĢtırılmıĢtır. AĢağıdan yukarıya kuramında 
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kiĢinin yaĢamdan aldığı küçük mutluluklar ve kiĢiyi tatmin eden durumlar yaĢam 

doyumu etkileyebilmektedir. KiĢinin hayatında yaĢadığı mutlu anlar aynı 

zamanda iyi oluĢun yaĢanmasına da yol açar. Ne kadar çok olumlu, mutlu anlar 

yaĢanırsa kiĢinin iyi oluĢ düzeyi o derece yükselir (Diener ve Ryan, 2018). 

AĢağıdan yukarıya modeline göre kiĢi deneyimlediği olumsuz anları ve 

deneyimlediği olumlu anların değerlendirmesini yaparak bir karara varmaktadır. 

Bu değerlendirmeye göre kiĢi mutlu ya da mutsuz olup olmadığına karar verir. Bu 

kurama göre kiĢinin yaĢadığı küçük mutluluklar toplamı mutluluğu oluĢturur 

(Eryılmaz, 2009). 

Diğer bir kuram olan yukarıdan aĢağıya modeline göre ise  kiĢi olumlu bir 

ruh haline sahipse yaĢadığı olayları da pozitif açıdan değerlendirir. Böylece 

olaylara negatif açıdan bakan kiĢilere kıyasla yaĢanılan olayları daha mutlu 

Ģekilde değerlendirir (Diener ve Ryan, 2009). 

3. YaĢam Doyum Ġle Nomofobi Arasındaki ĠliĢki 

Bireyin kendi yaĢamıyla ilgili ihtiyaçlarına, isteklerine ulaĢabilmesi, kendi 

yaĢamını değerlendirirken olumlu, pozitif değerlendirmesi yaĢam doyum 

kavramını tanımlayabilmektedir. KiĢinin yaĢam doyumu düĢükse bu durum 

beraberinde birtakım problemleri de getirmektedir. Günümüzde teknolojinin 

geliĢmesiyle birlikte yüz yüze iletiĢim kadar akıllı telefonlar ile yapılan 

görüĢmelerde artıĢ göstermektedir. Bu durum kiĢilerin sosyalleĢebilmesi için 

bulundukları ortamın aynı olması zorunluluğunu ortadan kaldırmıĢtır. KiĢilerin 

diğer insanlarla karĢı karĢıya gelmediği ortamlarda kendilerini daha iyi ifade 

edebildiklerini düĢünmesi bazı kiĢilerde sanal ortamın yüz yüze iletiĢime tercih 

edilmesine sebep olabilmektedir. Ancak kiĢilerin bu tercihleri sonucu akıllı 

telefon kullanımı problemli bir boyuta ulaĢabilmektedir. Literatürdeki çalıĢmalara 

bakıldığında bağımlılık derecesinde olan akıllı telefon kullanımı kiĢinin yaĢam 

doyumunda düĢüĢ meydana getirmektedir (Yakut, Sarı, Sönmez, 2022). 

Konya‟daki üniversitelerde okuyan öğrenciler ile yapılan çalıĢmada genel 

aidiyet, nomofobi, yaĢam doyumu arasındaki yordayıcı iliĢkiler incelenmiĢ ve 

araĢtırmada elde edilen bulgulara bakıldığında üniversitede öğrenim gören 

öğrencilerin nomofobi ölçeğinden elde edilen puan ortalamaları ile yaĢam 
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doyumu ölçeğinden elde edilen puanlar arasında negatif yönlü ve anlamlı bir 

iliĢki olduğu sonucu çıkmıĢtır (Büyükalim, 2020) 

Mert, Çağlayan ve Akgül (2018)  209 öğretmen ile yaptığı çalıĢmada 

nomofobi düzeyinde artıĢ oldukça yaĢam doyumunda düĢüĢ meydana geldiği 

görülmüĢtür. Yanqing (2019) üniversite öğrencileri ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

nomofobinin psikolojik problemler üzerinde pozitif yönlü etki de bulunarak 

yaĢam doyumunu olumsuz olarak etkilediği bulunmuĢtur. 

H. Sosyal Destek 

KiĢinin hayatı boyunca kurduğu bütün iliĢkiler yaĢamın devamlılığını 

sağlamak için bir ihtiyaçtır. Bu iliĢkilerin temelini ise kiĢinin hayatına dair 

doyumu ve istekleri oluĢturur. Toplumsal yaĢamın temelini ise kiĢilerin karĢılıklı 

beklentileri ve bu beklentilerin doyurulması oluĢturmaktadır. KiĢinin diğer 

insanlarla kurmuĢ olduğu iliĢkiler beraberinde sosyal destek kavramını getirmiĢti r 

(Dülger, 2009). Sosyal destek kavramının mutluluk ve sağlık kavramlarıyla 

iliĢkili olduğu 1970‟li senelerden günümüze kadar bir çok araĢtırmaya konu 

olmuĢ ve bu konuyla ilgili çalıĢmalara baĢlanmıĢtır (Cohem ve Symne, 1985; akt. 

Arslansan. 2022). Sosyal destek kavramıyla ilgili birçok tanım bulunmaktadır. 

Sosyal destek, kiĢinin çevresinden gördüğü empatik ve dürüst tepki, sevgi, 

ilgi, saygı, güven,  bilgi edinme, takdir edilme ve maddi yardım, sosyal, kiĢisel, 

psikolojik destek ve ekonomik anlamda aldığı her türlü yardımdır (Avcı, 

Yıldırım, 2014). Neredeyse her birey yaĢamında yıkıcı yaĢam olayları yaĢamıĢtır. 

Bu yıkıcı yaĢam olayları iĢsizlik, taĢınma, ölüm, hastalık ya da boĢanma 

olabilmektedir. Bu olumsuz olaylar kiĢi de strese yol açmaktadır. Bu stresli 

süreçte zorluklarla baĢ edebilmek için kiĢinin ailesinden, arkadaĢlarından, sosyal 

çevresinden aldığı, kiĢiyi pozitif yönde etkileyen yardımlar sosyal destek 

kavramını tanımlayabilmektedir (BaĢer, 2006). 

Sosyal desteğin olaylar üzerinde doğrudan veya yaĢam olayları 

gerçekleĢtikten sonra kiĢi üzerinde koruyucu etkisi bulunmaktadır. Olay 

gerçekleĢmeden önce yapılan destekleyici müdahale doğrudan etkiyi 

oluĢturmaktadır. Trafik kazasında yaralanmamak için kiĢinin emniyet kemeri 

takması örnek olarak gösterilebilir. Stresli olaylar meydana geldikten sonra kiĢide 
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oluĢan stresi hafifletmek, durumla mücadele etme kapasitesini artırmak ise 

koruyucu etkiyi oluĢturmaktadır (Thoits, 1982; akt. Sağlam, 2007). 

KiĢinin sahip olduğu sosyal destek kaynakları; ilk olarak ailesi, çevresini 

oluĢturan arkadaĢları, öğretmenleri, iĢ arkadaĢları ve kendini ait hissettiği 

topluluklar ile içinde bulunduğu toplumdan oluĢmaktadır (Yıldırım, 1997). Sosyal 

destek, yaĢanan olumsuz olaylar sonucu kiĢi de oluĢan stres düzeyini azaltmak, 

duyguların paylaĢılmasını sağlamak, sosyal rollere ve yeniliklere uyum beceresi 

kazandırmak için destek sağlayan bir sistem olarak tanımlanmıĢtır (Özbey, 2012). 

Bunların yanı sıra sosyal iliĢki kurma ihtiyacı ve sosyalleĢme sosyal destek 

kavramının gündeme gelmesini sağlayan en önemli faktörlerdir. KiĢi diğer kiĢiler 

tarafından destek verildiğini hissettiğinde kendini daha değerli olarak görecek ve 

böylece kendini kabullenme süreci oluĢmaya baĢlayacaktır ( Dülger, 2009). 

Sosyal destek, bireyin yaĢamının daha kaliteli olmasını sağlamakta, bireyin 

mutluluğunu artırmakta, sağlık ve stresli durumlar üzerinde pozitif yönde etki 

etmektedir. Sosyal desteğin yeterli düzeyde olmaması kiĢinin hayatında birtakım 

krizlere yol açabilmektedir ( Antonucci ve arkadaĢlar, 1986; akt. Sağlam, 2007). 

KaĢıkçı, Çoban, Ünsel, AvĢar (2009), birçok üniversite öğrencisi ilk defa 

ailesinden uzaklaĢarak tek baĢına kalmıĢtır. YetiĢtiği ve alıĢtığı aile, çevre, ev 

ortamından ayrılma onlar için önemli bir uyum sorunu yaratır. Stresle baĢa çıkma, 

yaĢanılan olumsuz yaĢam olaylarında sosyal destek önemli bir rol oynar. KiĢiler 

algıladıkları sosyal desteğe göre bu sorunlarla daha iyi baĢ edebilir, kendilerine 

daha fazla güvenebilirler. Algıladıkları sosyal destek azaldıkça kiĢiler kendilerini 

yalnız, önemsiz ve kaygılı hissedebilir (KarataĢ, 2012).  Bu bireyler olumsuz 

duygulanım içerisinde olabilir ve birtakım nesnelere karĢı bağımlılık 

geliĢtirebilirler. 

Sosyal destek farklı türleri olan ve çok boyutlu bir kavramdır. Birçok kiĢi 

tarafından yapılan tanımlara bakıldığında ilgi görmek, yardım, değer ve olumsuz 

yaĢam olaylarına karĢı koruyucu etki oluĢturma gibi unsurları barındıran sosyal 

ve psikolojik bir kavram olduğu görülmektedir (Dülger, 2009). 

1. Algılanan Sosyal Destek 

Birey diğer bireylerle iletiĢim halinde olmakta, insanlarla iliĢki kurmayı 

istemekte ve buna ihtiyaç duymaktadır. Bu ihtiyaç algılanan sosyal destek 
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kavramını da beraberinde getirmiĢtir. Algılanan sosyal destek, kiĢinin bir baĢka 

kiĢiler ile güvenli bağ kurup ihtiyaç duyduğunda bu kiĢilerden destek alacağını 

bilmesi olarak tanımlanabilir. Birey ihtiyaç duyduğunda kendi yakın çevresinde 

destek görebileceği kiĢilerin var olması ve bu kiĢilerden ihtiyaç duyduğunda 

destek alabileceğini biliyor olması kiĢinin psikolojik anlamda kendini daha iyi 

hissetmesine katkı sağlamaktadır (Stokes, 1985; akt. Mumay, 2022). 

Alınan sosyal destek ile algılanan sosyal destek birbirine çok benzer 

kavramlardır. Ancak birey sosyal destek kaynaklarına yeterli düzeyde sahip 

olduğu halde kaynakların varlığını algılamayabilir. KiĢinin algısına göre sosyal 

desteğin varlığı da değiĢmektedir. Algılanan sosyal desteğin bu nedenle alınan 

sosyal destekten çok daha fazla önemli olduğu düĢünülmektedir (Cohen ve Wills, 

1985; akt. Cebeci, 2022).  Çevresinden ihtiyaç duyduğunda gereken desteği, 

yardımı alabilen, değer gösterilen kiĢi çevresi ile iletiĢimde olduğunda bu 

durumdan doyum sağlamaktadır (Elmacı, 2001). Algılanan sosyal destek bireyin 

değerli olduğunu hissetmesi, kabul edildiğini, anlaĢıldığını bilmesi ve bu durumu 

oluĢturan destek mekanizmalarını algılama Ģekli olarak açıklanmaktadır (Üzbe 

Atalay, 2019). Algılanan sosyal destek ihtiyaç duyulduğunda kiĢi için uygun olan 

desteğin yeterli miktarda alınmasını içermektedir. Bu nedenle sosyal desteğin 

ölçülmesinde algılanan sosyal destek kavramının ölçülmesi tercih edilmektedir 

(Sürücü, 2005). 

Sosyal destek iki boyutta incelenmiĢtir. Bunlar yapısal destek ve iĢlevsel 

destektir. Yapısal destekte kiĢinin desteği kimlerden aldığı, destek verenlerin 

yakınlık derecesi, desteği veren kiĢilerin sayısı önemli bulunmaktadır. ĠĢlevsel 

destek boyutunda ise verilen desteğin birey için ne ölçüde görüldüğü, destek 

ihtiyacının ne ölçüde karĢılanmakta olduğu ve ne anlam ifade ettiği önemlidir 

(Yıldırım, 2005; akt. Mumay, 2022). 

