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ONAY FORMU



ONUR SOZU

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Universite Ogrencilerinde Algilanan
Sosyal Destek, Nomofobi ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiler” adh
calismanin bilimsel ahlak ve geleneklere aykir1 diisecek bir yardima
basvurulmaksizin  yazildigim1  ve yararlandigim eserlerin Kaynakg¢a’da
gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir

ve onurumla beyan ederim. (17/08/2023)

Ebrar SEVINDIK



ONSOZ

Bu tez calismasinda Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Sosyal Destek,

Nomofobi ve Yasam Doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaistir.

Tez c¢aligmamin her asamasinda bana rehberlik edip yol gosteren, bilgi ve
tecriibeleriyle yolculuguma eslik eden degerli tez danismanim Prof. Dr. Halil

Eksi’ye saygilarimi ve tesekkiirlerimi sunarim.

Tez yazma siirecimde benden bilgi ve destegini esirgemeyen degerli hocam

Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin Kazan’a

Desteklerini her zaman hissettigim kiymetli arkadaslarim Ceyda Caligkan’a,

ve Eda Koroglu’na

Beni motive edip desteklerini esirgemeyen kiymetli is arkadaslarim Sueda

Kavuk’a, Turgut Aksoy’a ve Seval Ogmen’e

Duygusal destege ¢ok ihtiyag duydugum bu siirecte beni her zaman motive
eden, benden sevgi ve destegini hi¢cbir zaman esirgemeyen, sahip oldugum igin

cok sansli oldugum canim aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Agustos, 2023 Ebrar SEVINDIK



ALGILANAN SOSYAL DESTEK, NOMOFOBI VE YASAM
DOYUMU ARASINDAKI ILISKILER

OZET

Bu arastirma Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Sosyal Destek,
Nomofobi ve Yasam Doyumu arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
tasarlanmigtir.  Calisma 300 kisi ile tasarlanmig olup katilimcilara
Sosyodemografik Bilgi Formu, Nomofobi Olgegi, Algilanan Sosyal Destek
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi uygulanmaktadir. Katilimcilar, iiniversite
Ogrencileri arasindan uygun Ornekleme ile secilmistir. Caligmaya katilimda
gontilliiliik esas alinmistir. Yapilan ¢alismanin bulgulari incelendiginde tiniversite
Ogrencilerinde algilanan sosyal destek ile yasam doyum arasinda bir iliski
bulunmustur. Algilanan sosyal destek ile yasam doyum arasinda neden sonug
iligkisini belirlemek iizere regresyon analizi yapilmis ve regresyon analizi anlamli
bulunmustur. Yapilan calismanin sonucuna gore iiniversite Ogrencilerinde
algilanan sosyal destek ile yasam doyum arasinda pozitif yonde korelasyon
bulunmustur. Algilanan sosyal destek yasam doyum diizeyini arttirmaktadir.
Aragtirmanin bir diger degiskeni olan nomofobi ile yasam doyumu arasindaki
iliski incelendiginde nomofobi ve yasam doyumu arasinda korelasyon
bulunamamistir. Nomofobi ile yasam doyumu arasinda korelasyon olmadig1 i¢in

araciliktan da s0z edilememektedir.

Anahtar Kelimeler: Nomofobi, Algilanan Sosyal Destek, Yasam Doyum,
Bagimlilik



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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|. GIRIS

Giintimiizde teknolojik gelismeler hizla artmaya baslamistir ve teknolojinin
gelismesi her ne kadar hayatimizi kolaylastirmis olsa da gereginden fazla
kullanim birtakim psikolojik ve fizyolojik problemleri de beraberinde getirmistir.
Kisiler disar1 ¢ikip yapmak zorunda olduklari isleri artik akilli telefonlar1 veya
bilgisayarlar1 sayesinde hizlica halletmeye baslamistir. Bu her ne kadar zamandan
tasarruf etmemizi saglasa da gergek diinyadan uzaklagsmamiza neden olmakta, yiiz
ylize iletisimi azaltmakta, daha az iletisim kurmamiza, yalnizlagmamiza ve
depresyon gibi bazi psikolojik problemlere yol agmaktadir ¢linkii Baumeister ve
Leary’e (1995) gore bireyler benliklerini ve kendilerini tanimlayabilmek amaciyla
kendilerini ait hissedecekleri bir toplumda kuracak olduklari sosyal iliskilere

ihtiya¢ duymaktadirlar.

Bahsedilen bu problemler zamanla iletisim kurmakta zorlanmamiza ve
bunun sonucunda sosyal yasantimizin zedelenmesine neden olmaktadir. Ancak
bireyler yagsam1 boyunca yakin ¢evresini olusturan kisiler tarafindan onaylanmak
ve desteklenmek ister. Cevresinden aldigi bu destekler bireyin yasama
tutunmasin1 saglayan en 6nemli etmenleri olusturmaktadir (Kara, 2023). Sosyal
yasantist zedelenen kisilerin yakin ¢evresinden aldiklar ilgi, giiven, sevgi ve
maddi, manevi her tiirlii sosyal destek azalirsa yine akilli telefonlarini bir ¢ikis
yolu olarak goreceklerdir. Akilli telefonlarin gereginden fazla kullanimi ise sonug
olarak bagimliliga sebep olmaktadir. Bu bagimliliga “no mobile phobia”
kelimelerinden kisaltilarak tiiretilen nomofobi denilmektedir. Kisinin akilli
telefonuna ulasamadigi veya akilli cihazini kullanarak haberlesemedigi vakit

hissettigi gercek dis1 endisedir (Yildirim ve Correia, 2015).

Teknolojinin  hizla artmasinin ardindan dijital ara¢ gereglerin insan
yasaminin bir ¢ok ihtiyacini karsilamasiyla beraber bu dijital ara¢ gereglerin
kullanim1 ile yasam doyumu ve yasam doyumu ile ilgili olan mutluluk gibi
kavramlarin iligskisi merak edilmistir (Hizarci, 2018). Olumlu duygulara karsi

artan merakla birlikte insanlarin  yasamlarin1  daha pozitif yonde

1



deneyimlemelerini saglayacak yollar aragtirilmaya baglanmis, “yasam doyumu”
ve “mutluluk” gibi konular {izerine yapilan ¢alismalarda artis gdzlenmistir (ince,
2023). Yasam doyumu, kisinin sahip olmak istedigi veya sahip oldugu arasinda
yapilmis olan karsilastirma neticesinde elde edilen hislerdir. Bu kavram ise, ilk

kez Neugarten ile arkadaglar1 (1961) tarafindan olusturulmustur (Erding, 2018).

Bu bilgiler dogrultusunda yapilan bir ¢aligmanin sonucuna gore akilli
telefon kullanim siiresi azaldikca yasam doyum diizeyinin yiikseldigi
bulunmustur. Yasam doyum diizeyi en diisiik olan grup incelendiginde akilli

telefon kullanim siiresi en yiliksek olan grup oldugu goriilmiistiir (Meral, 2017).

Bu sebeple algilanan sosyal destek, nomofobi ve yasam doyum arastirmanin
degiskenleri olarak belirlenmis ve bu degiskenlerin aralarindaki iliski

arastirilmistir.

A. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Artan teknoloji hayatimiza getirdigi kolayliklarin yani sira birtakim
problemleri de beraberinde getirmistir. Modern ¢agin fobilerinden biri olan
nomofobi bireylerin akilli telefonlarindan uzak kalma korkusu olarak tanimlanir.
Bu bireyler telefonlarini siirekli kontrol etme, telefonlar1 kapandiginda ya da
telefonlarindan uzak kaldiklarinda yogun kaygi gibi davraniglar gosterirler (Altan,
2019). Bu ¢alismanin amaci Universite Ogrencilerinde, Algilanan Sosyal Destek,
Nomofobi ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiyi incelemektir. Sosyal destek,
bireyin aile ve ¢evresi tarafindan aldigi sevgi, ilgi, giiven, bilgi alma,desteklenme,
psikolojik ve maddi anlamda aldig1 destek olarak tanimlanabilmektedir (Avci,
Yildirim, 2014). Kisiler yeterli diizeyde sosyal destek goérmezlerse zamanla
kendilerini yalniz, 6z gilivensiz, kaygili hissedebilirler. Cevresi tarafindan yeterli
diizeyde sosyal destek goren kisiler ise olumsuz yasam olaylariyla daha iyi basa

cikabilir, streslerini daha 1y1 yonetebilirler.

Yasam doyumu kavrami ise bireyin yasamdan istekleri ile yasamda
gergeklestirdiklerini kiyaslamasi sonucunda ortaya ¢ikan his olarak tanimlanabilir
(Altintag, 2020). Bireyler isteklerini gergeklestirdikge yasamdan duyduklar
doyum da artabilir. Bu isteklerini ger¢eklestirme konusunda g¢evresinden, i¢inde

bulundugu toplumdan maddi, manevi sosyal destege ihtiya¢ duyabilirler.



Aile ve cevre tarafindan yeterli diizeyde destek alinmazsa kiside bazi
problemler ortaya ¢ikar. Kisi kendisi i¢in gerekli olan sosyal destegi géremezse
zamanla yalnizlagir, olumsuz duygulanim igine girer, 6z saygisi azalir, stresle
basa c¢ikamaz, yasamdan zevk alamaz (Imiroglu, 2022). Bu durum Kkisinin
birtakim nesnelere karsi bagimlilik gelistirmesine neden olabilir. Bu sebeple
algilanan sosyal destek, nomofobi ve yasam doyum ile ilgili ¢calismalar oldukc¢a
onemlidir. Hizla gelisen teknolojinin beraberinde birtakim problemlerinde
olusmamasi ve kisilerin bu konuda bilinglenmeleri i¢in bu tiir ¢alismalar 6nem

kazanmaktadir.

B. Arastirmanin Bagimli/Bagimsiz Degiskenleri

Bu arastirma Universite Ogrencilerinde Algilanan Sosyal Destek, Nomofobi
ve Yasam Doyumu Arasindaki iligkiyi incelemektedir. Bu ¢alismanin;

Bagimsiz degiskeni: Nomofobi

Ara degiskeni: Algilanan Sosyal Destek

Bagimli degiskeni: Yasam Doyum

C. Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmada degerlendirilecek varsayimlar asagida verilmektedir.

1. Ana Hipotez

H1: Algilanan sosyal destek diizeyi arttikca yasam doyum diizeyi

artmaktadir.

H2: Yasam doyum diizeyi azaldik¢a nomofobi diizeyi artmaktadir.

2. Alt Hipotez

H1: Universite dgrencilerinde rahatliktan vazgecme diizeyi cinsiyete gore
farklilagsmaktadir.
H2: Universite Ogrencilerinde bilgiye erisememe diizeyi yasa gore

farklilasmaktadir.



H3: Universite 6grencilerinde baglantiyr kaybetmeme diizeyi yasa gore

farklilagsmaktadir.

H4: Universite ogrencilerinde iletisim kuramama diizeyi yasa gore

farklilasmaktadir.

H5: Universite dgrencilerinde rahatliktan vazgegme diizeyi sosyal medyada

gecirilen stireye gore farklilagsmaktadir.

H6: Universite Ogrencilerinde bilgiye erisememe diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagsmaktadir.

H7: Universite dgrencilerinde baglantiy1 kaybetmeme diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagmaktadir.

H8: Universite o6grencilerinde iletisim kuramama diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagsmaktadir.

H9: Universite dgrencilerinde arkadastan algilanan sosyal destek diizeyi

bakim veren ebeveyn ile iliskiye gore farklilagsmaktadir.

H10: Universite &grencilerinde algilanan sosyal destek diizeyi kardes

sayisina gore farklilagsmaktadir.

H11: Universite dgrencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi

kardes sayisina gore farklilasmaktadir.

H12: Universite dgrencilerinde 6zel insandan algilanan sosyal destek

diizeyi kardes sayisina gore farklilagmaktadir.

H13: Universite 6grencilerinde arkadastan algilanan sosyal destek diizeyi

cinsiyete gore farklilagsmaktadir.

H14: Universite dgrencilerinde algilanan sosyal destek toplam puanlari yasa

gore farklilagmaktadir.

H15: Universite 6grencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi yasa

gore farklilagsmaktadir.

H16: Universite dgrencilerinde 6zel insandan algilanan sosyal destek diizeyi
yasa gore farklilagmaktadir.
H17: Universite ogrencilerinde yasam doyumu diizeyi yasa gore

farklilasmaktadir.



H18: Universite ogrencilerinde yasam doyumu diizeyi romantik iliski

varligina gore degismektedir.

D. Arastirmanin Sinirhhiklar:

1. Arastirmanin evreni Istanbul ilinde bulunmakta olan iiniversitelerin ¢esitli

fakiiltelerinde 6grenimine devam eden 6grenciler ile sinirhidir.

2. Arastirmanin Orneklemi Istanbul ilinde bulunan iiniversitelerin cesitli

fakiiltelerinde 6grenimine devam eden 300 6grenci ile sinirlidir.

3. Arastirmadan elde edilen veriler sosyodemografik veri formu, ¢ok boyutlu
algilanan sosyal destek dlgegi (CBASDO), nomofobi 6lgegi ve yasam

doyumu 6l¢eginden elde edilen veriler ile sinirhidir.

E. Tamimlar

Bagimhhk: Bagimlilik genel anlami ile, bir kisiye, varliga ya da nesneye
kars1 onlenemez bi¢imde istek duyma, bir baska iradenin etkisinde olma hali

olarak tanimlanabilir (Ay, 2013).

Nomofobi: Altan (2019), “No mobile phobia” yani akilli telefonlarimizdan

ayr1 kalma korkusu olarak adlandirdigimiz modern ¢agin fobilerinden biridir.

Algilanan Sosyal Destek: Algilanan sosyal destek kisinin degerli oldugunu
hissetmesi, kabul edildigini, anlasildigini bilmesi ve bu durumu olusturan destek

mekanizmalarini algilama sekli olarak agiklanmaktadir (Uzbe Atalay, 2019)

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, Neugarten ve arkadaslari tarafindan ilk
kez 1961 yilinda ele alinmistir. Yazarlar bu kavrami, kisinin hayattan istekleri ile
elde edebildiklerini kiyaslamasi sonucunda ortaya g¢ikan durum olarak

tanimlamistir (Altintag, 2020).



Il. KURAMSAL CERCEVE

A. Bagimhilhik Kavrami

Bagimlilik kavrami “addicare” kavramindan tiiretilmistir. “Addicare”
Latince’de “kendini bir baskasina adamak” anlaminda kullanilmaktadir (Aktas,
2019). Bagimlilik kavrami denilince akla ilk olarak kimyasal maddeler gelse de
bagimlilik kavrami genis bir kavramdir ve kisi de birgok farkli noktada bagimlilik
olusabilir. Birey bir kisiye, varliga ve bir nesneye karst bagimlilik gelistirebilir ve
kiside bagimlilik gelistirdigi seye kars1 dnlenemeyen bir istek olusur (Tanriverdi,
2022). Kullanilan bir nesne ya da edinilmis bir eylem ile bireyin kurdugu
iligkide,bireyin kontroliinii kaybedecek noktaya gelmesi, bu durumdan baska
hayatin1 slirdiirememesine bagimlilik denmektedir (Tanriverdi, 2022). Bagimlilik
genel anlamu ile, bir kisiye, varliga ya da nesneye karsi onlenemez bigimde istek

duyma, bir baska iradenin etkisinde olma hali olarak tanimlanabilir (Ay, 2013).

Yapilan aragtirmalara gore alkol ve uyusturucu gibi biyolojik bagimlhiligin
yani sira davranigsal bagimliliklarin da olabilecegi ileri siirlilmiistiir (Aktas,
2019). Marka bagimlilig1, alisveris bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, internet
bagimliligi, sosyal medya bagimliligi davranigsal bagimliliga verilebilecek
orneklerdir. Davranigsal bagimlilik “normal sayilabilecek davranisin asir1 boyutu”
seklinde ifade edilebilir (Gordag, 2020). Kisi olumsuz sonuglarla karsilasacagini
biliyor olmasina ragmen problemlerinden kaginmak ve haz hissiyatin1 yagamak
i¢cin yineleyen birtakim davraniglarda bulunmaktadir (Giiglii,2022). Akilh
telefonlara karsi duyulan bagimlilik bu 6rneklerden, kimyasal madde olmayan
fakat, kullanilmadig1 takdirde psikolojik anlamda olumsuzluga sebep olan bir

bagimhilik tiiriidiir ( Aktas, 2019).

Bagimlilik kavrami s6z konusu oldugunda genelde kimyasal bagimliliktan
ve fiziksel bagimliliktan s6z edilirken, insanlarin isinden, arkadaslarindan ve
teknolojik aletleriyle olan iligkilerinden bahsederken psikolojik bagimlilik tanimi

da kullanilmaya baslanmistir (Aktas, 2019). Bilgisayar bagimliligi, teknoloji



bagimlilig1 gibi kavramlar ilk olarak Ingiltere’de giindeme gelmistir. 1996 yilinda
ise internet bagimlilig: tartisilmaya baslamistir. Yeni bir bagimlilik tiirii olarak da

gliniimiizde artik akilli telefon bagimlilig1 ve cep telefon bagimliligindan s6z

edilmektedir (Tarhan, Nurmedov, 2019).

Bagimliligin yasam boyu siirmesi, bir hastalik olmasi, sosyal hayatimizi
negatif yonde etkilemesi, ailevi sorunlar yasamamiza sebep olmasi, ¢evremize
karst sinirli olmamiza neden olup arkadaslhik iligskilerimizin zayiflamasi,
ekonomik kayiplar yasanmasi, birtakim saglik problemlerinin yasanmasi gibi
ozellikler bagimliligin temel o6zellikleridir (Aktas, 2019). Bir kisinin bagimli
olarak tanimlanabilmesi i¢in birtakim Ssemptomlarin yasaniyor olmasi

gerekmektedir (Giinlii, 2021).
Bagimli1 davraniglar1 genel olarak siralamak gerekirse,
e Kisi zamanini yonetmekte zorlanir
e Kontrolii kaybetme

e Bedensel, ruhsal ve zaman olarak problem yasanmasina ragmen o

davranisa ya da maddeye devam etme
e Gergeklestirilen davranisin ya da kullanilan seyin siiresinde artma

e (QGergeklestirilen davranis ya da madde miktar1 kesilirse kiside yoksunluk

belirtilerinin baslamasi. Huzursuzluk, 6fke gibi...
e Kullanilmak istenen diizeyden istemsizce daha fazla tiiketme

e Kisinin toplumsal ve kisisel olarak hayattan kopus yasama gibi

siralanabilir (Tanriverdi, 2022).

B. Teknoloji Bagimhihg:

Teknolojinin  gelismesiyle birlikte teknoloji kullanimlar1 da artig
gostermektedir. Kisinin hayatin1 kolaylastirmasi, zamandan tasarruf etmesini
saglamasi, teknoloji kullaniminin artis gdstermesinin sebeplerinden bazilaridir.
Ancak gereginden fazla kullanim kisiyi, olumsuz ydnde etkilemekte ve bir

bagimlilik ortaya ¢ikarmaktadir.