Algılanan sosyal destek kiĢinin bulunduğu çevrede destekleyici yapıların 

bulunmasına bağlıdır. Ancak algılanan sosyal destek ile sağlanan sosyal destek 

farklı kavramlar olduğu için kiĢinin ruh halindeki değiĢiklikler, tutumlar desteğin 

sağlanmıĢ olup olmadığını veya var olup olmadığı hususundaki algıyı 

etkileyebilmektedir (Cebeci, 2022). 
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2. Sosyal Destek Türleri 

Cohen ve Willes (1985) sosyal destek türlerini duygusal destek, saygı 

desteği, bilgi desteği ve araçsal destek olmak üzere oluĢturmuĢtur. 

 Duygusal Destek: Duygusal destek diğer bir ifadeyle yaygın destek 

kiĢinin kabul görmesi, değer görmesi, ait hissetmesi, özen gösterilmesi, 

korunması, sevilmesi gibi gereksinimlerini karĢılayan bir destek türüdür.  

 Sosyal ArkadaĢlık Desteği: Bireyin bir topluluğa ait olması,  diğerleriyle 

ortak aktivitelerde bulunma, sosyal faaliyetlere katılım, serbest zamanlar 

için aktivite oluĢturma, güzel zaman geçirme, eğlenme, diğer insanlarla 

yakınlık oluĢturma, sürekli olan problemli olayları düĢünmeyi azaltma ve 

olumlu duyguların artması gibi iĢlevleri ifade etmektedir. 

 Bilgi Desteği: KiĢinin karĢılaĢmıĢ olduğu problemlerin çözümünü 

amaçlayıp bilgi verme, problemi belirleyip anlam verme, tavsiyelerde 

bulunma, yol gösterme gibi yardım davranıĢlarını ifade etmektedir. KiĢiye 

biliĢsel anlamda farkındalık kazandırarak farklı çözüm yolları bulmasını, 

probleme karĢı mantıklı bir bakıĢ açısıyla bakabilmesini sağlayan destek 

türüdür. 

 Araçsal Destek: Somut yardım olarak ya da materyal yardımı olarak da 

ifade edilen araçsal destek kiĢiye yapılan para, eĢya ve kiĢinin gereksinim 

duyduğu araç gereç yardımını içeren destek türüdür. 

3. Sosyal Destek Modelleri 

Cohen ve Wills‟e (1985) göre “Temel Etki Modeli” ile “Tampon Etki 

Modeli” sosyal desteğin bireyin pozitif hissetmesine ve sağlıklı bir hayat 

yaĢamasını açıklayan iki modeldir. 

a. Temel Etki Modeli 

Temel etki modeline göre kiĢinin bulunduğu çevreden aldığı sosyal destek, 

kiĢinin hayat koĢullarının ne düzeyde zor olduğuna bağlı olmadan kiĢiye fayda 

sağlar. Temel etki modeli kiĢinin ruh sağlığı ile sosyal kaynaklarından almıĢ 

olduğu desteğin doğrudan iliĢkili olduğunu belirtmektedir (Ġmiroğlu, 2022).  Bu 

modele göre sosyal desteğin varlığı bireyin fizyolojik ve ruhsal sağlığının pozitif 
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anlamda etkilenmesidir. Sosyal destek kaynaklarının olmaması ise kiĢiyi  olumsuz 

anlamda etkilemektedir (Cebeci, 2022). 

Birey yaĢamında daha olumlu duygulanım gösterebilmesi için sosyal 

desteğin varlığına ihtiyaç duyabilmektedir. Sosyal destek kiĢinin kendini daha 

değerli hissetmesini ve yaĢamındaki zorluklarla mücadele ederken daha sağlıklı 

kararlar verebilmesi için yararlı olabilir. KiĢinin sosyal destek kaynaklarına sahip 

olmaması durumunda ise kiĢi de kendini yalnız ve değersiz hissetme durumu 

ortaya çıkabilir. Böylece kiĢi olumsuz duygulanım içerisinde olmaya daha meyilli 

hale gelebilir (Ġmiroğlu, 2022). Temel etki modeline göre sosyal destek kiĢinin 

yaĢam koĢulları ne olursa olsun kiĢi de olumlu bir etki oluĢturmaktadır.  

b. Tampon Etki Modeli 

Tampon etki modeline göre sosyal kaynakların kiĢiye sağladığı en önemli 

iĢlev, yaĢamının zorlu koĢullarının neden olduğu stres ve stresle beraber diğer 

olumsuz olay ve duyguların etkisinin önüne geçerek denge sağlamaktadır. 

Böylece kiĢinin ruh sağlığının olumsuz anlamda etkilenmemesini sağlamaktır. Bir 

baĢka ifadeyle bu modele göre sosyal destek kiĢi stresli olaylar yaĢadığında adeta 

tampon etkisi göstererek kiĢinin bu stresli durumdan olumsuz etkilenmemesini 

sağlamaktır böylece bu model kiĢinin denge halini korumuĢ olur (Ġmiroğlu, 

2022). 

Stres getiren olayların olmadığı durumlarda sosyal desteğinde var olmaması 

bireyin sağlık durumu ya da iyi hissetmesi üzerinde herhangi bir etkisi 

bulunmamaktadır. Sosyal desteğin tampon etkisi oluĢturabilmesi için kiĢinin 

yaĢamında stres yaratan olayların varlığına gerek duyulmaktadır. KiĢi stres 

yaratan bir durumla karĢılaĢtığı zaman arkadaĢlarının ve ailesinin desteğiyle bu 

stresli durumla baĢ edebilir (Cebeci, 2022). 

Bu iki model arasındaki en önemli fark stresin varlığıdır. Bu modele göre 

kiĢinin yaĢamında stresli bir durum yoksa sosyal desteğin olmaması kiĢinin 

yaĢamını olumsuz yönde etkilemez. Stres faktörü, oluĢtuğu zaman sosyal destek 

adeta bir tampon görevi görür (Ġmiroğlu, 2022). 
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4. Algılanan Sosyal Destek Ġle Nomofobi Arasındaki ĠliĢki 

Bireyin yaĢamında karĢılaĢtığı stresli durumlar sonucunda stres düzeyini 

azaltmak için ailesinden ve çevresinden aldığı desteğe sosyal destek 

denilmektedir. Algılanan sosyal destek ise kiĢinin diğer insanlarla güvenli bir bağ 

kurarak desteğe ihtiyacı olduğunda çevresinden bu desteği alacağını biliyor 

olmasıdır. Keefer, Landau ve Sulliva (2014), destek ve güvenli alanın kiĢilerin 

bağlanma Ģeklinin sonucunda oluĢtuğunu belirterek bu ihtiyaçlarını sadece diğer 

bireylerden değil, insan dıĢı nesnelerden ve canlılardan da karĢılayabileceğini 

belirtmiĢlerdir. Evcil hayvanlar, nesneler, yer ve mekanlar, medya vb. kiĢilerin 

ihtiyacı olan duygusal desteği ve güvenli alanı oluĢturabilmektedir. Sosyal 

iliĢkileri iyi olmayan kiĢiler yaĢamdaki problemlerden kaçmak için sanal 

ortamları geçici bir süreliğine uzaklaĢmak ve kendini daha iyi hissedebilmek 

amacıyla diğer bireylere göre daha sık tercih edebilmektedirler. Yakın 

çevresinden bulamadıkları ilgiyi sanal ortamlarda bulan kiĢiler bu ortama daha 

fazla ulaĢmak ve sanal dünyada daha fazla çevrimiçi bulunmak isteyebilirler 

(Büyükçolpan, 2019). Winnicot‟a (1971) göre nesnelerin insanlar tarafından 

kontrol edilebilir olmalarından kaynaklı bağlanma hedefi olarak 

görülebileceklerini ifade etmiĢtir. Durumun bu Ģekilde olmasından kaynaklı 

kiĢiler sanal dünyalarına ulaĢamadıkları zaman nomofobik davranıĢlar 

gösterebilirler. Bu bağlamda nomofobiyi azaltmak için sosyal iliĢkiler anahtar rol 

oynayabilmektedir (Kartal, 2019). Bireyler telefonlarıyla yakınlık kurabilirler ve 

telefonlarından ayrıldıklarında ise sıkıntı hissedebilirler. Bu nedenle insanlar 

yaĢadıkları problemler sonucu destek arayıĢına ya da güvenli alana ihtiyaç 

duydukları zaman insan dıĢı nesne olan telefonlarına yönelebilmektedirler 

(Konok, Gigler, Bereczky ve Miklosi, 2016). 

Yapılan çalıĢmalardan bazıları incelendiğinde algılanan sosyal destek ile 

problemli telefon kullanımı arasında anlamlı  iliĢki olduğu görülmüĢtür 

(Gökçearslan vd.,2018). Bazı çalıĢmalar da ise anlamlı iliĢki olmadığı sonucuna 

varılmıĢtır (Mei vd., 2018). Akıllı telefon kullanımının genç yetiĢkinlik 

döneminde daha popüler olduğu dolayısıyla üniversite öğrencilerinin akıllı 

telefonların ilk kullanıcıları olduğu bildirilmektedir (Lee, S.Y., 2014; Yıldırım, 

2014). Dolayısıyla nomofobinin genç nüfus içerisindeki yaygınlığının araĢtırıldığı 

çalıĢmalar önem arz etmektedir (Kartal, 2019).   
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III. YÖNTEM 

Bu çalıĢma üniversite öğrencilerinin algıladıkları sosyal destek, nomofobi 

ve yaĢam doyumu arasındaki iliĢikiyi belirlemek amacıyla tasarlanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın bu bölümünde araĢtırma örneklemi, evreni, veri toplama araçları, 

verilerin toplanması ve verilerin analizinde kullanılan istatistiksel yöntemler ile 

ilgili bilgilere yer verilmektedir. 

A. AraĢtırmanın ÇalıĢma Grubu 

AraĢtırmanın evrenini Ġstanbul ilinde bulunan üniversitelerin  çeĢitli 

fakültelerinde eğitim almakta olan öğrenciler oluĢturmaktadır. Katılımcılar, 

üniversite öğrencileri arasından uygun örnekleme ile seçilmiĢ ve çalıĢmaya 

katılımda gönüllülük esas alınmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemini ise Ġstanbul ilinde 

bulunan üniversitelerin çeĢitli fakültelerinde eğitim almakta olan 300 öğrenci 

oluĢturmaktadır. 

B. Veri Toplama Araçları 

Bu araĢtırmada 4 adet ölçek kullanılmıĢtır. Öncelikle katılımcılara, 

sosyodemografik form doldurtulmuĢtur. Daha sonra akıllı telefon bağımlılığının 

varlığını saptamak üzere Nomofobi Ölçeği ardından Algılanan Sosyal Destek 

Ölçeği ve son olarak YaĢam Doyumu Ölçeği doldurtulmuĢtur. 

1. Sosyodemografik Veri Formu 

Katılımcılara; yaĢ, cinsiyet, kaçıncı sınıfta okuduğu, kronik bir 

rahatsızlığının olup olmadığı, daha önce psikiyatrik tedavi alıp almadığı gibi 

sorular sorulmuĢtur. Bağımlılık eğilimini incelemek için ise bir gün içerisinde 

telefon kullanım süresi, sigara, alkol ve madde kullanım durumu gibi sorular 

sorulmuĢtur. 
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2. Çok Boyutlu Algılanan Sosyal Destek Ölçeği 

KiĢinin sosyal destek kaynaklarına dair algısını incelemek için Zimet, 

Dahlem, Zimet ve Farley (1988) Çok Boyutlu Algılanan Sosyal Destek 

Ölçeği‟nin orijinali formunu geliĢtirmiĢlerdir. 12 maddeden ve 3 alt boyuttan 

(aile, arkadaĢve özel bir insan) oluĢmakla beraber, aile desteği 3, 4, 8 ve 11. 

maddeler, ArkadaĢ Desteği 6, 7, 9 ve 12. maddeler , Özel Ġnsan Desteği 1, 2, 5 ve 

10. Maddelerden oluĢmaktadır. Ölçek 7‟li Likert tipinde hazırlanmıĢtır.  Orijinal 

ölçeğin Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı .84 ile .92 arasındadır. Ölçek, Eker ve 

Arkar (1995) tarafından Türkçe‟ye uyarlanmıĢ ve ardından  Arkar, Eker ve Yaldız 

(2001) tarafından ölçeğin gözden geçirilmiĢ formunun geçerlik, güvenirlik ve 

faktör yapısı analiz edilmiĢtir. Ölçeğin .80 ile .95 63 arasında değiĢen tutarlılık ile 

yüksek güvenirliğe sahip olduğu bulunmuĢtur. Ölçekten alınabilecek en düĢük 

toplam puan 12 ve en yüksek toplam puan 84‟tür. Ölçekten alınan puanın yüksek 

olması algılanan sosyal desteğin yüksek olduğunu gösterir (Eker, Arkar ve 

Yaldız, 2001) Bu araĢtırmada Algılanan Sosyal Destek ölçeğinin güvenirliği 

Cronbach‟s Alpha=0,870 olarak yüksek bulunmuĢtur. 