Teknoloji bagimliligi, kisinin teknoloji kullanimlarinin artis géstermesiyle
birlikte davranigsal belirtilerin olusmasiyla ortaya c¢ikmaktadir. Teknoloji
kullanim1 6rnegin bilgisayar, internet, sanal oyunlar, sosyal aglar ve video, online
aligverigler bireyin hayatinda 6nemli bir yer olusturmaktadir. Bu kapsamda

kiginin agir1 tutum ve davranisi bagimlilik olarak ele alinmistir (Karaoglan, 2021)

Teknolojiyi asir1 kullanan kisilerin bagimlilik belirtileri agagidaki gibi ifade
edilmektedir. Teknoloji bagimhiliginin gostergeleri; (Yesilay, 2017. akt;
Karaoglan, 2021).

e Teknoloji araglarinin basinda fazla zaman harcamak

e Teknolojiden ayr1 kalindig1r siirede uykusuzluk, huzursuzluk, sikinti

belirtilerinin olusmasi

e Teknolojinin sosyal, bedensel ve ruhsal problemlere sebep olmasina

ragmen yine de kullanilmasi
e Teknoloji basinda harcanan vakitin kontroliiniin kaybedilmesi
e Planlanan siireden daha ¢ok teknoloji karsisinda kalinmasi

e Teknolojinin kisinin sorumluluklarini yerine getirmesine engel olmasi.

Okul, 1s, aile gibi

e Vaktin biiylik ¢ogunlugunu zihnen ya da fiilen teknolojiyle gecirilmesi.

C. Internet Bagimlihg

Ivan Gold Berg tarafindan 1996 yilinda internet bagimliligi kavrami
tanimlanmistir. Bireylerin amacglar1 dogrultusunda iletisim kurmak ve bilgi
aligverisi yapmak i¢in kullanilan bir sistemdir (Aktas, 2019). Ancak temel amaci
bilgi aktarimin1 kolaylastirmak iken zamanla internet kullaniminin artmasi

birtakim olumsuz problemleri de beraberinde getirmistir (Kurtaran, 2008).

Internet sayesinde bircok isi hizli bir sekilde halledebilmekte, zamandan
tasarruf saglanmaktadir. Fakat kontrolsiiz kullanilan internet sonucu, kisilerarasi
iletisim ve sosyallesme zayiflamaktadir. Young tarafindan gerceklesen calismada,

internet bagimlilig1 8 Slgiite dayandirilmistir. Bu oOlgiitlerden 5’inin davraniglara



yansimast durumunda o kisinin internet bagimlist olabilecegi one siiriilmiistiir.

(Bozkurt, Sahin ve Zoroglu, 2016).

e Siirekli interneti diistinme, internet ile ilgili etkinlik planlama ve internette

yapilan aktivitelerin hayalini kurma gibi asir1 zihinsel ugras

o Istenilen keyfi alabilmek igin zamanla daha fazla internet kullanma

ihtiyacinin olusmasi

e Saglikli internet kullaniminin kontroliinii saglamaya yonelik ugraslarin

basarisiz olmasi

e internet kullaniminin kesilmesi ya da azaltilmasi halinde ¢okkiinliik,

kizginlik veya huzursuzluk hissedilmesi
e Planlanan siireden daha uzun siire internette vakit gegirme

e Fazla internet kullanimindan kaynakli, aile ve sosyal yasaminda
problemler yasama, kariyer ya da egitim hayatini tehlikeye atma veya

kaybetme

e Aile veya sosyal hayatindaki kisilere internette gecirdigi siire ile ilgili

yalanlar sdyleme
e interneti olumsuz duygulardan kagmak, uzaklasmak igin kullanma

Gereginden fazla internet kullanimi sonucunda Ogrencilerin akademik
basarilarinin diistiigii, kisisel gelisimlerinde problemler yasandigi, yorgunluk,
uykusuzluk, halsizlik, maddi sorunlar, hareketsiz kalma ve kaslarda goriilen
problemler internet bagimliliginin negatif taraflar1 olarak ortaya c¢ikmaktadir

(Fariz, 2017).

D. Sosyal Medya Bagimlihig:

Internetin gelismesiyle birlikte sosyal medyaya olan ilgi de zamanla artarak
insanlarin  sosyallesebildigi bir ortam haline gelmistir. Sosyal medya
kullaniminda kisilerin  sosyal yoniinii gelistiren ve zayiflatan etkiler
bulunmaktadir. Etkilesimin kolay, az maliyetli ve mekan sartt aramamasi,

etkilesimin hizli olmas1 kisinin sosyal yoniinii gelistirmektedir ancak bu sekilde



insanlar yiiz yiize iletisim kurmak yerine sosyal medya iizerinden iletisime

gectikleri icin sosyal iliskiler zamanla zayiflayabilmektedir (Carkei, 2019).

Sosyal medya bagimliligi, kisinin sosyal medyada fazla zaman harcadigi,
harcanan zamanin giin geg¢tikge daha ¢ok arttigi bu nedenle kisinin giinliik
hayatina ve diger islevlerini negatif olarak etkiledigi durumlar i¢in kullanilmakta

olan bir kavramdir (Durar, 2018)

Bagimlilik davranisi belirginlik, duygudurum diizenleme, tolerans, ¢ekilme
belirtileri, ¢atisma, tekrarlama olarak alt1 temel bilesen ile ifade edilebilecegi

aciklanmistir (Kuss, Griffiths, 2012).

e Belirginlik: Bir aktivitenin kisinin hayatinda oOncelik haline gelerek

eylemlerine, duygularina ve diisiincelerine hakim olmasi.

e Duygudurum diizenleme: Kisilerin sosyal medya uygulamalarini

kullandik¢a 6znel deneyimlerini ifade etmeleridir.

e Tolerans: Kisinin ruh halinde ge¢gmis zamanlarda yasadig1 pozitif etkileri

tekrar yasamak istemesiyle sosyal medya kullanim siiresini arttirmasi.

e (Cekilme belirtileri: Kisi sosyal medyada bir paylasimda bulunmadiginda

ortaya ¢ikmakta olan negatif duygulanim.

e Catisma: Kisinin sosyal medya uygulamalar1 ile fazla ugrasmalarinin

sonucu olarak kendisiyle ya da ¢evresiyle yasadig1 problemlerdir.

e Tekrarlama: Kisinin sosyal medya kullanimina son vermek istemesi ancak
basarilt sonu¢ alamamasi veya bir silire sonra kullanima tekrardan

baslamasi.

E. Akilli Telefon Bagimhihig:

Telefonlarin akilli1 telefonlara donlismesiyle ve giderek daha da artan
teknolojiyle birlikte insanlar neredeyse biitiin islerini akilli telefonlariyla
yapabilme imkani bulmustur. Fakat gereginden fazla kullanim, telefonlara
ulasimin kolay olmasi ve kullanim sikliklar1 insanlar1 akilli telefonlarina bagimli
hale getirmistir. Teknolojinin giderek artmasiyla daha da gelisen akilli telefonlar

sayesinde navigasyon, e-posta gonderme, banka isleri, fotograf video g¢ekme,
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aligveris yapma vb. gibi pek ¢ok ¢esitli alanda hem zamandan tasarruf etmis hem

de giinliik islerini hizlica halledebilir noktaya gelmistir.

Akill1  telefonlarin  giinliik hayatimizda sagladigi faydalar1 soyle

Ozetleyebiliriz;

e Akilli telefonlar sayesinde e-mail hesaplarina erisim kolaylasarak

verimlilik arttirilmis, maliyetler azalmistir.

e Navigasyon 0zelligi sayesinde zamandan ve maliyet acgisindan tasarruf

saglanmaktadir.

e Wi-Fi 6zelliginden kaynakli internet paylasimi saglanmakta ve boylece

internet maliyetleri azaltilabilmektedir.

e Akilli telefonlar sayesinde kullanicilar arasinda veri paylasimi

gerceklestirilebilmektedir (Ada ve Tatl1, 2012).

Ancak her ne kadar birgok agidan kolaylik saglasa da gereginden fazla
kullanim fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan birtakim problemleri de
beraberinde getirmigstir. Telefonla vakit ge¢irebilmek i¢in uykudan dahi kisilirken
internete kayitsiz kalamayarak fiziksel aktivite yetersizlikleri olusmustur.
Telefonun kisa siireli de olsa sarjinin bitmesi, elektrik kesintisi gibi durumlar da
kiside bir anda olusan tepkileri kontrol altina alamama, terleme, sinirlenme gibi
belirtiler olustugunda burada davranissal boyutta olan bagimliliktan s6z edebiliriz

(Tanriverdi, 2022).

Kisiler akilli telefonlarindan uzak kaldigi zamanlarda stres, endise, gibi
duygular1 ¢ok yogun yasarlar ve kisi saldirgan, agresif bir bireye doniisiir. Bu
durum kisinin insan iliskilerini,sosyal hayatini, beden ve ruh sagligini olumsuz
etkiler. (Polat, 2017) Akilli telefondan uzak kalindig1 zamanlarda olusan kaygi,
kisinin giindelik yasamini zor bir hale getirmistir. Kisi, normal siirenin ¢ok
lizerinde bilingsizce telefonda vakit gecirmektedir. Yine de birgok insan
tarafindan kullanilan cep telefonlar1 duygu ve davranis bozukluklarina neden
olabilir. Nomofobi de bu bozukluklardan biridir (Bekaroglu ve Yilmaz, 2020).
Telefondan uzakta kalamama olarak ifade edilen nomofobi diger bagimliliklar
gibi yoksunluk hissini ortaya ¢ikarmaktadir. Kiside yogun sekilde stres, sikint1 ve

terleme birbirini takip eder. Kisinin akilli telefonuna bir bagimlilik gelistirip
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gelistirmedigini telefonundan yoksun kalinmasi ile meydana ¢ikan fiziksel

farkliliklar ile fark edebiliriz (Tanriverdi, 2022).