3. Nomofobi Ölçeği 

2015 yılında Yıldırım ve Correia tarafından geliĢtirilip Türkçe uyarlaması 

Yıldırım, Sumuer, Adnan ve Yıldırım tarafından yapılmıĢ (2016) bir ölçektir. 

Toplamda 20 maddesi ve 4 boyutu vardır. Bu boyutları; bilgiye eriĢememe (1-2-

3-4 maddeler), bağlantıyı kaybetme (5-6-7-8-9 maddeler), iletiĢime geçememe 

(10-11-12-13-14-15 maddeler) ve rahat hissedememe (16-17-18-19-20 maddeler) 

oluĢturmaktadır. Yıldırım ve Correia (2015) tarafından geliĢtirilen ölçeğin 

güvenirlik değeri .95, alt boyutlarının güvenirlik değerleri ise sırasıyla .94, .87, 

.83 ve .81 olarak hesaplanmıĢtır. Yıldırım ve arkadaĢları (2016) tarafından 

uyarlanan ölçeğin güvenirliğini gösteren Cron.bach-alfa katsayısı .92 

hesaplanmıĢtır. Bu araĢtırmada Nomofobi ölçeğinin güvenirliği Cronbach‟s 

Alpha=0,937 olarak yüksek bulunmuĢtur. 

4. YaĢam Doyumu Ölçeği 

1985 yılında Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafından geliĢtirilip 

Türkçe uyarlaması Dağlı (2016) ve Baysal (2016) tarafından yapılmıĢ bir ölçektir. 

YaĢam doyumu ölçeği tek boyutlu ve 5 maddelik bir ölçme aracıdır. Bu ölçek 
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likert tipinde 5‟li derecelendirmeden oluĢan kendini değerlendirme ölçeğidir. Bu 

araĢtırmada YaĢam Doyumu ölçeğinin güvenirliği Cronbach‟s Alpha=0,886 

olarak yüksek bulunmuĢtur. 

C. Verilerin Ġstatistiksel Analizi 

Mevcut araĢtırmadan elde edilen verilerin analizi  SPSS 22.0 istatistik 

programı aracılığıyla bilgisayar ortamında değerlendirilmiĢtir. AraĢtırmaya 

katılım sağlayan öğrencilerin tanımlayıcı özelliklerini belirlemek için yüzde ve 

frekans analizlerinden, ölçeğin incelenmesinde ise ortalama ve standart sapma 

istatistiklerinden yararlanılmıĢtır. AraĢtırmadaki değiĢkenlerin normal dağılım 

gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla  Skewness (Çarpıklık) ve Kurtosis 

(Basıklık) değerleri incelenmiĢtir. 

Çizelge 1.  Normal Dağılım 

 Basıklık Çarpıklık 

Bilgiye EriĢememe -0,387 -0,276 

Bağlantıyı Kaybetmeme -0,760 -0,029 

ĠletiĢim Kuramama -0,765 -0,167 

Rahatlıktan Vazgeçmek -0,432 0,671 

Algılanan Sosyal Destek Toplam -0,668 -0,322 

Aileden Algılanan Sosyal Destek 0,344 -0,742 

Özel Ġnsandan Algılanan Sosyal Destek -0,210 -0,604 

ArkadaĢtan Algılanan Sosyal Destek -0,960 -0,298 

YaĢam Doyumu -0,696 0,032 

Ġlgili literatürde, değiĢkenlerin basıklık çarpıklık değerlerine iliĢkin 

sonuçları incelendiğinde +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0 

(George, ve Mallery, 2010) arasında olması normal dağılım olarak kabul 

edilmiĢtir. AraĢtırmadaki değiĢkenlere iliĢkin basıklık değerleri en düĢük -0,210 

ve en yüksek 0,344 olarak saptanmıĢtır. Çarpıklık değerleri ise en düĢük -0,029 

olarak ve en yüksek 0,671 olarak saptanmıĢtır. DeğiĢkenler incelendiğinde normal 

dağılım gösterdiği bulunmuĢtur. Verilerin analizinde ise parametrik yöntemler 

kullanılmıĢtır. 

Lineer regresyon ve pearson korelasyon analizleri aracılığıyla öğrencilerin 

ölçek düzeylerini belirleyen boyutlar arasındaki iliĢkiler incelenmiĢtir. (Kalaycı, 

2006, s.116). Öğrencilerin tanımlayıcı özelliklerine göre ölçek düzeylerindeki 
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farklılaĢmaların incelenmesi için Post hoc (Tukey, LSD), t-testi ve tek yönlü 

varyans analizi (Anova) analizlerinden faydalanılmıĢtır. 
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IV. BULGULAR VE YORUMLAR 

A. Tanımlayıcı Özellikler 

Öğrencilerin tanımlayıcı özelliklerine yönelik bulgular aĢağıda yer 

almaktadır. 

Çizelge 2. Öğrencilerin Tanımlayıcı Özelliklere Göre Dağılımı 

Gruplar Frekans(n) Yüzde (%) 

Cinsiyet 

Kadın 184 60,7 

Erkek 119 39,3 

YaĢ 

25 Ve Altı 269 88,8 

25 Üzeri 34 11,2 

Eğitim Durumu 

Üniversite 290 95,7 

Yüksek Lisans Ve Üzeri 13 4,3 

KardeĢ Sayısı 

Yok 29 9,6 

1 112 37,0 

2 105 34,7 

3 Ve Üzeri 57 18,8 

Gelir Düzeyi 

Ortanın Altı Ve DüĢük 52 17,2 

Orta 170 56,1 

Ortanın Üstünde Ve Yüksek 81 26,7 

Romantik ĠliĢki Varlığı 

Var 107 35,3 

Yok 196 64,7 

Bakım Veren Ebeveyn Ġle ĠliĢki 

Kötü 18 5,9 

Ġyi 154 50,8 

Çok Ġyi 131 43,2 

Anne Babanın Hayatta Olması 

Anne Baba Sağ 284 93,7 

Anne Veya Baba Sağ Değil 19 6,3 

Anne Baba Birlikteliği 

Birlikte 268 88,4 

Ayrı 35 11,6 

Kronik Hastalık Varlığı 

Var 37 12,2 

Yok 266 87,8 

Sigara Alkol Madde Kullanımı 

Var 129 42,6 

Yok 174 57,4 

Sosyal Medyada Geçirilen Süre 

YaklaĢık 2 Saat Ve Altı 68 22,4 

2 Saatten Fazla 235 77,6 
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AraĢtırmaya katılım sağlayan öğrencilerin cinsiyete göre dağılımına 

bakıldığında 184'ü (%60,7) kadın katılımcılardan oluĢurken, 119'u (%39,3) erkek 

katılımcı olarak dağılmaktadır. Yapılan çalıĢmada öğrenciler yaĢa göre 269'u 

(%88,8) 25 ve altı, 34'ü (%11,2) 25 üzeri olarak dağılmaktadır.Öğrenciler eğitim 

durumuna göre 290'ı (%95,7) üniversite, 13'ü (%4,3) yüksek lisans ve üzeri 

olarak dağılmaktadır.Öğrenciler kardeĢ sayısına göre 29'u (%9,6) yok, 112'si 

(%37,0) 1, 105'i (%34,7) 2, 57'si (%18,8) 3 ve üzeri olarak 

dağılmaktadır.Öğrenciler gelir düzeyine göre 52'si (%17,2) ortanın altı ve düĢük, 

170'i (%56,1) orta, 81'i (%26,7) ortanın üstünde ve yüksek olarak 

dağılmaktadır.Öğrenciler romantik iliĢki varlığına göre 107'si (%35,3) var, 196'sı 

(%64,7) yok olarak dağılmaktadır.Öğrenciler bakım veren ebeveyn ile iliĢkiye 

göre 18'i (%5,9) kötü, 154'ü (%50,8) iyi, 131'i (%43,2) çok iyi olarak 

dağılmaktadır.Öğrenciler anne babanın hayatta olmasına göre 284'ü (%93,7) anne 

baba sağ, 19'u (%6,3) anne veya baba sağ değil olarak dağılmaktadır.Öğrenciler 

anne baba birlikteliğine göre 268'i (%88,4) birlikte, 35'i (%11,6) ayrı olarak 

dağılmaktadır.Öğrenciler kronik hastalık varlığına göre 37'si (%12,2) var, 266'sı 

(%87,8) yok olarak dağılmaktadır.Öğrenciler sigara alkol madde kullanımına göre 

129'u (%42,6) var, 174'ü (%57,4) yok olarak dağılmaktadır.Öğrenciler sosyal 

medyada geçirilen süreye göre 68'i (%22,4) yaklaĢık 2 saat ve altı, 235'i (%77,6) 

2 saatten fazla olarak dağılmaktadır. 

B. Nomofobi, Algılanan Sosyal Destek Ve YaĢam Doyumu Puan Ortalamaları 

Öğrencilerin nomofobiye yönelik; minimum-maksimum düzeyleri, standart 

sapma ve aritmetik ortalama düzeyleri aĢağıda belirtilmektedir. 

Çizelge 3. Nomofobi Puan Ortalamaları 

 N Ort Ss Min. Maks. 

Bilgiye EriĢememe 303 4,526 1,480 1,000 7,000 

Bağlantıyı Kaybetmeme 303 3,974 1,576 1,000 7,000 

ĠletiĢim Kuramama 303 4,397 1,569 1,000 7,000 

Rahatlıktan Vazgeçmek 303 2,964 1,603 1,000 7,000 

Öğrencilerin “bilgiye eriĢememe” ortalamaları 4,526±1,480 (Min=1; 

Maks=7), “bağlantıyı kaybetmeme” ortalamaları 3,974±1,576 (Min=1; Maks=7), 

“iletiĢim kuramama” ortalamaları 4,397±1,569 (Min=1; Maks=7), “rahatlıktan 

vazgeçmek” ortalamaları 2,964±1,603 (Min=1; Maks=7) olarak saptanmıĢtır.  
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Öğrencilerin algılanan sosyal desteğe yönelik; minimum-maksimum 

düzeyleri, standart sapma ve aritmetik ortalama düzeyleri aĢağıda yer almaktadır.  

Çizelge 4. Algılanan Sosyal Destek Puan Ortalamaları 

 N Ort Ss Min. Maks. 

Algılanan Sosyal Destek 

Toplam 

303 61,842 14,340 17,000 84,000 

Aileden Algılanan Sosyal 

Destek 

303 21,043 5,002 4,000 28,000 

Özel Ġnsandan Algılanan 

Sosyal Destek 

303 21,053 5,057 4,000 28,000 

ArkadaĢtan Algılanan Sosyal 

Destek 

303 19,746 5,931 6,000 28,000 

Öğrencilerin “algılanan sosyal destek toplam” ortalaması 61,842±14,340 

(Min=17; Maks=84), “aileden algılanan sosyal destek” ortalamaları 

incelendiğinde 21,043±5,002 (Min=4; Maks=28), “özel insandan algılanan sosyal 

destek” ortalamaları 21,053±5,057 (Min=4; Maks=28), “arkadaĢtan algılanan 

sosyal destek” ortalamaları ise 19,746±5,931 (Min=6; Maks=28) olarak 

saptanmıĢtır. 

Çizelge 5. YaĢam Doyumu Puan Ortalaması 

 N Ort Ss Min. Maks. 

YaĢam Doyumu 303 15,825 4,632 5,000 25,000 

Öğrencilerin “yaĢam doyumu” ortalaması 15,825±4,632 (Min=5; Maks=25) 

olarak saptanmıĢtır. 

C. Nomofobi Puanlarının Tanımlayıcı Özelliklere Göre KarĢılaĢtırılması 

Çizelge 6. Rahatlıktan Vazgeçmek Puanlarının Cinsiyete Göre FarklılaĢma 

Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

T Sd P 

Rahatlıktan Vazgeçmek Kadın 184 3,111 1,557 0,115 1,987 301 0,048 

Erkek 119 2,738 1,653 0,152 

Öğrencilerin cinsiyete göre rahatlıktan vazgeçmek puanları incelendiğinde 

anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuĢtur. (t (301)=1.987; p=0.048<0,05). Kadın 

katılımcıların rahatlıktan vazgeçmek puanları (x =3,111), erkek katılımcıların 

rahatlıktan vazgeçmek puanlarından (x =2,738) daha yüksek bulunmuĢtur. Bu 
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sonuç doğrultusunda kadınların rahatlıktan vazgeçme düzeyleri erkeklere göre 

daha fazla olduğu söylenebilir. 