F. Nomofobi

Giintimiizde teknolojik gelismeler hizla artmaya baslamistir ve teknolojinin
gelismesi her ne kadar hayatimizi kolaylastirmis olsa da gereginden fazla
kullanim birtakim psikolojik ve fizyolojik problemleri de beraberinde
getirmektedir. Kisiler disar1 ¢ikip yapmak zorunda olduklari isleri artik akilli
telefonlar1 veya bilgisayarlar1 sayesinde hizlica halletmeye baslamistir. Bu her ne
kadar zamandan tasarruf etmemizi saglasa da gercek diinyadan uzaklagmamiza
neden olmakta, yliz yiize iletisimi azaltmakta, daha az iletisim kurmamiza,

yalnizlasmamiza ve depresyon gibi bazi psikolojik problemlere yol agmaktadir.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte artan internet kullanimi hayatimizin
birgok alaninda kolaylik saglamistir. Internet kullaniminin en fazla oldugu
alanlardan biri ise akilli telefonlarimizdir. Altan (2019), “No mobile phobia” yani
akilli telefonlarimizdan ayr1 kalma korkusu olarak adlandirdigimiz modern ¢agin
fobilerinden biri olan nomofobi, cihazlarimizdan internete  erisim
saglayamadigimiz durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Nomofobi kelimesi ilk olarak
2008 yilinda Ingiltere Postanesi tarafindan mobil telefon kullanan kisilerin
yasadiklar1 problemleri ele almak icin derlenen bir c¢aligmanin neticesinde
hayatimiza girmistir. Bu ¢alismaya dahil olan 2100 katilimcidan akilli telefon
kullanan bireylerin yarisindan fazlasinin nomofobiye yakalanmis olduklar
anlasilmistir. Bu arastirmaya gore erkeklerin kadinlardan daha ¢ok nomofobi riski
tasimakta oldugu ortaya ¢ikmistir. Kadin katilimeilarin %48°1 erkek katilimeilarin
ise %58’1 kontor veya batarya bitmesi, telefonlarinin kapsama alani disinda
olmas1 gibi nedenlerden kaynakli endise hissettiklerini bildirmislerdir. Yapilan
calismada katilimcilarin yarisindan fazlasi bes dakikada bir telefonlarin1 kontrol
edip calisir durumda olup olmadigina bakmaktadir ve yine yarisindan fazlasi
telefonlarin1 hi¢ kapatmadiklarin1 bildirmistir (Erdem, Tiiren ve Kalkin, 2017).
Akilli telefon kullanan kisilerin hayatlarindaki motivasyon kaynaklarinin zamanla
degistigi ve bu kaynaklarin biliyiik kismina akilli telefonlar1 sayesinde ulastiklari

g6z Onilinde bulunduruldugunda nomofobi kavramimmin bu motivasyon
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kaynaklarindan uzakta kalma korkusu ile baglantili oldugu da sdylenebilecektir

(Tanriverdi, 2022).

Nomofobisi olan bireyler akilli telefonlarina bagimli olduklar1 igin

telefonlarindan ayr1 kaldiklar1 zaman yoksunluk belirtileri gosterir.
Nomofobi asagidaki belirtiler olustugunda diisiiniilmelidir;

e Olumsuz duygu veya problemlerle basa ¢ikmak i¢in telefon kullaniminin

fazla olmasi
e Telefon kullaniminin iyi hissetmek igin sik olmasi
e Kisa mesajlar1 asir1 kullanmak

e QGiinde ortalama 4 saatten fazla telefon kullanimi (telefonu stirekli

kullanmak)

e Telefondan yoksun kalindiginda saldirgan davranislarda bulunma ve asir1

gerginlik
e Oz ve sosyal algida bozulma (Olivencia-Carrion ve ark.., 2018)

Mobil cihazi olmadiginda, sarjlar1 bittiginde, insanlarla iletisim halinde
olamadiklarinda psikolojik tepkilerin yami sira bedensel tepkilerde gosterirler.
Kiside hizli nefes alip verme, kalp atislarinda hizlanma, terleme, iisiime, titreme,
bas donmesi gibi belirtiler goziikkiir (Altan, 2019). Akilli telefon
uygulamalarindan gelen bildirimler, fotograflara gelen begeniler, bu begenileri
takip etme arzusu nomofobi ile yakin iligkilidir. Kiside akill1 telefonuna bildirim
geldik¢e mutluluk hissi olusuyorsa bagimlilik evresinin arttigir diistiniilmektedir

(Polat, 2017).

Diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi islevselligin bozulmasina neden olan

seylerin basinda asagida belirtilen maddeler gelmektedir (Gordag, 2020).
e Belirli bir davranisla gereginden fazla ugras

e Kendi gercekliginden uzakta kalmak veya kendini iyi hissettiren duyguyu

ortaya ¢ikartabilmek i¢in bu davranislarin tekrar etmesi

e Davranislar tekrarlandikca toleransin gelismesi
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e Davraniglarin tekrarlanmasi engellendiginde yoksunluk belirtilerinin

ortaya ¢ikmasi

e Davranislarin giderek daha da artmasi

1. Mobil Telefon Yoksunlugu Belirtileri
e Akilli telefona bildirim geldi mi diye siklikla kontrol etmek
e Uyurken bile telefonu yanindan uzaklastirmamak
e Akilli telefonu hi¢ kapatmamak
e Akilli telefon iizerinden iletisime girmeyi yliz yiize iletisime tercih etmek
e Sarj aletini yanindan ayirmamak ve bir¢ok cihaza sahip olmak

e Akilli telefonun yerini bulamadiginda kayginin olusmasi ve yakinlarinda

bir yerde olmadiginda kiside huzursuzluk olmasi
e Akill telefon kullaniminin yasak oldugu yerlerden kaginma g¢abasi

e Akilli telefonlardan kaynakli borg¢lara sahip olmak (Bragazzi ve Puente,

2014).

Dijital cagin problemlerinden olan nomofobinin belirtilerini inceledigimizde
bireyler akilli telefonlarini sik sik kontrol etme ihtiyact duymaktadir ve yiiz yiize
iletisim kurmay1 tercih etmeyerek yeni teknolojik iletisim kanallarini tercih
etmektedirler. Kullanicilar sosyal medya uygulamalarinda kurguladiklar1 yapi
igerisinde yer alarak sanal bir kimlik yaratirlar ve sosyal konular irettikleri de
diislintildiigli zaman nomofobi sadece akilli telefondan yoksun kalma ile sinirli
kalmayarak sosyal ortami sunan ve saglayan uygulamalar1 da kapsamaktadir

(Tanriverdi, 2022).

Bireyin bir seye bagimlilik gelistirebilmesi i¢in ilgili maddeyi gereginden
fazla almali, maddeyi yeterli diizeyde alamadiginda yoksunluk belirtilerinin
olusmas1 ve maddeye tolerans gelistirmesi gerekmektedir. Davranis¢1 yaklasima
gore bagimhilik stireci su sekilde aciklanmaktadir; ilk olarak davranigsin
sonucunda hosnutsuzlugun giderilmis olmasi, digeri ise kisinin istedigi tatmin
duygusunun ortaya ¢ikmasidir ve boylece kurama gore bu durum haz yaratr,

davranisin tekrar edilme ihtimali yiikselir (Ciiceloglu, 2016). Son yillarda
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yapilmis olan ¢aligmalarda nomofobinin hastalik diizeyinde oldugu bundan dolay1

DSM-5’te bulunmasi gerektigi ileri stiriilmistiir (Bragazzi ve Puente, 2014).

2. Nomofobinin Boyutlari

Yildirim (2014) gelistirmis oldugu nomofobi 6lgeginde, nomofobiye ait dort
alt boyut oldugunu tespit etmistir. iletisim kuramama, baglantiy1 kaybetme,
bilgiye erisememe ve rahatliktan feragat etme olarak dort alt boyuttta ele

alinmistir.

[letisim kuramama: Kisinin cesitli nedenlerle akilli telefonundan iletisim
kurmasinin engellenmesi halidir (Park, Kim, Shon, ve Shim, 2013). Teknolojinin
sagladigi en bliyiik faydalardan biri iletisim kurmadir ve bu durum goéz oniinde
bulunduruldugunda bu faydadan yararlanilmiyor olmak bireyi sikintili ve stresli

bir duruma sokarak, negatif yonde etkilemektedir ( Yildirim ve Correia, 2015).

Baglantiyr kaybetme; Akilli telefonun sarjinin bitmesi veya sebeke
baglantisin1 kaybetmesi gibi birtakim nedenlerden kaynakli olarak kisinin iletisim
kurmasinin engellenmesidir. Baglantiy1 kaybetme hem sosyal medyada kisinin
cevrimicgi etkilesimini kaybetmesi hem de iletisim kurmanin engellenmesi
biciminde yasanabilmektedir. Kisi sosyal medyadan uzak kaldiginda endise ve
korku yasayabilmektedir ¢iinkii sosyal medyadaki diger kullanicilar veya onu
takip eden takipcileri tarafindan ulasilamayacak olma fikrine kapilmaktadir

(Yildirim, 2014).

Bilgiye erisememe: Telefonun istenilen bilgiyi bulamamasini ifade eder.
Ister giindemdeki giincel bilgiler olsun, ister herhangi baska bir konu hakkinda
olsun kisinin aragtirmak istedigi bilgiye ulasamamasi durumundaki olumsuzlugu
ifade eder. Istedigi bilgiyi elde edemediginde kiside gerginlik ve huzursuzluk
goriliir (Adnan ve Gezgin, 2016).

Rahat hissedememe: Telefonun saglamis oldugu kolayliklar1 kullanamama
durumunda kiside olusan olumsuz durumu belirtmektedir. Kisi akilli telefonunu
kullanamadi1§1 zamanlarda huzursuzluk hisseder (Yildirim ve Correia, 2016).

3. Nomofobinin Sonug¢lari

Gereginden fazla cep telefonu kullaniminin insan sagligina zarar verici

birtakim etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler psikolojik, fiziksel ve sosyal etkiler
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olarak belirtilmektedir. Kiside nomofobik davraniglarin bulunmasi kisinin giinliik
hayattaki aliskanliklarinida farklilagtirmaktadir (Go6¢ii,2022). Nomofobiye sahip
olan 6grencilerin yasamis oldugu olumsuzluklar okul yasamlarinda problemlere
ve ders basarilarindaki diisiislere sebebiyet verebilmektedir (Spitzer, 2015). Arag
kullanirken telefonla mesajlasmak ya da kousmak trafik kazalarina neden
olabileceginden riskli bir durum olusturabilmektedir (Cazzulino ve ark., 2014).
Bu yiizden nomofobi trafikte de insan sagligini tehlikeye diisiiren bir durum

olabilmektedir. Nomofobinin etkileri asagidaki gibi olabilmektedir.