Çizelge 7. Bilgiye EriĢememe Puanlarının YaĢa Göre FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Bilgiye EriĢememe 25 Ve Altı 269 4,580 1,443 0,088 1,804 301 0,072 

25 Üzeri 34 4,096 1,711 0,293 

Öğrencilerin bilgiye eriĢememe puanları yaĢa göre anlamlı farklılık 

göstermemektedir (p= 0,072>0,05). Bu sonuç doğrultusunda yaĢ faktörünün 

bilgiye eriĢememe düzeylerini etkilemediği söylenebilir. 

Çizelge 8. Bağlantıyı Kaybetmeme Puanlarının YaĢa Göre FarklılaĢma 

Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Bağlantıyı 

Kaybetmeme 

25 Ve 

Altı 

269 3,986 1,569 0,096 0,381 301 0,703 

25 

Üzeri 

34 3,877 1,650 0,283 

Öğrencilerin bağlantıyı kaybetmeme puanları yaĢa göre anlamlı farklılık 

göstermemektedir (p= 0,703>0,05). Bu sonuç doğrultusunda yaĢ faktörü 

bağlantıyı kaybetmeme düzeyini etkilemediği söylenebilir. 

Çizelge 9. ĠletiĢim Kuramama Puanlarının YaĢa Göre FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

ĠletiĢim Kuramama 25 Ve Altı 269 4,372 1,561 0,095 -

0,775 

301 0,439 

25 Üzeri 34 4,593 1,648 0,283 

Öğrencilerin iletiĢim kuramama puanları incelendiğinde yaĢa göre anlamlı 

bir farklılık göstermediği bulunmuĢtur. (p= 0,439>0,05). Bu sonuç doğrultusunda 

yaĢ faktörünün iletiĢim kuramama düzeyini etkilemediği söylenebilir.  

Çizelge 10. Rahatlıktan Vazgeçmek Puanlarının Sosyal Medyada Geçirilen 

Süreye Göre FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

T Sd P 

Rahatlıktan 

Vazgeçmek 

YaklaĢık 2 

Saat Ve Altı 

68 2,329 1,323 0,160 -

3,789 

301 0,000 

2 Saatten Fazla 235 3,148 1,633 0,107 
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Öğrencilerin sosyal medyada geçirilen süreye göre rahatlıktan vazgeçmek 

puanları anlamlı bir farklılık göstermektedir (t (301)=-3.789; p=0.000<0,05). 2 

saatten fazla olanların rahatlıktan vazgeçmek puanları (x =3,148), yaklaĢık 2 saat 

ve altı olanların rahatlıktan vazgeçmek puanlarından (x =2,329) yüksek 

bulunmuĢtur. Bu sonuç doğrultusunda sosyal medyada geçirilen sürenin 

rahatlıktan vazgeçmek düzeyini etkilediği söylenebilir. 

Çizelge 11. Bilgiye EriĢememe Puanlarının Anne Baba Birlikteliğine Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Bilgiye EriĢememe Birlikte 268 4,551 1,469 0,090 0,837 301 0,403 

Ayrı 35 4,329 1,576 0,266 

Öğrencilerin bilgiye eriĢememe puanları anne baba birlikteliğine göre 

anlamlı bir farklılık göstermediği bulunmuĢtur (p= 0,403 > 0,05). Bu sonuç 

doğrultusunda anne baba birlikteliğinin bilgiye eriĢememe düzeyini etkilemediği 

söylenebilir. 

Çizelge 12. Bağlantıyı Kaybetmeme Puanlarının Anne Baba Birlikteliğine Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Bağlantıyı 

Kaybetmeme 

Birlikte 268 3,988 1,573 0,096 0,442 301 0,659 

Ayrı 35 3,863 1,616 0,273 

Öğrencilerin bağlantıyı kaybetmeme puanları anne baba birlikteliğine göre 

anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p= 0,659 > 0,05). Bu sonuç doğrultusunda 

anne baba birlikteliğinin bağlantıyı kaybetme düzeyini etkilemediği söylenebilir.  

Çizelge 13. ĠletiĢim Kuramama Puanlarının Anne Baba Birlikteliğine Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

T Sd P 

ĠletiĢim Kuramama Birlikte 268 4,396 1,554 0,095 -

0,033 

301 0,974 

Ayrı 35 4,405 1,708 0,289 

Öğrencilerin iletiĢim kuramama puanları anne baba birlikteliğine göre 

anlamlı farklılık göstermemektedir (p= 0,974 > 0,05). Bu sonuç doğrultusunda 

anne baba birlikteliğinin iletiĢim kuramama düzeyini etkilemediği söylenebilir. 
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D. Algılanan Sosyal Destek Puanlarının Tanımlayıcı Özelliklere Göre 

KarĢılaĢtırılması 

Çizelge 14. ArkadaĢtan Algılanan Sosyal Destek Puanının Bakım Veren 
Ebeveyn Ile IliĢkiye Göre FarklılaĢma Durumu 

f, x ve ss Değerleri ANOVA Sonuçları  

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P Fark 

ArkadaĢtan 
Algılanan Sosyal 

Destek 

Kötü 18 20,833 6,492 G. 
Arası 

771,825 2 385,912 11,752 0,000 3>1 
3>2 

Ġyi 154 18,182 5,845 G. Ġçi 9851,608 300 32,839 

Çok 
Ġyi 

131 21,435 5,483 Toplam 10623,432 302 0,000 

Öğrencilerin bakım veren ebeveyn ile iliĢkiye göre arkadaĢtan algılanan 

sosyal destek puanları anlamlı bir farklılık göstermektedir (F (2, 300)=11,752; 

p=0,000<0.05). Farkın sebebi ise; çok iyi olanların arkadaĢtan algılanan sosyal 

destek puanlarının (x =21,435), iyi olanların arkadaĢtan algılanan sosyal destek 

puanlarından (x =18,182) yüksek olmasıdır. Bu sonuç doğrultusunda bakım veren 

ebeveyn ile olan iliĢkinin arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyini etkilediği 

söylenebilir. 

Çizelge 15. Algılanan Sosyal Destek Puanının KardeĢ Sayısına Göre 
FarklılaĢma Durumu 

f, x ve ss Değerleri ANOVA Sonuçları 

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P 

Algılanan 

Sosyal 

Destek 

Toplam 

Yok 29 60,345 15,456 G. 

Arası 

140,664 3 46,888 0,226 0,878 

1 112 62,384 13,981 G. Ġçi 61959,733 299 207,223 

2 105 62,105 14,036 Toplam 62100,396 302 0,000 

3 Ve 

Üzeri 

57 61,053 15,286  

Öğrencilerin algılanan sosyal destek toplam puanları kardeĢ sayısına göre 

anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p= 0,226 > 0.05). Bu sonuç doğrultusunda 

kardeĢ sayısının algılanan sosyal destek düzeyini etkilemediği söylenebilir.  

Çizelge 16. Aileden Algılanan Sosyal Destek Puanının KardeĢ Sayısına Göre 
FarklılaĢma Durumu 

f, x ve ss Değerleri ANOVA Sonuçları 

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P 

Aileden 

Algılanan 

Sosyal 

Destek 

Yok 29 20,172 5,092 G. 

Arası 

36,743 3 12,248 0,487 0,692 

1 112 21,384 4,879 G. Ġçi 7519,700 299 25,149 

2 105 20,914 4,680 Toplam 7556,442 302 0,000 

3 Ve 

Üzeri 

57 21,053 5,783  

Öğrencilerin aileden algılanan sosyal destek puanları kardeĢ sayısına göre 

anlamlı bir farklılık göstermediği bulunmuĢtur (p= 0,692 > 0.05). Bu sonuç 



42 

doğrultusunda kardeĢ sayısının aileden algılanan sosyal destek düzeyini 

etkilemediği söylenebilir. 

Çizelge 17. Özel Ġnsandan Algılanan Sosyal Destek Puanının KardeĢ Sayısına 
Göre FarklılaĢma Durumu 

f, x ve ss Değerleri ANOVA Sonuçları 

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P 

Özel 

Ġnsandan 

Algılanan 

Sosyal Destek 

Yok 29 21,172 5,169 G. 

Arası 

25,138 3 8,379 0,325 0,807 

1 112 21,170 5,062 G. Ġçi 7698,017 299 25,746 

2 105 21,219 4,924 Toplam 7723,155 302 0,000 

3 Ve 

Üzeri 

57 20,456 5,319  

Öğrencilerin özel insandan algılanan sosyal destek puanları kardeĢ sayısına 

göre anlamlı farklılık göstermemektedir (p= 0,807 > 0.05). Bu sonuca göre özel 

insandan algılanan sosyal destek düzeyi bireyin kardeĢe sahip olmasına ya da 

kardeĢ sayısına göre farklılaĢmadığı söylenebilir. 

Çizelge 18. ArkadaĢtan Algılanan Sosyal Destek Puanlarının Cinsiyete Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

T Sd P 

ArkadaĢtan Algılanan 

Sosyal Destek 

Kadın 184 20,250 5,730 0,422 1,847 301 0,066 

Erkek 119 18,966 6,173 0,566 

Cinsiyete göre öğrencilerin arkadaĢtan algılanan sosyal destek puanları 

anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p= 0,066 > 0,05). Bu sonuca göre cinsiyet 

faktörünün arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyini etkilemediği söylenebilir.  

Çizelge 19. Algılanan Sosyal Destek Toplam Puanlarının YaĢa Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

T Sd P 

Algılanan Sosyal 

Destek Toplam 

25 Ve 

Altı 

269 61,744 14,189 0,865 -

0,334 

301 0,738 

25 Üzeri 34 62,618 15,686 2,690 

Öğrencilerin algılanan sosyal destek toplam puanları yaĢa göre anlamlı bir 

farklılık göstermediği bulunmuĢtur. (p= 0,738 > 0,05). Bu sonuç doğrultusunda 

yaĢ faktörünün algılanan sosyal destek düzeyini etkilemediği söylenebilir. 
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Çizelge 20. Aileden Algılanan Sosyal Destek Puanlarının YaĢa Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Aileden Algılanan 

Sosyal Destek 

25 Ve 

Altı 

269 21,126 4,941 0,301 0,817 301 0,415 

25 Üzeri 34 20,382 5,494 0,942 

Öğrencilerin aileden algılanan sosyal destek puanlarına bakıldığında yaĢa 

göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p=0,415 > 0,05). Bu sonuç 

doğrultusunda yaĢ faktörünün aileden algılanan sosyal destek düzeyini 

etkilemediği söylenebilir. 

Çizelge 21. Özel Ġnsandan Algılanan Sosyal Destek Puanlarının YaĢa Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

Özel Ġnsandan 

Algılanan Sosyal 

Destek 

25 Ve 

Altı 

269 20,996 4,994 0,304 -

0,547 

301 0,585 

25 Üzeri 34 21,500 5,594 0,959 

Çizelge 21‟e bakıldığında öğrencilerin özel insandan algılanan sosyal destek 

puanları yaĢa göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p=0,585 > 0,05). Bu 

sonuca göre yaĢ faktörünün özel insandan algılanan sosyal destek düzeyini 

etkilemediği söylenebilir. 

E. YaĢam Doyumu Puanlarının Tanımlayıcı Özelliklere Göre KarĢılaĢtırılması 

Çizelge 22.  YaĢam Doyumu Puanlarının YaĢa Göre FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

YaĢam Doyumu 25 Ve Altı 269 15,747 4,571 0,279 -0,823 301 0,411 

25 Üzeri 34 16,441 5,118 0,878 

Öğrencilerin yaĢam doyumu puanları yaĢa göre anlamlı bir farklılık 

göstermemektedir (p=0,411 > 0,05). Bu sonuç doğrultusunda yaĢ faktörünün 

yaĢam doyum düzeyini etkilemediği söylenebilir. 