Psikolojik etkiler, hafizanin zayiflamasi, karar vermekte ve odaklanmakta
zorluk, uyku bozukluklar1 ve siirekli erteleme davranislart (G6gii,2022).
Alanyazin, nomofobinin anksiyete ve depresyona neden oldugunu sdylemek
yerine aralarinda karsikli iliski oldugunu belirterek, anksiyete ve depresyon
belirtilerine sahip bireylerin nomofobi gelistirebileceklerini de isaret etmektedir

(Thomee ve ark. 2011, akt; Bekaroglu ve Yilmaz, 2020).

Fiziksel etkiler, mobil cihazlarla ilgilenilmemesi gerekilen anlarda mobil
cihazla ilgilenilmesi kaynakli olusan kazalar, fiziksel zedelenmeler, yasanilan
gerginlik durumlari(Goégii, 2022), devamli ayn1 pozisyonda telefonla ilgilenmek
sirt ve boyun agrilarina sebep olabilmektedir (Shan ve Ark. 2015). Nomofobi
sebebiyle elde islev bozukluklar1 da olabilecegi bildirilmistir (Inal ve ark. 2015).

Sosyal etkiler, kisinin iliskileri iizerindeki olumsuz etkiler ve toplumsal
farkindaligin azalmasi1 (Gii¢lii,2022). Kisiler pek cok islerini mobil cihazlar

sayesinde hizl1 bir sekilde halledebildikleri i¢in yiiz yiize iletisimin azalmasi.

G. Yasam Doyum

Yasam doyumu kavrami, Neugarten ve arkadaglar1 tarafindan ilk kez 1961
yilinda ele alinmistir. Yazarlar bu kavrami, kisinin hayattan istekleri ile elde
edebildiklerini kiyaslamasi sonucunda ortaya c¢ikan durum olarak tanimlamistir

(Altintas, 2020).

Yasam doyumunu daha iyi anlamak i¢in dncesinde doyum kavraminin ele
alinmast uygun bulunmaktadir. Doyum, bireylerin yasamiyla ilgili ihtiya¢ ve
isteklerinin karsilanmasi neticesinde ulasti§i denge durumu olarak ifade

edilmektedir (Cirak, 2021). Kisinin yasam kalitesini pozitif yOnde
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degerlendirmesi ise yasam doyumudur. Yasam doyumu sadece kisinin hayatinin
belirli alanlarindaki tatmini yansitmaz. Yasamin genel anlamda degerlendirilmesi
her bireyin kendi diisiincesindeki dl¢iitler sayesinde meydana gelir. Bu olgiitlere
ornek olarak, bireyin isteklerinin ne derece karsilandigi, kendini ne derece giizel
hissettigi soylenebilir. Kisaca burada bahsedilen yagamin tamamidir. Bireyin
belirli bir alandan hoslanmas1 yasamina katki saglar ancak bu yasamin tamamini

olusturmada yeterli degildir (Veenhoven, 1996).

19.ylizyilin baglarinda psikoloji alaninda depresyon, kaygi gibi durumlara
daha fazla odaklanildigi, bireydeki giicli ve olumlu yanlarin yeterince
vurgulanmamakta oldugu goriilmektedir. Pozitif psikolojinin gelismesiyle beraber
kisilerin yagsamlarini daha olumlu kilan faktorler ve 6znel iyi olus alaninda da
arastirmalar artmigtir (Myers ve Diener, 1995) Yasam doyumuna kavram olarak
yakin olan 6znel iyi olus ise kisinin kendi yasami ile ilgili yapmis oldugu 6znel
degerlendirme siireci olarak tanimlanabilir (Ince, 2023). Oznel iyi olus hali
pozitif psikolojide sik¢a arastirilmakta olan bir kavramdir. Oznel iyi olus bireyin
yasamini algilaylp degerlendirip, hiikiim bildirmesi anlamina gelmektedir

(Is1k,2020).

Yasam doyumu ise Oznel iyi-olusun bilissel/yargisal tarafina isaret
etmektedir ve kisinin, su anki yasami ile kisinin kendisi i¢in uygun oldugunu
diisiindiigli hayat standardi kiyaslamasi seklinde tanimlanmaktadir. Bu standart
digsal olarak dayatilan bir seviyeye degil, kisinin kendisi i¢in belirledigi sinirlara

baglidir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985; akt. Celenlioglu. 2020).

Oznel iyi olus kavrami mutluluk kavramiyla acgiklanmaktadir ve yasam
doyumu, olumsuz duygular, olumlu duygular olmakla beraber ii¢ bilesenden
olusur. Duygusal boyutu olumlu ve olumsuz duygular olustururken bilissel

boyutu ise yasam doyumu olusturur (Diener ve digerleri, 1985; akt. Aksoy. 2022).

Yasam doyumu nesnel bir standart yerine bireylerin 6znel nitelendirmeleri
ve kendilerine uygun bulduklar1 standartlar kapsaminda ele alinmalidir. Bu
diislince hazirda bulunmakta olan hayata bakis acisi, bu yagsami degistirme istegi,
geecmis ve gelecek doyumu ile ¢evresindekilerin o kisinin yasami hakkindaki

disiincelerini kapsamaktadir (Biiyiik,2020).
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Yasam doyumunun diisiik ya da yiiksek diizeyde olmasi kisilerin hayatinda
farklt durumlar yasamasina sebep olabilmektedir. Yasam doyumu yiiksek olan
kisilerin ozellikleri ise su sekilde ifade edilmektedir (Neugarten, Havighurst ve

Tobin, 1961; akt. Aksoy,2022).
e Birey hatalarinin sorumlulugunu alabilir
e Benlik saygilar yiiksektir

e Birey kendisini degerli goriir ve iyi veya kotii yanlariyla kendini
kabul eder

e Sosyal ¢evresiyle gergeklestirmis oldugu etkinliklerden keyif alir
e Yasama dair anlam ve amaclart vardir

e Sahip olduklar1 olumlu olumsuz biitiin 6zelliklerini kabul ederler ve

kendilerinin degerli olduklarini diistintirler
e Kisi iyimser tutum igerisindedir

e Kisi hedeflerini gercgeklestirebilecek inanca sahiptir ve ulagmak

istedigi hedeflerine uygun davranir

Insan yasaminda aniden ortaya g¢ikan olumsuz olaylar kisinin yasam
doyumunun azalmasina neden olabilir yani yasam doyumu bireyin ruh sagliginin
nasil oldugunu belirleyen faktorlerden biridir (Demirel ve Canat, 2004). Yasam
doyumu diizeyi azaldiginda birey daha huzursuz, mutsuz ve karamsar hissedebilir
(Erding, 2018). Yasam doyumu azaldikc¢a kisinin stres diizeyi artabilir. Kisi de
depresif belirtilere, sosyal iliskilerin zayiflamasina ve duygu inis c¢ikislarina

sebep olabilmektedir (Antaramian, 2017).

Yasam doyumunun o6znel iyi olus ve mutluluk kavramlariyla karistigi
goriilmistiir. Yasam doyumu kisinin yasadigi hayata bagli olarak tanimlanan ve
yasadigi hayatin ne dilizeyde doyum sagladigini belirlemeye ¢alisan bir
kavramdir. Mutluluksa yagsamin maddi sartlarina az dayanan, belirli bir amaca ve
ilerde ulasilmasi hedeflenen birtakim seylere bagli olarak ifade edilmistir

(Dikmen, 1995).

Yasam doyumunun kismi doyum, haz, yasam doyumu ve zirve deneyimi

olmak iizere dort tiirii bulunmaktadir (Veenhoven, 2015).
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Kismi Doyum: Kisinin hayatinin bir kismina aitken bundan alinan doyum
kalicidir. Okul, is basarist ve evlilik gibi alanlardaki doyumlar kisinin

mutluluguyla iliskilendirilirken, yasamin belli alanindaki doyumu ifade eder.

Haz: Kisinin ger¢eklestirdigi bir etkinligin sonucunda algilanan doyumla

iliskilendirilmektedir. Haz, gegici olan doyumu ifade etmektedir.

Yasam Doyumu: Yasamin tamamini kapsayan doyumla iliskilidir.

Zirve Deneyimi: Yogun deneyimlerin sonucu olarak elde edilen gegici
doyumu ifade etmektedir.
1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Bireyin yasam doyumu yasam kalitesinin olumlu ydnde gelismesinin
derecesi seklinde ifade edilmektedir. Yasam doyumunun belirleyicileri ise bireyin
bulundugu toplumun kalitesi ve toplumdaki yeri, kisisel yetenekleri, yasamindaki
olaylarin gidisati, sonu¢ ¢ikarmak, bireyin kendi hislerindeki anlamlar1 aragtirmak

olarak ifade edilmistir (Veenhoven, 1996).

Bireyin yasam doyumunu etkileyen pek ¢ok faktér bulunmaktadir. Kisiden
kisiye gore degisen yasam doyumu toplumsal, ¢evresel ve kisisel boyutlarda
incelenmektedir. Bu boyutlara gore ise kisinin yasam doyumu olumlu olarak veya
olumsuz olarak etkilenmektedir. Bu sebeple yasam doyumu etkileyen bircok
demografik degiskenle beraber, genel anlamda yasam doyumu etkileyen faktorler

igsel ve dissal olarak ikiye ayrilmistir (Diener, 1984).

Yasam doyumu kisiden kisiye gore farkli algilanmaktadir bu yiizden
kavrami1 daha net anlayabilmek adina yasam doyumunu etkileyen faktorler

asagidaki gibidir (Yetim, 2003, akt; Dal. 2015).
e Giindelik hayattan zevk duymak
¢ Yasamin anlaml gelmesi
e Kisinin koydugu hedeflere ulasma konusundaki uyum
e Olumlu kisisel kimlik
e Fiziksel anlamda kisinin kendisini iyi hissetmesi

e FEkonomik anlamda giiven
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e Sosyal iliskliler

Kisinin yasaminda olan olaylara verilen tepkiler duygulara yansirken,
kiginin yasaminda olan evlilik, 6liim, dogum gibi 6nemli olaylar yasamdan alinan

doyumun iizerinde etkili olmaktadir (Cag ve Yildirim, 2018).