Çizelge 23. YaĢam Doyumu Puanlarının Romantik ĠliĢki Varlığına Göre 
FarklılaĢma Durumu 

Puan Gruplar N X Ss Shx T-Testi 

t Sd P 

YaĢam Doyumu Var 107 16,542 4,630 0,448 2,001 301 0,046 

Yok 196 15,434 4,598 0,328 
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Öğrencilerin romantik iliĢki varlığına göre yaĢam doyumu puanları arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur (t(301)=2.001; p=0.046<0,05). Romantik ı liĢkisi 

olanların yaĢam doyumu puanları (x =16,542), romantik ı liĢkisi olmayanların 

yaĢam doyumu puanlarından (x =15,434) yüksek bulunmuĢtur. Bu sonuç 

doğrultusunda romantik iliĢkinin varlığının yaĢam doyum düzeyini etkilediği 

söylenebilir. 

F. Nomofobi, Algılanan Sosyal Destek Ve YaĢam Doyumu Arasındaki ĠliĢkiler 

Öğrencilerin Nomofobi,  YaĢam Doyumu Ve Algılanan Sosyal Destek 

düzeylerini belirleyen boyutların arasındaki iliĢkiler korelasyon analizi ile 

incelenmiĢ ve analiz sonuçları aĢağıda belirtilmiĢtir. 
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Çizelge 24. Nomofobi, Algılanan Sosyal Destek Ve YaĢam Doyumu Puanları Arasında Korelasyon Analizi 

  Bilgiye 

EriĢememe 

Bağlantıyı 

Kaybetmeme 

ĠletiĢim 

Kuramama 

Rahatlıktan 

Vazgeçmek 

Algılanan 

Sosyal 

Destek 

Toplam 

Aileden 

Algılanan 

Sosyal 

Destek 

Özel 

Ġnsandan 

Algılanan 

Sosyal 

Destek 

ArkadaĢtan 

Algılanan 

Sosyal Destek 

YaĢam 

Doyumu 

Bilgiye 

EriĢememe 

r 1,000         

p 0,000         

Bağlantıyı 

Kaybetmeme 

r 0,549** 1,000        

p 0,000 0,000        

ĠletiĢim 

Kuramama 

r 0,394** 0,542** 1,000       

p 0,000 0,000 0,000       

Rahatlıktan 

Vazgeçmek 

r 0,430** 0,594** 0,467** 1,000      

p 0,000 0,000 0,000 0,000      

Algılanan 

Sosyal Destek 

Toplam 

r 0,018 0,041 0,083 0,058 1,000     

p 0,753 0,472 0,148 0,318 0,000     

Aileden 

Algılanan 

Sosyal Destek 

r 0,025 0,025 0,098 0,016 0,872** 1,000    

p 0,670 0,659 0,090 0,786 0,000 0,000    

Özel Ġnsandan 

Algılanan 

Sosyal Destek 

r 0,031 0,112 0,079 0,074 0,871** 0,602** 1,000   

p 0,586 0,051 0,168 0,201 0,000 0,000 0,000   

ArkadaĢtan 

Algılanan 

Sosyal Destek 

r -0,004 -0,017 0,051 0,063 0,939** 0,752** 0,747** 1,000  

p 0,949 0,770 0,373 0,274 0,000 0,000 0,000 0,000  

YaĢam 

Doyumu 

r -0,036 0,043 -0,006 0,078 0,382** 0,231** 0,448** 0,346** 1,000 

p 0,535 0,456 0,919 0,173 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 

*<0,05; **<0,01; Pearson Korelasyon Analizi 

Not: Nomofobi ile yaĢam doyumu arasında korelasyon olmadığı için aracılık bakılamıyor. 
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Bilgiye eriĢememe, bağlantıyı kaybetmeme, iletiĢim kuramama, rahatlıktan 

vazgeçmek, algılanan sosyal destek toplam, aileden algılanan sosyal destek, özel 

insandan algılanan sosyal destek, arkadaĢtan algılanan sosyal destek, yaĢam 

doyumu, puanları arasındaki korelasyon analizleri incelendiğinde; bağlantıyı 

kaybetmeme ve bilgiye eriĢememe arasında r=0.549 pozitif orta (p=0,000<0.05), 

iletiĢim kuramama ve bilgiye eriĢememe arasında r=0.394 pozitif zayıf 

(p=0,000<0.05), iletiĢim kuramama ve bağlantıyı kaybetmeme arasında r=0.542 

pozitif orta (p=0,000<0.05), rahatlıktan vazgeçmek ve bilgiye eriĢememe arasında 

r=0.43 pozitif zayıf (p=0,000<0.05), rahatlıktan vazgeçmek ile bağlantıyı 

kaybetmeme arasında r=0.594 pozitif orta (p=0,000<0.05), rahatlıktan vazgeçmek 

ile iletiĢim kuramama arasında r=0.467 pozitif zayıf (p=0,000<0.05), aileden 

algılanan sosyal destek ve algılanan sosyal destek toplam arasında r=0.872 pozitif 

yüksek (p=0,000<0.05), özel insandan algılanan sosyal destek ile algılanan sosyal 

destek toplam arasında r=0.871 pozitif yüksek (p=0,000<0.05), özel insandan 

algılanan sosyal destek ile aileden algılanan sosyal destek arasında r=0.602 

pozitif orta (p=0,000<0.05), arkadaĢtan algılanan sosyal destek ile algılanan 

sosyal destek toplam arasında r=0.939 pozitif çok yüksek (p=0,000<0.05), 

arkadaĢtan algılanan sosyal destek ile aileden algılanan sosyal destek arasında 

r=0.752 pozitif yüksek (p=0,000<0.05), arkadaĢtan algılanan sosyal destek ile 

özel insandan algılanan sosyal destek arasında r=0.747 pozitif yüksek 

(p=0,000<0.05), yaĢam doyumu ve algılanan sosyal destek toplam arasında 

r=0.382 pozitif zayıf (p=0,000<0.05), yaĢam doyumu ve aileden algılanan sosyal 

destek arasında r=0.231 pozitif çok zayıf (p=0,000<0.05), yaĢam doyumu ile özel 

insandan algılanan sosyal destek arasında r=0.448 pozitif zayıf (p=0,000<0.05), 

yaĢam doyumu ve arkadaĢtan algılanan sosyal destek arasında r=0.346 pozitif 

zayıf (p=0,000<0.05) düzeyde korelasyon olduğu bulunmuĢtur. AraĢtırmadaki 

diğer değiĢkenler arasında korelasyon iliĢkileri istatistiksel olarak anlamlı 

olmadığı bulunmuĢtur (p>0.05). 

Bu bulgulara göre Nomofobi ile yaĢam doyumu arasında korelasyon 

olmadığı için aracılıktan söz edilememektedir. 
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Çizelge 25. Algılanan Sosyal Desteğin YaĢam Doyumu Üzerine Etkisi 

Bağımsız 

DeğiĢken 

Standart 

EdilmemiĢ 

Katsayılar 

Standart 

EdilmiĢ 

Katsayılar 

T P %95 Güven 

Aralığı 

B SE ß Alt Üst 

Sabit 8,203 1,092  7,509 0,000 6,054 10,353 

Algılanan 

Sosyal Destek 

Toplam 

0,123 0,017 0,382 7,161 0,000 0,089 0,157 

*Bağımlı DeğiĢken=YaĢam Doyumu, R=0,382; R
2
=0,143; F=51,283; p=0,000; 

Durbin Watson Değeri=1,807 

Algılanan sosyal destek toplam ve yaĢam doyumu arasındaki neden sonuç 

iliĢkisini belirlemek amacıyla yapılmıĢ olan regresyon analizi anlamlı olarak 

bulunmuĢtur (F=51,283; p=0,000<0.05). YaĢam doyumu düzeyindeki toplam 

değiĢim %14.3 oranında algılanan sosyal destek toplam tarafından 

açıklanmaktadır (R
2
=0,143). Algılanan sosyal destek toplam yaĢam doyumu 

düzeyini arttırmaktadır (ß=0,382). 

Çizelge 26. Algılanan Sosyal Destek Alt Boyutlarının YaĢam Doyumu Üzerine 
Etkisi 

Bağımsız 

DeğiĢken 

Standart 

EdilmemiĢ 

Katsayılar 

Standart 

EdilmiĢ 

Katsayılar 

T p %95 Güven 

Aralığı 

B SE ß Alt Üst 

Sabit 7,939 1,169  6,790 0,000 5,638 10,240 

Aileden Algılanan 

Sosyal Destek 

-0,101 0,073 -0,109 -1,391 0,165 -0,244 0,042 

Özel Ġnsandan 

Algılanan Sosyal 

Destek 

0,402 0,071 0,439 5,649 0,000 0,262 0,543 

ArkadaĢtan 

Algılanan Sosyal 

Destek 

0,078 0,074 0,100 1,061 0,289 -0,067 0,223 

*Bağımlı DeğiĢken=YaĢam Doyumu, R=0,454; R
2
=0,198; F=25,909; p=0,000; 

Durbin Watson Değeri=1,767 

Aileden algılanan sosyal destek, özel insandan algılanan sosyal destek ve 

arkadaĢtan algılanan sosyal destek ile yaĢam doyumu arasındaki neden sonuç 

iliĢkisini belirlemek için regresyon analizi yapılmıĢ ve regresyon analizi anlamlı 

bulunmuĢtur (F=25,909; p=0,000<0.05). YaĢam doyumu düzeyindeki toplam 

değiĢim %19.8 oranında aileden algılanan sosyal destek, özel insandan algılanan 

sosyal destek ve arkadaĢtan algılanan sosyal destek tarafından açıklanmaktadır 

(R
2
=0,198). Aileden algılanan sosyal destek yaĢam doyumu düzeyini 
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etkilememektedir (p=0.165>0.05). Özel Ġnsandan algılanan sosyal destek yaĢam 

doyumu düzeyini arttırmaktadır (ß=0,439). ArkadaĢtan algılanan sosyal destek 

yaĢam doyumu düzeyini etkilememektedir (p=0.289>0.05). 
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V. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

ÇalıĢmanın bu kısmında elde edilen bulgular ve araĢtırmanın hipotezleri 

tartıĢılmakta ve gelecekteki araĢtırmalar için öneriler verilmekte, araĢtırmanın 

sınırlılıklarından bahsedilmektedir. 

A. TartıĢma 

Ġnsanlar hayatlarında karĢılaĢtıkları stresli durumlar karĢısında bulundukları 

çevreden sosyal destek alma ihtiyacı hissederler. Aldıkları sosyal destek ile 

yaĢadıkları olumsuz olaylara daha farklı bir bakıĢ açısıyla bakarak bu süreci daha 

sağlıklı bir Ģekilde yönetebilirler. Bireyin aldığı sosyal destek kadar algıladığı 

sosyal destekte fazlasıyla önemlidir. Bir problem yaĢadığında ya da bir problemle 

karĢı karĢıya kalmadığı halde ihtiyacı olduğu zaman ailesinden ve 

arkadaĢlarından bu desteği alabileceğini biliyor olmak kiĢiyi iyi hissettirmekte, 

yaĢadığı ya da yaĢayabileceği olumsuz durumları daha hızlı ve sağlıklı 

atlatabilmektedir. 

KiĢinin kendi yaĢamından bahsederken olumlu bahsetmesi yaĢam 

doyumunu ifade etmektedir. Her bireyin, yaĢamdan aldığı doyum farklıdır. Çünkü 

bireylerin hayat standartları, hayattan beklentileri farklıdır. KiĢinin kendi hayatı 

için oluĢturduğu standartları ve bu standartların ne kadarının gerçekleĢtiği yaĢam 

doyum düzeyini belirler. 

Teknolojinin geliĢmesiyle birlikte sosyalleĢme kavramı akıllı telefonlar için 

de kullanılmaya baĢlanmıĢtır. KiĢiler akıllı telefonlarıyla kurdukları iletiĢimde 

kendilerini daha iyi ifade edebildiklerini düĢünmektedirler. Birçok Ģey de olduğu 

gibi gereğinden fazla akıllı telefon kullanımı birtakım sorunların oluĢmasına 

sebep olmaktadır. Nomofobi bu problemlerden biridir. KiĢi akıllı telefonundan 

uzakta kaldığında yoksunluk belirtileri göstermekte ve problemli davranıĢlarda 

bulunabilmektedir. 
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Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek, nomofobi ve yaĢam 

doyum arasındaki iliĢkiye bakıldığında, çalıĢmadan elde edilen verilere göre, 

algılanan sosyal destek, nomofobi ve yaĢam doyum arasındaki iliĢki yaĢa, 

cinsiyete, romantik iliĢki varlığına, kardeĢ sayısına, anne baba birlikteliğine göre 

etkileme ve yordama biçimlerinde farklılıklar meydana getirmektedir. 

Bu araĢtırma Üniversite Öğrencilerinde Algılanan Sosyal Destek Nomofobi 

ve YaĢam Doyumu Arasındaki ĠliĢkiyi incelemektedir. Bu doğrultuda 2 farklı ana 

hipotezin ve 18 farklı alt hipotezin doğruluğu sınanmıĢtır: 

 Ana Hipotez 

H1: Algılanan sosyal destek düzeyi arttıkça  yaĢam doyum düzeyi 

artmaktadır. 

H2: YaĢam doyum düzeyi azaldıkça nomofobi düzeyi artmaktadır. 

 Alt Hipotez 

H1: Üniversite öğrencilerinde rahatlıktan vazgeçme düzeyi cinsiyete göre 

farklılaĢmaktadır. 

H2: Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H3: Üniversite öğrencilerinde bağlantıyı kaybetmeme düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H4: Üniversite öğrencilerinde iletiĢim kuramama düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H5: Üniversite öğrencilerinde rahatlıktan vazgeçme düzeyi sosyal medyada 

geçirilen süreye göre farklılaĢmaktadır. 

H6: Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 

H7: Üniversite öğrencilerinde bağlantıyı kaybetmeme düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 

H8: Üniversite öğrencileriende iletiĢim kuramama düzeyi anne baba 

birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır. 
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H9: Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyi 

bakım veren ebeveyn ile iliĢkiye göre farklılaĢmaktadır. 

H10: Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek düzeyi kardeĢ 

sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H11: Üniversite öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi 

kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H12: Üniversite öğrencilerinde özel insandan algılanan sosyal destek 

düzeyi kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır. 

H13: Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan algılanan sosyal destek düzeyi 

cinsiyete göre farklılaĢmaktadır. 

H14: Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek toplam puanları yaĢa 

göre farklılaĢmaktadır. 

H15: Üniversite öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi yaĢa 

göre farklılaĢmaktadır. 

H16: Üniversite öğrencilerinde özel insandan algılanan sosyal destek düzeyi 

yaĢa göre farklılaĢmaktadır. 

H17: Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır. 

H18: Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu düzeyi romantik iliĢki 

varlığına göre değiĢmektedir. 

Ana hipotez: AraĢtırmada H1‟i oluĢturan “Algılanan sosyal destek düzeyi 

arttıkça  yaĢam doyum düzeyi artmaktadır.” ile ilgili bulgular incelendiğinde 

algılanan sosyal destek ile yaĢam doyumu arasındaki neden sonuç iliĢkisini 

belirlemek için regresyon analizi yapılmıĢ ve yapılan regresyon analizi anlamlı 

bulunmuĢtur. Algılanan sosyal destek toplam yaĢam doyumu düzeyini 

arttırmaktadır. YaĢam doyumu ile algılanan sosyal destek arasında pozitif yönde 

korelasyon bulunmuĢtur. Alanyazındaki diğer çalıĢmalar incelendiğinde mevcut 

araĢtırmayla benzer sonuçlar elde edilmiĢtir. Yapılan çalıĢmada algılanan sosyal 

destek düzeyi yüksek olan annelerin yaĢam doyumunun da yüksek olduğu 

sonucuna varılmıĢtır (Meral ve Cavkaytar, 2014). Bir diğer çalıĢmada algılanan 
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sosyal destek düzeyinin aile, arkadaĢ, özel insan alt boyutları ile yaĢam doyumu 

arasında anlamlı pozitif yönde ikiĢki bulunmuĢtur (Demir, 2021). 

AraĢtırmada H2‟yi oluĢturan “YaĢam doyum düzeyi azaldıkça nomofobi 

düzeyi artmaktadır.” ile ilgili bulgular incelendiğinde nomofobi ve yaĢam 

doyumu arasında korelasyon olmadığı için aracılıktan söz edilememektedir. 

Alanyazındaki yaĢam doyumu ile nomofobi arasındaki iliĢkiyi inceleyen farklı 

çalıĢmalara bakıldığında mevcut çalıĢmadan daha farklı sonuçlar elde edi lmiĢtir. 

Yapılan çalıĢmadan elde edilen bulgulara göre yaĢam doyumunun yapılan 

regresyon sonucuna göre nomofobi üzerinde yüksek düzeyde etkiye sahip olduğu 

sonucu elde edilmektedir. Nomofobi yaĢam doyum üzerinde anlamlı bir etkiye 

sahip ve nomofobinin 1.alt faktörü, 2.alt faktörü, 3.alt faktörü ve 4.alt faktörü 

yaĢam doyumu üzerinde yine aynı Ģekilde anlamlı bir etkiye sahiptir sonucuna 

varılmaktadır (AktaĢ, 2019). Yapılan bir diğer çalıĢmada araĢtırmaya katılan 

katılımcıların, nomofobinin alt boyutlarından olan bilgiye eriĢememe, çevrimiçi 

bağlantıyı kaybetme ve iletiĢim kuramama alt boyutlarından aldıkları puan ile 

yaĢam doyumu ölçeğinden aldıkları puan incelendiğinde aralarında anlamlı 

farklılaĢma bulunamamıĢtır ancak nomofobinin bir diğer alt boyutu olan 

rahatlıktan feragat etme boyutundan alınan puanlar arasında anlamlı iliĢkinin 

olduğu görülmektedir (Derinyar, 2022). 

Alt Hipotez: AraĢtırmada H1‟ü oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde 

rahatlıktan vazgeçme düzeyi cinsiyete göre farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular 

incelendiğinde öğrencilerin cinsiyete göre rahatlıktan vazgeçmek puanları anlamlı 

farklılık göstermektedir. Yapılan çalıĢmanın bulgularına göre kadınların 

rahatlıktan vazgeçmek puanları, erkeklerin rahatlıktan vazgeçmek puanlarından 

yüksek bulunmuĢtur. Nomofobinin boyutlarından olan rahatlıktan vazgeçmek 

boyutu yapılan çalıĢmaya bakıldığında cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

gösterirken yapılan diğer çalıĢmalara bakıldığından nomofobi düzeyi cinsiyetler 

arasında anlamlı bir farklılık göstermemiĢtir (Göçü, 2022). Bir baĢka çalıĢmaya 

bakıldığında yine aynı Ģekilde kadın öğrenciler ile erkek öğrencilerin nomofobi 

düzeyleri arasında anlamlı  fark olmadığı görülmüĢtür (Günlü, 2021). 

Alanyazındaki diğer çalıĢmalar incelendiğinde ise kadın öğrenciler ile erkek 

öğrencilerin nomofobi düzeyleri arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢ ve kadın 

öğrencilerin nomofobi düzeyleri erkek öğrencilerin nomofobi düzeylerinden  
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daha yüksek olduğu bulunmuĢtur (Gezgin, ġumuer, Arslan, Yıldırım, 2016). 

Cinsiyet ve nomofobi arasındaki iliĢikide anlamlı bir fark olduğunu ortaya koyan 

çalıĢmalarda bu farkın nedeninin kadınların erkeklere göre iletiĢim kurmaya daha 

fazla ihtiyaç duymasından kaynaklı olduğu görülmektedir (Günlü, 2021).  

AraĢtırmada H2‟ü oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe 

düzeyi yaĢa göre farklılaĢmaktadır.”,  H3‟yı oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde 

bağlantıyı kaybetmeme düzeyi yaĢa göre farklılaĢmaktadır.” ve H4‟yi oluĢturan “ 

Üniversite öğrencilerinde iletiĢim kuramama düzeyi yaĢa göre farklılaĢmaktadır”   

ile ilgili bulgular birlikte incelenmiĢtir. Bulgular incelendiğide nomofobinin 

boyutlarından olan öğrencilerin bilgiye eriĢememe puanları, bağlantıyı 

kaybetmeme puanları ve iletiĢim kuramama puanları yaĢa göre anlamlı farklılık 

göstermemektedir. Alanyazındaki diğer çalıĢmalar incelendiğinde ise elde edilen 

bulgular sonucunda nomofobi ile yaĢ arasında anlamlı bir fark olduğunu 

göstermektedir (AktaĢ, 2019). Yapılan bir diğer çalıĢma da ise nomofobi ve alt 

boyutlarının yaĢ ile iliĢkisine bakıldığında 36-46 yaĢ üzeri katılımcıların 18-25 

yaĢ arasında olan katılımcılara göre bağlantıyı kaybettiklerinde daha fazla 

kaygılandığı yine aynı Ģekilde 36-46 yaĢ ve üzeri katılımcıların 26-35 yaĢ 

arasında olan katılımcılara göre daha fazla kaygılandıkları söylenebilmektedir 

(Öztürk, 2023). 

AraĢtırmada H5‟yi oluĢturan “: Üniversite öğrencilerinde rahatlıktan 

vazgeçme düzeyi sosyal medyada geçirilen süreye göre farklılaĢmaktadır.” ile 

ilgili bulgular incelendiğinde sosyal medyada geçirilen süre 2 saatten fazla 

olanların rahatlıktan vazgeçmek puanları yaklaĢık olarak 2 saat ve altı olanların 

rahatlıktan vazgemek puanlarından yüksek bulunmuĢtur. Üniversite 

öğrencilerinin sosyal medyada geçirilen süreye göre rahatlıktan vazgeçmek 

puanları anlamlı farklılık göstermektedir.   Yapılan diğer çalıĢmalar 

incelendiğinde çalıĢma saatleri içerisinde internette gezinme süresi ile nomofobi 

ve alt boyutları arasındaki iliĢkiye bakıldığında çalıĢma saatleri içerisinde 

internette 4 saat ve daha üstü gezinen katılımcıların çalıĢma saatleri içerisinde 1 

saat ve daha altı ile 1-3 saat aralığında internette gezinen katılımcılara 

bakıldığında 4 saat ve üzeri internette gezinen katılımcıların nomofobi düzeyi 

daha yüksek bulunmuĢtur. Akıllı telefonların internete eriĢim sağlamadaki rolü 
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düĢünüldüğünde, nomofobi düzeyi fazla olan katılımcıların akıllı telefonları ile 

geçirilen sürenin çoğunu internette harcadıkları düĢünülmektedir (Öztürk, 2023).  

AraĢtırmada H6‟u oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe 

düzeyi anne baba birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır.”, H7‟u oluĢturan 

“Üniversite öğrencilerinde bağlantıyı kaybetmeme düzeyi anne baba birlikteliğine 

göre farklılaĢmaktadır.” ile H8‟u oluĢturan “ Üniversite öğrencilerinde iletiĢim 

kuramama düzeyi anne baba birlikteliğine göre farklılaĢmaktadır.” ile  ilgili 

bulgular birlikte incelenmiĢtir. Öğrencilerin bilgiye eriĢememe puanları, 

bağlantıyı kaybetmeme puanları ve iletiĢim kuramama puanları anne baba 

birlikteliğine göre anlamlı farklılık göstermemektedir. 

AraĢtırmada H9‟i oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan algılanan 

sosyal destek düzeyi bakım veren ebeveyn ile iliĢkiye göre farklılaĢmaktadır.” ile 

ilgili bulgular incelendiğinde üniversite öğrencilerinde öğrencilerin bakım veren 

ebeveyn ile iliĢkiye göre arkadaĢtan algılanan sosyal destek puanları anlamlı bir 

farklılık göstermektedir. Farkın nedeni ise çok iyi olanların arkadaĢtan algılanan 

sosyal destek puanlarının, iyi olanların arkadaĢtan algılanan sosyal destek 

puanlarından daha yüksek olmasısıdır. Alanyazındaki diğer çalıĢmalar 

incelendiğiğinde annenin tutumu ne kadar kızmaktan, korkutmaktan, otoriteden 

ve aĢırı olmaktan uzaksa öğrencinin algıladığı sosyal destekte o düzeyde artar 

(Arslansan, 2022). 

AraĢtırmada H10‟yi oluĢturan “: Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal 

destek düzeyi kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular 

incelendiğinde üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek toplam puanları 

kardeĢ sayısına göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir. H11‟ü oluĢturan 

“Üniversite öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi kardeĢ sayısına 

göre farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular incelendiğinde öğrencilerin aileden 

algılanan sosyal destek puanları kardeĢ sayısına göre anlamlı bir farklılık 

göstermemektedir. AraĢtırmada H12‟ü oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde özel 

insandan algılanan sosyal destek düzeyi kardeĢ sayısına göre farklılaĢmaktadır.” 

ile ilgili bulgular incelendiğinde öğrencilerin özel insandan algılanan sosyal 

destek puanları kardeĢ sayısına göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir. 