Kisilerin yasamlar: siiresince elde etmek istedikleri pek ¢ok sey olmustur.
Istedikleri seyi elde etmekle beraber edemedikleri de mevcuttur. Bu durumsa
kisinin yasam doyumuyla yakindan iligkilidir. Kisinin sahip oldugu ve sahip
olmak istedigi seyler arasinda ortaya ¢ikan fark yasam doyuma ulagmaktadir.
Ruhsal ve fiziksel anlamda da 1iyi olma hissi yasam doyumun

belirleyicilerindendir (Erding, 2018).

Yasam doyumu etkileyen faktorler konusunda arastirmacilar pek ¢ok etken
bulmustur. Veenhoven (1996), yasam doyumu etkileyen faktorleri yasam
olanaklari, olaylarin seyri, deneyimlerin akisi ve yasamin degerlendirilmesi

olmak tizere dort grupta incelenmistir.

Yasam Olanaklari: Sosyal ve bireysel kaynaklar, kisisel yetenekler bu

baslikta ele alinmstir.

Sosyal kaynaklar;

e Ahlaki deger

o Kiiltiir

e Sosyal esitlik

e Ekonomik refah

o Ozgiirliik
Bireysel kaynaklar;

e Sayginlik

e Statii

o Gelir

e Aile ilisikileri

Yetenek;
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e Ruh ve beden sagligi
e Sosyal kapasite
o Entelektiiel beceriler yer almaktadir.

Olaylarin Seyri: Kisinin bazi yonlere egiliminin olumlu olmasi, yasamdan
aldig1 memnuniyeti etkilemektedir. Ilgi ¢ekici ya da siradan olma, sayginlik veya
asagilanma, gereksinim duyma veya destek alinan biri olma egilimleri kiginin

yasam doyumunu olumlu yonde ya da olumsuz yonde etkilemektedir.

Deneyimlerin Akisi: Kisi deneyimledigi olay karsisinda cesitli duygular
igerisine girerek duruma kars1 farkli tepkiler gostermektedirler. Kisinin kaygili ya
da giiven de olmasi, ask, yalnizlik, saygi, inkar gibi deneyimleri yasam doyumu

uzerinde etkilidir.

Yasamin Degerlendirilmesi: Genel bir yargiya ulagmak i¢in deneyimlerin
akisi, olaylarin seyri ve yasam olanaklarinin degerlendirilme siirecidir. Yapilan
bu degerlendirme sonucu olumluysa yasam doyumu yiiksek denilebilir, eger

degerlendirme olumsuzsa yasam doyumu diisiik olarak ifade edilebilir.

(Flagan 1978; akt. Erding, 2018) tarafinfan yasam doyuma etki eden
faktorler asagidaki gibidir.

e Ciflerin evlilikte uyumlu olmasi

e Kendine giivenmek

e Arkadas iliskilerinde doyum

e Bir iste ¢alisarak diizenli gelir etme etme

o Aile ile birlikte etkinlikler yaparak mutlu olmak
e Algilanan sosyal destegin fazla olmasi

e Cocuk sahibi olmak

e Kamu ¢aligmalarinda bulunmak

e Kisinin kendi iizerinde farkindalik sahibi olmasi

e Sosyal faaliyetlere katilim

21



e Kisinin kendini gelistiren faaliyetlerede bulunmasi yasam doyumu

etkilemektedir.

2. Yasam Doyumu Kuramlari
a. Haz ve Ac1 Kuramlar:

Haz ve ac1 kavramlar1 birbirine hem zit olan hem de bir o kadar yakin iligki
i¢in de olan kavramlardir. Bu kurama gore kisi hayatinda yasadigi her mutlulugu
ve ac1 ¢ektigi her olay1 kabul etmelidir. Haz ve ac1 ¢ekilen durumlarin kabullenisi

yasamdan daha fazla doyum alinmasini beraberinde getirmektedir (Diener, 1984).

Bir kisi eger biitiin istek ve ihtiyaclarina ulasirsa orada biiylik bir mutluluk
olmas1 olanakli degildir. Kisi bu ylizden istek ve ihtiyaglarinin yoklugunu
hissetmelidir. Ciinkii kisi o isteginin yoklugunu ne kadar ¢ok hisseder bu yoklugu
gidermek icin ne kadar ¢ok caba sarf ederse istege ulastiginda da o denli mutlu
olur (Dikmen,1995). insanlarm kendileri icin kurmus oldugu hedeflerine ulasmak
i¢cin c¢abalamasi sonunda da bu hedeflerine ulasamamis olmasi beraberinde
mutsuzlugu getirir, ulastifinda ise mutlu olur (Diener, 1984). Bir ihtiyacin
baslangi¢ i¢in yaratti§1 yoksunluk sonradan bu ihtiyacin yarattigi sahiplenme ve
haz duygusuna sebep olur. Yoklugunu hissetmedigimiz bir ihtiyacin giderilmesi

bizleri pek fazla mutlu etmeyecektir (Dikmen, 1995).
b. Belli Bir Noktaya Erisme (Ereksel) Kuramlari:

Wilson tarafindan 1960 yilinda Onerilen ereksel kurama gore kisinin
ihtiyaclarinin doyurulmasi mutlulugu getirir fakat eger kisinin ihtiyaclari
doyurulmazsa mutsuzluk durumu ortaya ¢ikar. Bagka bir ifadaye gére mutlulugun
ihtiyaca bagli oldugu ve yalnizca bu ihtiya¢ doyuruldugunda mutlulugun
olusabilecegi sdylenmektedir (Glimiis, 2006).

Ereksel kurama goére kisinin yasamindaki ihtiyaglarin doyurulmas: ile
ilgilidir ve ihtiyaclar ise birtakim amaclar1 beraberinde getirir. Bu agidan
bakildiginda ihtiyaglar ve amaglar yakindan iliskilidir. Bu ylizden ihtiyacglar ve
amaglar doyuruldugu zaman mutlulugun olusacagi diisiniilmektedir (Yetim,

1991).

Amaglar ve ihtiyaglar bu kurama gore farkli sekilde degerlendirilir.

Kisilerin sonradan 6grendikleri ve dogustan gelen bazi ihtiyaglar1 veya amaglari
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bulunmaktadir. Amaglar sonradan Ogrenilen ihtiyaglardir. Bir seyde basariya
ulagsma istegi Ogrenilmis bir ama¢ iken, yeme, i¢cme evrensel bir ihtiyagtir.
Insanlar kendileri igin énemli bulduklar1 amaglarina ulastiklar1 zaman mutluluga

da ulasirlar (Diener, 1984).

Ereksel kurama getirilen g¢esitli elestiriler bulunmaktadir. En fazla
elestirilen konu ise her bireyin amaclarinin ve ihtiyaclarinin kiiltiirel ve kisisel
faktorlerin etkisiyle farkli olacagidir. Bu nedenle ihtiyaglar evrensel olarak

disiiniilmemelidir (Diener, 1984).
c. Etkinlik Kurama:

Aristoteles’in en Onemli temsilcisi oldugu etkinlik kuramina goére kisinin
mutlulugu kendi etkinliklerinden kaynaklanir. Aristoteles’e gore kisi en verimli
sekilde yetenegini ortaya koydugu zaman mutlu olarak, doyum almaktadir.
Siirekli olarak mutlulugu elde etme fikri iizerinde yogunlagsmak anlamsizdir. Bu
yaklasima gore mutluluk onemli etkinliklere odaklanildiginda kendiliginden
gelecektir. Modern anlayisa gore egzersiz yapmak, sosyal etkilesimde bulunmak
ve hobiler etkinliklere drnek olarak verilebilir (Diener, 1984). Mululuk etkinlik
gerceklestirilirken olan siire¢ de etkinligin  sonucuna gore daha fazla
olusmaktadir. Spor yapmak, sosyal iliskilerde bulunmak, sosyal iliskileri
gelistirmek bu kuruma gore yasam doyumu arttirmaktadir. Yapilan etkinliklerin
sikligr arttiginda kisinin yasam doyumu da artmaktadir (Rodriguez ve ark, 2008;
akt. Aksoy, 2022).

Etkinligin kolay ya da zor olmasi kisinin alacagi hazzi etkilemektedir. Eger
etkinlik kolay ise kisiye bu durum sikict gelir, etkinlik zor oldugunda bu durum
kiside strese sebep olur. Kisinin yapacagi etkinligin gerektirdigi gii¢ ile kiside
bulunan yetenek birbirine esit denecek kadar yakin ise etkinlik kisiye haz verir.
(Diener, 1984) Etkinlik kuramlar1 ile ama¢ kuramlari birbirine zit olan kuramlar

degildir. Bu iki kuram birbirini tamamlayan kuramlardir (Yetim, 1991).
d. Bag Kuramlar:

Insanlarin mutluluga nasil ulastigma dair birtakim kuramlar bulunmaktadir.
Bu kuramlardan biri de bag kuramidir. Biligsel yaklasim, mutlulugun insan
zihninde bir aginin oldugunu belirtmektedir. Bower (1981), bireyin bulundugu

andaki duygu durumunun nedeni olarak ge¢mis anilarinin hatirlanmast ve
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yorumlanmasi olarak bulmustur. Yapilan bazi ¢alismalara gore mutlu bireylerin
zihin baglarinin olumlu oldugu, mutsuz bireylerin ise zihin baglarinin olumsuz
oldugu bulunmustur. Bir kisi olumlu aglara sahipse yasadigi olaylara da olumlu
tepkiler verir. (Yetim, 1991).