Alanyazındaki diğer çalıĢmalara bakıldığında benzer sonuçlar çıkmıĢ ve algılanan 

sosyal destek ile kardeĢ sayısı arasında anlamlı fark görülmemiĢtir (Boğa, 2017). 
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Bir diğer araĢtırmada yine benzer sonuçlar çıkmıĢ ve algılanan sosyal destek ile 

kardeĢ sayısı arasındaki iliĢkiye bakılmak üzere yapılan tek yönlü varyans analizi 

sonucuna bakılarak üniversitede öğrenim gören öğrencilerin algılanan sosyal 

destek toplam puanları ile alt boyut puanları kardeĢ sayısına göre anlamlı  farklılık 

göstermemektedir (Cebeci, 2022).  Algılanan sosyal desteğin alt boyutları ile 

kardeĢ sayısı arasındaki iliĢkiyi inceleyen diğer çalıĢmalara bakıldığında mevcut 

araĢtırmayla benzer sonuçlar çıkmıĢ ve aile desteği ile kardeĢ sayısı arasında 

anlamlı farklılık görülmediği sonucuna ulaĢılmıĢtır (Okanlı, 1999). 

AraĢtırmada H13‟i oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde arkadaĢtan 

algılanan sosyal destek düzeyi cinsiyete göre farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular 

incelendiğinde öğrencilerin arkadaĢtan algılanan sosyal destek puanları cinsiyete 

göre bakıldığında anlamlı bir farklılık göstermemektedir. Alanyazında yapılan 

diğer çalıĢmalara bakıldığında mevcut araĢtırmayla benzer sonuçlar çıkmıĢ ve 

algılanan sosyal destek toplam puanlarının cinsiyet faktörüne göre farklılaĢma 

durumuna bakılmak için yapılmıĢ olan bağımsız gruplar t testi sonucuna göre 

üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek toplam puanı ve özel destek, aile 

desteği ve arkadaĢ desteği alt boyut puanları cinsiyete göre anlamlı bir fark 

göstermediği sonucu bulunmuĢtur (Cebeci, 2022).  Bir diğer çalıĢmada algılanan 

sosyal desteğin cinsiyet alt amacı için incelendiği zaman arkadaĢ, özel bir insan 

ve çok boyutlu algılanan sosyal destek açısından anlamlı bir fark çıkmazken; aile 

alt boyutu anlamlı çıkmaktadır (TopaktaĢ, 2015). 

AraĢtırmada H14‟yı oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal 

destek toplam puanları yaĢa göre farklılaĢmaktadır” ile ilgili bulgular 

incelendiğinde üniversite öğrencilerinin algılanan sosyal destek toplam puanları 

yaĢa göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir. H15‟yi oluĢturan “ Üniversite 

öğrencilerinde aileden algılanan sosyal destek düzeyi yaĢa göre 

farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular incelendiğinde üniversite öğrencilerinin 

aileden algılanan sosyal destek puanları yaĢa göre anlamlı farklılık 

göstermemektedir. AraĢtırmada H16‟i oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde özel 

insandan algılanan sosyal destek düzeyi yaĢa göre farklılaĢmaktadır” ile ilgili 

bulgular incelendiğinde öğrencilerin özel insandan algılanan sosyal destek 

puanları yaĢa göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir. Alanyazındaki diğer 

çalıĢmalara bakıldığında mevcut çalıĢma ile benzer ve farklı sonuçlar olduğu 
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görülmektedir. Yapılan bir diğer çalıĢmada çok boyutlu algılanan sosyal destek 

ölçeğinden elde edilen puanlar ile yaĢ faktörü arasında anlamlı  farklılık 

görüldüğü, 22-29 yaĢ aralığındaki katıımcılarda 30-35 yaĢ aralığındaki 

katılımcılara bakıldığında çok boyutlu algılanan sosyal destek ölçeği toplam 

puanının daha yüksek olduğu tespit edilmektedir. Algılanan sosyal destek ile yaĢ 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmalara bakıldığında yaĢın artmasıyla birlikte 

algılanan sosyal desteğin azaldığı görülen araĢtırmalar da mevcuttur (EkĢioğlu, 

2022). Bir baĢka çalıĢmada yine benzer sonuçlar çıkmıĢ, algılanan sosyal desteğin 

yaĢa göre farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir (Çakır, 1993). Mecvut araĢtırmayla 

benzer sonuçlar olan araĢtırmalarda bulunmaktadır. Yapılan çalıĢmaya göre 

algılanan sosyal destek düzeyi yaĢ değiĢkenine göre anlamlı farklılık 

göstermemektedir (Mumay, 2022). 

AraĢtırmada H17‟u oluĢturan “Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu 

düzeyi yaĢa göre farklılaĢmaktadır.” ile ilgili bulgular incelendiğinde öğrencilerin 

yaĢam doyumu puanları yaĢa göre anlamlı farklılık göstermemektedir. 

Alanyazındaki diğer çalıĢmalar incelendiğinde yaĢam doyum ölçeğinden elde 

edilen puanlar yaĢa göre bir farklılık göstermemektedir (Güçlü, 2022). Bir diğer 

çalıĢmada benzer sonuçlar elde edilmiĢ ve yaĢam doyumu katılımcıların yaĢlarına 

göre farklılaĢmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Çakır, 2022). 

AraĢtırmada H18‟yi oluĢturan “ Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu 

düzeyi romantik iliĢki varlığına göre değiĢmektedir.” ile ilgili bulgular 

incelendiğinde öğrencilerin romantik iliĢki varlığına göre yaĢam doyumu puanları 

anlamlı farklılık göstermektedir. Romantik iliĢkisi olan katılımcıların yaĢam 

doyumu puanları, romantik iliĢkisi olmayan katılımcıların yaĢam doyumu 

puanlarından yüksek bulunmuĢtur. Alanyazındaki diğer çalıĢmalar incelendiğinde 

üniversitede öğrenim gören öğrencilerin yaĢam doyum düzeylerinin romantik 

iliĢki varlığına ya da yokluğuna göre anlamlı bir farklılık görülmediği sonucuna 

ulaĢılmaktadır (Ġnce, 2023). Literatür incelendiğinde mevcut araĢtırmayla benzer 

sonuçlar da elde edilmiĢtir. Yapılan çalıĢma sonucunda romantik iliĢkisi olan 

kiĢilerin yaĢam doyum düzeylerinin daha fazla olduğu tespit edilmiĢtir (Yılmaz 

ve Aslan, 2013). 
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B. Sonuç Ve Öneriler 

Yapılan araĢtırmanın sonucuna göre üniversite öğrencilerinde algılanan 

sosyal destek nomofobi ve yaĢam doyumu arasındaki iliĢki incelendiğinde 

algılanan sosyal destek ile yaĢam doyum arasında  iliĢki bulunmuĢtur. Algılanan 

sosyal destek ile yaĢam doyum arasında neden sonuç iliĢkisini belirlemek 

amacıyla regresyon analizi yapılmıĢ ve regresyon analizi anlamlı bulunmuĢtur. 

Üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek ile yaĢam doyum arasında 

pozitif yönde korelasyon bulunmaktadır. Algılanan sosyal destek yaĢam doyum 

düzeyini arttırmaktadır. AraĢtırmanın bir diğer değiĢkeni olan nomofobi ile 

yaĢam doyumu arasındaki iliĢki incelendiğinde nomofobi ve yaĢam doyumu 

arasında korelasyon bulunamamıĢtır. Nomofobi ile yaĢam doyumu arasında 

korelasyon olmadığı için aracılıktan da söz edilememektedir. Nomofobinin 

rahatlıktan vazgeçme, bilgiye eriĢememe, bağlantıyı kaybetmeme ve iletiĢim 

kuramama alt boyutları ile cinsiyet, yaĢ, sosyal medyada geçirilen süre ve anne 

baba birlikteliği değiĢkenleri ile iliĢkileri incelendiğinde rahatlıktan vazgeçme 

düzeyi cinsiyete göre anlamlı farklılık göstermektedir. Kadınların rahatlıktan 

vazgeçmek puanları erkeklerin rahatlıktan vazgeçmek puanlarından yüksek 

bulunmuĢtur. Üniversite öğrencilerinde bilgiye eriĢememe düzeyi ile yaĢ 

değiĢkeni incelendiğinde yapılan araĢtırmanın bulgularına göre anlamlı farklılık 

bulunamamıĢtır. Nomofobinin bir diğer alt boyutu olan bağlantıyı kaybetmeme 

ile yaĢ değiĢkeni incelendiğinde bağlantıyı kaybetmeme puanları ile yaĢ değiĢkeni 

arasında anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. YaĢ değiĢkenini nomofobinin bir diğer 

alt boyutu olan iletiĢim kuramama ile olan iliĢkisine bakıldığında yine aynı sonuç 

çıkmıĢ ve iletiĢim kuramama puanı yaĢa göre anlamlı farklılık göstermemektedir. 

Sosyal medyada geçirilen süre ile rahatlıktan vazgeçme arasındaki iliĢkiye 

bakıldığında üniversite öğrencilerinde rahatlıktan vazgeçme düzeyi sosyal 

medyada geçirilen süreye göre anlamlı farklılık göstermektedir. Yapılan 

araĢtırmanın bulgularına göre sosyal medyada iki saatten fazla vakit geçirenlerin 

rahatlıktan vazgeçmek puanları sosyal medyada iki saat ve altı vakit geçirenlerin 

rahatlıktan vazgeçmek puanlarına göre yüksek bulunmuĢtur. Bilgiye eriĢememe 

alt boyutu, bağlantıyı kaybetmeme ve iletiĢim kuramama alt boyutu ile anne baba 

birlikteliği incelendiğinde anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır.  
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ArkadaĢtan algılanan sosyal destek ile bakım veren ebeveyn arasındaki 

iliĢkiye bakıldığında  anlamlı  farklılık olduğu bulunmuĢtur. Algılanan sosyal 

destek ile kardeĢ sayısı değiĢkeni arasındaki iliĢkiye bakıldığında yine aynı sonuç 

elde edilmiĢ ve algılanan sosyal destek düzeyi ile kardeĢ sayısı arasında anlamlı  

farklılık görülmemiĢtir. KardeĢ sayısı değiĢkeni aileden algılanan sosyal destek 

düzeyi ve özel insandan algılanan sosyal destek düzeyi ayrı ayrı incelenmiĢ ve 

anlamlı bir farklılık görülememiĢtir. Yapılan araĢtırmanın sonuçlarına 

bakıldığında üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek ve kardeĢ sayısı 

arasında anlamlı farklılık görülmemiĢtir. ArkadaĢtan alınan sosyal destek düzeyi 

cinsiyet değiĢkeniyle incelendiğinde arkadaĢtan algılanan sosyal destek puanları 

cinsiyet faktörüne göre anlamlı farklılık göstermemektedir. Yapılan araĢtırmada 

üniversite öğrencilerinde algılanan sosyal destek toplam puanları, aileden 

algılanan sosyal destek düzeyi ve özel insandan algılanan sosyal destek düzeyinin 

yaĢ değiĢkeniyle iliĢkileri ayrı ayrı incelenmiĢ ve yapılan araĢtırmanın sonucuna 

göre yaĢ değiĢkeniyle anlamlı farklılık görülmemiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinde yaĢam doyumu düzeyi ile yaĢ değiĢkeni 

arasındaki iliĢki incelenmiĢ ve sonuçlara bakıldığında yaĢam doyumu düzeyi yaĢa 

göre anlamlı farklılık göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. YaĢam doyumu 

düzeyinin romantik iliĢkinin varlığına ya da yokluğuna göre değiĢip değiĢmediği 

araĢtırıldığında elde edilen sonuca göre romantik iliĢki varlığına göre yaĢam 

doyumu puanları anlamlı farklılık göstermektedir sonucu çıkmıĢtır. Romantik 

iliĢkisi olan kiĢilerin yaĢam doyumu ile romantik iliĢkisi olmayanların yaĢam 

doyumuna bakıldığında romantik iliĢkisi olanların yaĢam doyumu daha yüksek 

bulunmuĢtur. 