En biiyik mutluluk nedeni kisinin yasadigt olumlu durumlarin igsel
faktorlere baglanmasidir (Schwarz ve Clore, 1983). Bazi bireyler olumlu baglari
kuvvetli bir sekilde olusturmuslardir ve yasanilan olaylara pozitif agidan
bakabilmek aliskanlik haline gelmistir. Bazi bireyler pozitif ¢agrisim aglarina
sahip olduklar1 i¢in yasanilan durumlara verdikleri tepkilerde pozitif
olabilmektedir. Filozoflar bdyle kisilerin mutlu bir mizaca sahip olduklarini

disiinmektedir (Diener, 1984)
e. Yargi Kurami:

Yasam doyumu yargi kuramina goOre standartlarin var olan gercek
durumlarla kiyas edilmesi sonucunda ortaya g¢ikmaktadir. Gergek durumlarin
standartlara ne Ol¢lide yaklastigi yasam doyumunu arttiran ya da azaltan bir
durumdur. Gergek durumlar eger standartlara yaklasirsa ya da standartlarin iistiine
cikarsa doyum ortaya ¢ikar. Baska bir ifadeyle doyumun degerlendirilmesi
yapilirken belirtilen standartlar ile var olan sartlar arasindaki ¢eliskiye bakilarak
yapilir. Kisi karsilastirmasini1 daha yiliksek olan standartlara gore yaparsa doyum
azalir ancak diisiik standartlara gore olursa doyum artar (Diener ve ark., 1999).
Bu yiizden degerlendirme yapilirken kisinin kendi yapisina uyan durumlarla
karsilagtirma yapmas1 gerekir (Civit¢i, 2012). Yapilan kiyaslama doyuma
bakildiginda bilingli yapilabilir ancak duygudurumda standartla yapilmis olan
kiyaslama bilingsizce yapilmaktadir (Diener, 1984).

Kisi kendinden daha olumsuz durumda olan kisilerle kendini kiyasladiginda
yasam doyumunun arttifi belirtilmistir. Kisi kendi yasamindan daha olumsuz
kosullarda yasayan kisileri goriince kendi yasaminin daha olumlu sartlarda oldugu
sonucu ¢ikacagi i¢in yagsam doyumunun pozitif yonde etkilenecegi belirtilmistir

(Acar Arasan, 2010)
f. Asagidan Yukariya — Yukaridan Asagiya Kuram

Bu kuramda yasam doyumunun kisinin karateristik 6zelliklerinden kaynakli

m1 yoksa anlik m1 ortaya ¢iktigi arastirilmistir. Asagidan yukariya kuraminda
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kisinin yasamdan aldig1 kii¢iik mutluluklar ve kisiyi tatmin eden durumlar yasam
doyumu etkileyebilmektedir. Kisinin hayatinda yasadigi mutlu anlar ayni
zamanda 1yi olusun yasanmasina da yol agar. Ne kadar ¢ok olumlu, mutlu anlar
yasanirsa kisinin iyi olus diizeyi o derece yiikselir (Diener ve Ryan, 2018).
Asagidan yukariya modeline gore kisi deneyimledigi olumsuz anlar1 ve
deneyimledigi olumlu anlarin degerlendirmesini yaparak bir karara varmaktadir.
Bu degerlendirmeye gore kisi mutlu ya da mutsuz olup olmadigina karar verir. Bu
kurama gore kisinin yasadigi kiigiik mutluluklar toplami mutlulugu olusturur

(Eryilmaz, 2009).

Diger bir kuram olan yukaridan asagiya modeline gore ise kisi olumlu bir
ruh haline sahipse yasadigi olaylar1 da pozitif agidan degerlendirir. Boylece
olaylara negatif ag¢idan bakan kisilere kiyasla yasanilan olaylar1 daha mutlu

sekilde degerlendirir (Diener ve Ryan, 2009).

3. Yasam Doyum ile Nomofobi Arasindaki iliski

Bireyin kendi yasamiyla ilgili ihtiyaclarina, isteklerine ulagabilmesi, kendi
yasamini degerlendirirken olumlu, pozitif degerlendirmesi yasam doyum
kavramin1 tanimlayabilmektedir. Kisinin yasam doyumu diisiikse bu durum
beraberinde birtakim problemleri de getirmektedir. Giinlimiizde teknolojinin
gelismesiyle birlikte yiiz yiize iletisim kadar akilli telefonlar ile yapilan
goriismelerde artis gostermektedir. Bu durum kisilerin sosyallesebilmesi icin
bulunduklar1 ortamin ayni olmasi zorunlulugunu ortadan kaldirmistir. Kisilerin
diger insanlarla karsi karsiya gelmedigi ortamlarda kendilerini daha iyi ifade
edebildiklerini diisiinmesi bazi kisilerde sanal ortamin yiiz yiize iletisime tercih
edilmesine sebep olabilmektedir. Ancak kisilerin bu tercihleri sonucu akill
telefon kullanimi problemli bir boyuta ulagabilmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalara
bakildiginda bagimlilik derecesinde olan akilli telefon kullanimi kisinin yasam

doyumunda diisiis meydana getirmektedir (Yakut, Sar1, Sonmez, 2022).

Konya’daki tiniversitelerde okuyan 6grenciler ile yapilan calismada genel
aidiyet, nomofobi, yasam doyumu arasindaki yordayici iligkiler incelenmis ve
arastirmada elde edilen bulgulara bakildiginda iiniversitede Ogrenim goren

O0grencilerin nomofobi Ol¢eginden elde edilen puan ortalamalar1 ile yasam
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doyumu o6lgeginden elde edilen puanlar arasinda negatif yonlii ve anlamli bir

iliski oldugu sonucu ¢ikmistir (Biiyiikalim, 2020)

Mert, Caglayan ve Akgiil (2018) 209 o6gretmen ile yaptigi calismada
nomofobi diizeyinde artis oldukca yasam doyumunda diisiis meydana geldigi
gorilmistir. Yanqing (2019) tiniversite dgrencileri ile yapmis oldugu caligmada
nomofobinin psikolojik problemler iizerinde pozitif yonlii etki de bulunarak

yasam doyumunu olumsuz olarak etkiledigi bulunmustur.

H. Sosyal Destek

Kisinin hayati boyunca kurdugu biitiin iligkiler yasamin devamliligini
saglamak icin bir ihtiyactir. Bu iliskilerin temelini ise kisinin hayatina dair
doyumu ve istekleri olusturur. Toplumsal yasamin temelini ise kisilerin karsilikli
beklentileri ve bu beklentilerin doyurulmasi olusturmaktadir. Kisinin diger
insanlarla kurmus oldugu iligkiler beraberinde sosyal destek kavramini getirmistir
(Diilger, 2009). Sosyal destek kavraminin mutluluk ve saglik kavramlariyla
iligkili oldugu 1970’li senelerden giliniimiize kadar bir ¢ok arastirmaya konu
olmus ve bu konuyla ilgili calismalara baslanmistir (Cohem ve Symne, 1985; akt.

Arslansan. 2022). Sosyal destek kavramiyla ilgili birgok tanim bulunmaktadir.

Sosyal destek, kisinin ¢evresinden gordiigii empatik ve diiriist tepki, sevgi,
ilgi, saygi, giiven, bilgi edinme, takdir edilme ve maddi yardim, sosyal, kisisel,
psikolojik destek ve ekonomik anlamda aldigr her tiirli yardimdir (Avei,
Yildirim, 2014). Neredeyse her birey yasaminda yikici yasam olaylar1 yagamistir.
Bu yikici yasam olaylar issizlik, tasinma, Oliim, hastalik ya da bosanma
olabilmektedir. Bu olumsuz olaylar kisi de strese yol agmaktadir. Bu stresli
siirecte zorluklarla bas edebilmek i¢in kisinin ailesinden, arkadaslarindan, sosyal
cevresinden aldig1, kisiyi pozitif yonde etkileyen yardimlar sosyal destek

kavramini tanimlayabilmektedir (Baser, 2006).

Sosyal destegin olaylar {izerinde dogrudan veya yasam olaylarn
gerceklestikten sonra kisi lizerinde koruyucu etkisi bulunmaktadir. Olay
gergeklesmeden oOnce yapilan destekleyici miidahale dogrudan etkiyi
olusturmaktadir. Trafik kazasinda yaralanmamak i¢in kisinin emniyet kemeri

takmas1 6rnek olarak gosterilebilir. Stresli olaylar meydana geldikten sonra kiside
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olusan stresi hafifletmek, durumla miicadele etme kapasitesini artirmak ise

koruyucu etkiyi olusturmaktadir (Thoits, 1982; akt. Saglam, 2007).

Kisinin sahip oldugu sosyal destek kaynaklari; ilk olarak ailesi, ¢evresini
olusturan arkadaglari, ogretmenleri, is arkadaslar1 ve kendini ait hissettigi
topluluklar ile i¢inde bulundugu toplumdan olusmaktadir (Yildirim, 1997). Sosyal
destek, yasanan olumsuz olaylar sonucu kisi de olusan stres diizeyini azaltmak,
duygularin paylasilmasini1 saglamak, sosyal rollere ve yeniliklere uyum beceresi
kazandirmak igin destek saglayan bir sistem olarak tanimlanmistir (Ozbey, 2012).
Bunlarin yani sira sosyal iliski kurma ihtiyact ve sosyallesme sosyal destek
kavraminin giindeme gelmesini saglayan en dnemli faktorlerdir. Kisi diger kisiler
tarafindan destek verildigini hissettiginde kendini daha degerli olarak gorecek ve

boylece kendini kabullenme siireci olugsmaya baslayacaktir ( Diilger, 2009).

Sosyal destek, bireyin yagsaminin daha kaliteli olmasini saglamakta, bireyin
mutlulugunu artirmakta, saglik ve stresli durumlar iizerinde pozitif yonde etki
etmektedir. Sosyal destegin yeterli diizeyde olmamasi kisinin hayatinda birtakim

krizlere yol agabilmektedir ( Antonucci ve arkadaslar, 1986; akt. Saglam, 2007).