Günümüzde teknolojinin hızla geliĢmesiyle birlikte akıllı telefonlar 

hayatımızın bir parçası haline gelmiĢtir.  Neredeyse birçok iĢi akıllı telefonlar 

sayesinde hızlıca yapmakta, zamandan tasarruf sağlanmaktadır. Ancak akıllı 

telefonları gereğinden fazla kullanım bazı problemlerin ortaya çıkmasına neden 

olmaktadır. Ġnsanlar yüz yüze iletiĢim yerine akıllı telefonlarla iletiĢime 

geçmekte, akıllı telefonlarıyla sosyalleĢmekte, günlük iĢlerini akıllı telefonlarıyla 

halletmektedirler. Ġnsanların akıllı telefonlarına zamanla bağımlılık geliĢtirdikleri 

için yoksunluk belirtileri de ortaya çıkmaktadır. KiĢiler akıllı telefonlarını gün 

içerisinde acaba mesaj, arama ya da herhangi bir bildirim geldi mi diye yoğun bir 
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istekle kontrol etme ihtiyacı hissetmektedirler. KiĢi arkadaĢlarıyla, ailesiyle vakit 

geçirdiği zamanlarda bile sıklıkla akıllı telefonuna bakma isteği içerisindedir. 

Ġnsanlar akıllı telefonları yanında olmadığında ya da Ģarjı bittiğinde veya 

azaldığında yoğun bir kaygı yaĢamakta bu yüzden sürekli kiĢiler Ģarj aletini 

yanında taĢımakta ve telefonlarından uzakta kalamamaktadır. Akıllı 

telefonlarından uzakta oldukları bir ortamdaysa kiĢi sürekli akıllı telefonunu, 

akıllı telefonuna gelen bildirimleri düĢünmekte ve o an ki uğraĢına dikkatini 

verememekte konsantrasyonunu sağlayamamaktadır. Ġnsanlar akıllı telefonlar ile 

kurulan iletiĢimi yüz yüze iletiĢime tercih etmektedirler ve bu yüzden zamanla 

kiĢilerde yalnızlaĢma meydana gelebilmekte bunun beraberinde birtakım olumsuz 

düĢünceler oluĢabilmektedir. Uzun bir süre ekrana maruz kalma, akıllı telefonda 

vakit geçirme hem psikolojik hem de fizyolojik açıdan iyi olmamaktadır. Akıllı 

telefonlarımızı hayatımızdan tamamen uzaklaĢtırmak neredeyse imkansızdır. 

Akıllı telefonların hayatımıza sağladığı olumlu özellikleri kullanmak gereğinden 

fazla kullanımı ise azaltmak önem taĢımaktadır. Ġnsanlarla yüz yüze iletiĢime 

akıllı telefonlardan kurulan iletiĢime göre daha fazla önem verilmelidir. 

SosyalleĢmeyi sadece akıllı telefonlarla sınırlandırmamak arkadaĢ ve aileyle yüz 

yüze vakit geçirilmelidir. Aile ve arkadaĢlarla geçirilen süre içerisinde akıllı 

telefonlarla olabildiğince daha az temasa geçilmelidir. KiĢide oluĢan nomofobi 

zamanla kiĢinin hayatından doyum almasını azaltabileceği için akıllı telefonundan 

ayrı olarak sosyalleĢebilmesi önem taĢımaktadır. Bu yüzden kiĢi sosyalleĢebilmek 

için daha fazla faaliyetlerde bulunabilir. Yapılan araĢtırmanın bulgularına göre 

nomofobi ile yaĢam doyumu arasında korelasyon bulunamadığı için aracılıktan 

söz edilememiĢtir. Bu bakımdan farklı bir örneklemle bu konu üzerine bir çalıĢma 

yapılabilir. Nomofobinin alt boyutlarından olan rahatlıktan vazgeçme, bilgiye 

eriĢememe, çevrimiçi bağlantıyı kaybetme ve iletiĢim kuramama alt boyutları ile 

yaĢ faktörü iliĢkisi incelenmiĢ ve yaĢa göre anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. 

Mevcut araĢtırma üniversite öğrencileri ile yapıldığı için yaĢ aralığı birbirine 

yakındır. YaĢ aralığının daha fazla olduğu farkı bir örneklem oluĢturularak 

nomofobinin alt boyutlarıyla yaĢ faktörü arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığına bakılabilir. 
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EK-1 Sosyodemografik Form 

 

1.Cinsiyetiniz:  Erkek  Kadın 

2. YaĢınız: ……….. 

3. Eğitim Durumunuz: 

o Ġlkokul 

o Ortaokul 

o Lise 

o Üniversite 

o Yüksek Lisans ve üzeri 

4. Siz hariç kaç kardeĢiniz var? 

o Yok 

o 1 

o 2 

o 3 

o 4 ve üzeri 

5. Gelir düzeyinizi nasıl tanımlarsınız? 

o DüĢük 

o Ortanın Altı 

o Orta 

o Ortanın üstünde 

o Yüksek 

6.Romantik bir iliĢkiniz var mı? 

o Var 

o Yok 
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7. Bakım veren ebeveyniniz (anne ya da babanız) ile iliĢkinizi nasıl 

tanımlarsınız? 

o Kötü 

o Ġyi 

o Çok iyi 

o 8. Anne-babanızın hayatta olma durumu: 

( ) Anne sağ 

( ) Baba sağ 

( ) Anne-baba sağ 

( ) Anne baba sağ değil 

9. Anne-babanız hayatta ise birliktelik durumları: 

( ) Birlikte 

( ) Ayrı 

10. Kronik bir rahatsızlığınız var mı? 

o Var 

o Yok 

11. Sigara, alkol, madde kullanımı var mı? 

o Var 

o Yok 

 

12. Sosyal medyada günde ne kadar vakit geçiriyorsunuz? 

o Yarım saat ve daha az 

o YaklaĢık 1 saat 

o 2 saatten fazla 

o Sosyal medya kullanmıyorum 
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EK-2 Nomofobi Ölçeği 

Akıllı telefonun kullanımınızla ilgili olarak aĢağıdaki ifadelere katılma 

derecenizi belirtiniz. 

 

Kesinlikle 

Katılmıyorum 

   Kesinlikle 

Katılıyorum 
 

1 2 3 4 5 6 7 
 

 

1.Akıllı telefonumdan sürekli olarak bilgiye eriĢemediğimde kendimi 

rahatsız hissederim. 

2. Akıllı telefonumdan istediğim her an bilgiye bakamadığımda canım 

sıkılır. 

3. Haberlere (örneğin neler olup bittiğine, hava durumuna ve diğer 

haberlere) akıllı telefonumdan ulaĢamamak beni huzursuz yapar.  

4. Akıllı telefonumu ve telefonumun özelliklerini istediğim her an 

kullanamadığımda rahatsız olurum. 

5. Akıllı telefonumun Ģarjının bitmesinden korkarım. 

6. Kontörüm (TL kredim) bittiğinde veya aylık kota sınırımı aĢtığımda 

paniğe kapılırım. 

7. Telefonum çekmediğinde veya kablosuz Internet bağlantısına 

eriĢemediğimde sürekli olarak sinyal olup olmadığını veya kablosuz eriĢim 

bağlantısı bulup bulamayacağımı kontrol ederim. 

8. Akıllı telefonumu kullanamadığımda, bir yerlerde mahsur kalacağımdan 

korkarım. 

9. Akıllı telefonuma bir süre bakamadıysam, bakmak için güçlü bir istek 

hissederim. 

Eğer akıllı telefonum yanımda değilse… 

10. Ailemle ve/veya arkadaĢlarımla hemen iletiĢim kuramayacağım için 

kaygı duyarım. 

11. Ailem ve/veya arkadaĢlarım bana ulaĢamayacakları için endiĢelenirim. 
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12. Gelen aramaları ve mesajları alamayacağım için kendimi huzursuz 

hissederim. 

13. Ailemle ve/veya arkadaĢlarımla iletiĢim halinde olamadığım için 

endiĢelenirim. 

14. Birinin bana ulaĢmaya çalıĢıp çalıĢmadığını bilemediğim için gerilirim. 

15. Ailem ve arkadaĢlarımla olan bağlantım kesileceği için kendimi 

huzursuz hissederim. 

16. Çevrimiçi kimliğinden kopacağım için gergin olurum. 

17. Sosyal medya ve diğer çevrimiçi ağlarda güncel kalamadığım için 

rahatsızlık duyarım. 

18. Bağlantılarımdan ve çevrimiçi ağlardan gelen güncelleme bildirimlerini 

takip edemediğim için kendimi tuhaf hissederim. 

19. Elektronik postalarımı kontrol edemediğim için kendimi huzursuz 

hissederim. 

20. Ne yapacağımı bilemiyor olacağımdan kendimi tuhaf hissederim.  
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EK-3 Çok Boyutlu Algılanan Sosyal Destek Ölçeği (ÇBASDÖ) 

 

AĢağıda 12 cümle ve her bir cümle altında da cevaplarınızı iĢaretlemek için 

1‟den 7 „ye kadar rakamlar verilmiĢtir. Her cümlede söylenenin sizin için ne 

kadar çok doğru olduğunu veya olmadığını belirtmek için o cümle altındaki 

rakamlardan yalnız bir tanesini iĢaretleyiniz. Bu Ģekilde 12 cümlenin her birine 

bir iĢaret koyarak cevaplarınızı veriniz. 

Lütfen hiçbir cümleyi cevapsız bırakmayınız. Sizce doğruya en yakın olan 

rakamı iĢaretleyiniz. 

1. Ailem (örneğin, annem, babam, eĢim, çocuklarım, kardeĢlerim) bana 

yardımcı olmaya çalıĢır. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet 

2. Ġhtiyacım olan duygusal yardım ve desteği ailemden (örneğin, annem, 

babam, eĢim, çocuklarım, kardeĢlerim) alırım. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

3. ArkadaĢlarım bana gerçekten yardımcı olmaya çalıĢırlar. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

4. ĠĢler kötü gittiğinde arkadaĢlarıma güvenebilirim. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet 

5. Ailem ve arkadaĢlarım dıĢında olan ve ihtiyacım olduğunda yanımda 

olan bir insan (örneğin, flört, niĢanlı, sözlü, akraba, komĢu, doktor) 

var. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

6. Ailem ve arkadaĢlarım dıĢında olan ve sevinç ve kederlerimi 

paylaĢabileceğim bir insan (örneğin, flört, niĢanlı, sözlü, akraba, 

komĢu, doktor) var. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

7. Sorunlarımı ailemle (örneğin, annem, babam, eĢim, çocuklarım, 

kardeĢlerim) konuĢabilirim. 
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Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

8. Sevinç ve kederlerimi paylaĢabileceğim arkadaĢlarım var. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet 

9. Ailem ve arkadaĢlarım dıĢında olan ve duygularıma önem veren bir 

insan (örneğin, flört, niĢanlı, sözlü, akraba, komĢu, doktor) var. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet 

10. Kararlarımı vermede ailem (örneğin, annem, babam, eĢim, 

çocuklarım, kardeĢlerim) bana yardımcı olmaya isteklidir. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

11. Ailem ve arkadaĢlarım dıĢında olan ve beni gerçekten rahatlatan bir 

insan (örneğin, flört, niĢanlı, sözlü, akraba, komĢu, doktor) var. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  

12. Sorunlarımı arkadaĢlarımla konuĢabilirim. 

Kesinlikle hayır       1       2       3       4       5       6       7       Kesinlikle evet  
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EK-4 YaĢam Doyumu Ölçeği (YDÖ) 

AĢağıdaki maddeler yaĢam doyumunuzla ilgilidir. AĢağıda hemfikir 

olabileceğiniz veya katılmayabileceğiniz beĢ ifade yer almaktadır. AĢağıdaki 1-5 

ölçeğini kullanarak, her bir maddeyi, o maddeden önceki satıra uygun numarayı 

yerleĢtirerek, kabul ettiğinizi belirtin. Lütfen yanıtlarken açık ve dürüst olun.  

 

5 - Tamamen katılıyorum 

4 - Büyük oranda katılıyorum 

3 - Orta düzeyde katılıyorum 

2 - Çok az katılmıyorum 

1 - Hiç katılmıyorum 

  
 
 
 
 
 
 
Maddeler 

H
iç

 k
at

ılm
ıy

o
ru

m
 (

1
) 

Ç
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m

 (
2

) 
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ü
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e 
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lıy
o
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 (
3

) 
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ü
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k 

o
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n
d

a 
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tı
lıy

o
ru

m
 (

4
) 

Ta
m

am
en

 k
at

ıl
ıy

o
ru

m
 (

5)
 

1 İdeallerime yakın bir yaşantım vardır.      

2 Yaşam koşullarım mükemmeldir.      

3 Yaşamımdan memnunum.      

4 Şimdiye kadar yaşamdan istediğim önemli şeylere 
sahip oldum. 

     

5 Tekrar dünyaya gelsem hayatımdaki hemen hemen 
hiçbir şeyi değiştirmezdim 
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EK:5  Etik Kurul Onay Formu 
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