Kasik¢i, Coban, Unsel, Avsar (2009), birgok iiniversite dgrencisi ilk defa
ailesinden uzaklasarak tek basina kalmistir. Yetistigi ve alistigi aile, gevre, ev
ortamindan ayrilma onlar i¢in 6nemli bir uyum sorunu yaratir. Stresle basa ¢ikma,
yasanilan olumsuz yasam olaylarinda sosyal destek dnemli bir rol oynar. Kisiler
algiladiklar1 sosyal destege gore bu sorunlarla daha i1yi bas edebilir, kendilerine
daha fazla giivenebilirler. Algiladiklar1 sosyal destek azaldikca kisiler kendilerini
yalniz, 6nemsiz ve kaygili hissedebilir (Karatas, 2012). Bu bireyler olumsuz
duygulanim igerisinde olabilir ve birtakim nesnelere kars1 bagimlilik

gelistirebilirler.

Sosyal destek farkli tiirleri olan ve ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bir¢ok kisi
tarafindan yapilan tanimlara bakildiginda ilgi gérmek, yardim, deger ve olumsuz
yasam olaylarina kars1 koruyucu etki olusturma gibi unsurlar1 barindiran sosyal

ve psikolojik bir kavram oldugu goriilmektedir (Diilger, 2009).

1. Algilanan Sosyal Destek

Birey diger bireylerle iletisim halinde olmakta, insanlarla iliski kurmay1

istemekte ve buna ihtiyac duymaktadir. Bu ihtiya¢ algilanan sosyal destek
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kavramini da beraberinde getirmistir. Algilanan sosyal destek, kisinin bir baska
kisiler ile giivenli bag kurup ihtiya¢ duydugunda bu kisilerden destek alacagini
bilmesi olarak tanimlanabilir. Birey ihtiya¢ duydugunda kendi yakin g¢evresinde
destek gorebilecegi kisilerin var olmasi ve bu kisilerden ihtiya¢ duydugunda
destek alabilecegini biliyor olmas1 kisinin psikolojik anlamda kendini daha iyi

hissetmesine katki saglamaktadir (Stokes, 1985; akt. Mumay, 2022).

Alman sosyal destek ile algilanan sosyal destek birbirine ¢ok benzer
kavramlardir. Ancak birey sosyal destek kaynaklarina yeterli diizeyde sahip
oldugu halde kaynaklarin varligin1 algilamayabilir. Kisinin algisina gore sosyal
destegin varligi da degismektedir. Algilanan sosyal destegin bu nedenle alinan
sosyal destekten ¢ok daha fazla 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Cohen ve Wills,
1985; akt. Cebeci, 2022). Cevresinden ihtiya¢ duydugunda gereken destegi,
yardimi alabilen, deger gosterilen kisi cevresi ile iletisimde oldugunda bu
durumdan doyum saglamaktadir (Elmaci, 2001). Algilanan sosyal destek bireyin
degerli oldugunu hissetmesi, kabul edildigini, anlasildigini1 bilmesi ve bu durumu
olusturan destek mekanizmalarini algilama sekli olarak agiklanmaktadir (Uzbe
Atalay, 2019). Algilanan sosyal destek ihtiya¢ duyuldugunda kisi i¢in uygun olan
destegin yeterli miktarda alinmasini icermektedir. Bu nedenle sosyal destegin

Olclilmesinde algilanan sosyal destek kavraminin 6lclilmesi tercih edilmektedir

(Stirticti, 2005).

Sosyal destek iki boyutta incelenmistir. Bunlar yapisal destek ve islevsel
destektir. Yapisal destekte kisinin destegi kimlerden aldigi, destek verenlerin
yakinlik derecesi, destegi veren kisilerin sayis1 énemli bulunmaktadir. islevsel
destek boyutunda ise verilen destegin birey i¢in ne Olgiide goriildiigli, destek
ihtiyacinin ne Ol¢iide karsilanmakta oldugu ve ne anlam ifade ettigi 6nemlidir

(Yildirim, 2005; akt. Mumay, 2022).

Algilanan sosyal destek kisinin bulundugu c¢evrede destekleyici yapilarin
bulunmasina baghdir. Ancak algilanan sosyal destek ile saglanan sosyal destek
farkli kavramlar oldugu i¢in kisinin ruh halindeki degisiklikler, tutumlar destegin
saglanmis olup olmadigin1 veya var olup olmadigi hususundaki algiy1

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

Cohen ve Willes (1985) sosyal destek tiirlerini duygusal destek, saygi

destegi, bilgi destegi ve aragsal destek olmak iizere olusturmustur.

Duygusal Destek: Duygusal destek diger bir ifadeyle yaygin destek
kisinin kabul gormesi, deger gormesi, ait hissetmesi, 6zen gosterilmesi,

korunmasi, sevilmesi gibi gereksinimlerini karsilayan bir destek tiiriidiir.

Sosyal Arkadaslik Destegi: Bireyin bir topluluga ait olmasi, digerleriyle
ortak aktivitelerde bulunma, sosyal faaliyetlere katilim, serbest zamanlar
icin aktivite olusturma, giizel zaman gecirme, eglenme, diger insanlarla
yakinlik olusturma, siirekli olan problemli olaylar1 diistinmeyi azaltma ve

olumlu duygularin artmas1 gibi islevleri ifade etmektedir.

Bilgi Destegi: Kisinin karsilasmis oldugu problemlerin ¢6ziimiinii
amaclayip bilgi verme, problemi belirleyip anlam verme, tavsiyelerde
bulunma, yol gosterme gibi yardim davranislarini ifade etmektedir. Kisiye
biligsel anlamda farkindalik kazandirarak farkli ¢6ziim yollar1 bulmasini,
probleme karsi1 mantikli bir bakis agisiyla bakabilmesini saglayan destek

turuddr.

Aragsal Destek: Somut yardim olarak ya da materyal yardimi olarak da
ifade edilen aragsal destek kisiye yapilan para, esya ve kisinin gereksinim

duydugu ara¢ gere¢ yardimini i¢eren destek tiirtidiir.

3. Sosyal Destek Modelleri

Cohen ve Wills’e (1985) gore “Temel Etki Modeli” ile “Tampon Etki

Modeli” sosyal destegin bireyin pozitif hissetmesine ve saglikli bir hayat

yasamasini aciklayan iki modeldir.

a. Temel Etki Modeli

Temel etki modeline gore kisinin bulundugu ¢evreden aldigi sosyal destek,

kisinin hayat kosullarinin ne diizeyde zor olduguna bagli olmadan kisiye fayda

saglar. Temel etki modeli kisinin ruh sagligi ile sosyal kaynaklarindan almis

oldugu destegin dogrudan iliskili oldugunu belirtmektedir (Imiroglu, 2022). Bu

modele gore sosyal destegin varlig1 bireyin fizyolojik ve ruhsal sagliginin pozitif
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anlamda etkilenmesidir. Sosyal destek kaynaklarinin olmamasi ise kigiyi olumsuz

anlamda etkilemektedir (Cebeci, 2022).

Birey yasaminda daha olumlu duygulanim gosterebilmesi i¢in sosyal
destegin varligina ihtiya¢ duyabilmektedir. Sosyal destek kisinin kendini daha
degerli hissetmesini ve yasamindaki zorluklarla miicadele ederken daha saglikli
kararlar verebilmesi i¢in yararl olabilir. Kisinin sosyal destek kaynaklarina sahip
olmamasi durumunda ise kisi de kendini yalniz ve degersiz hissetme durumu
ortaya cikabilir. Boylece kisi olumsuz duygulanim igerisinde olmaya daha meyilli
hale gelebilir (Imiroglu, 2022). Temel etki modeline gore sosyal destek kisinin

yasam kosullar1 ne olursa olsun kisi de olumlu bir etki olusturmaktadir.
b. Tampon Etki Modeli

Tampon etki modeline gore sosyal kaynaklarin kisiye sagladigi en 6nemli
islev, yasaminin zorlu kosullarinin neden oldugu stres ve stresle beraber diger
olumsuz olay ve duygularin etkisinin Oniine gecerek denge saglamaktadir.
Boylece kisinin ruh sagliginin olumsuz anlamda etkilenmemesini saglamaktir. Bir
baska ifadeyle bu modele gore sosyal destek kisi stresli olaylar yasadiginda adeta
tampon etkisi gostererek kisinin bu stresli durumdan olumsuz etkilenmemesini
saglamaktir bdylece bu model kisinin denge halini korumus olur (Imiroglu,

2022).

Stres getiren olaylarin olmadig1 durumlarda sosyal desteginde var olmamasi
bireyin saglik durumu ya da iyl hissetmesi iizerinde herhangi bir etkisi
bulunmamaktadir. Sosyal destegin tampon etkisi olusturabilmesi i¢in kisinin
yasaminda stres yaratan olaylarin varlifina gerek duyulmaktadir. Kisi stres
yaratan bir durumla karsilastigi zaman arkadaslarinin ve ailesinin destegiyle bu

stresli durumla bas edebilir (Cebeci, 2022).

Bu iki model arasindaki en 6nemli fark stresin varligidir. Bu modele gore
kisinin yasaminda stresli bir durum yoksa sosyal destegin olmamasi kisinin
yasamini olumsuz yonde etkilemez. Stres faktorii, olustugu zaman sosyal destek

adeta bir tampon gorevi goriir (Imiroglu, 2022).
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4. Algilanan Sosyal Destek ile Nomofobi Arasindaki Tliski

Bireyin yasaminda karsilastig1 stresli durumlar sonucunda stres diizeyini
azaltmak i¢in ailesinden ve ¢evresinden aldigr deste§e sosyal destek
denilmektedir. Algilanan sosyal destek ise kisinin diger insanlarla giivenli bir bag
kurarak destege ihtiyact oldugunda g¢evresinden bu destegi alacagini biliyor
olmasidir. Keefer, Landau ve Sulliva (2014), destek ve giivenli alanin kisilerin
baglanma seklinin sonucunda olustugunu belirterek bu ihtiyaglarini1 sadece diger
bireylerden degil, insan dis1 nesnelerden ve canlilardan da karsilayabilecegini
belirtmiglerdir. Evcil hayvanlar, nesneler, yer ve mekanlar, medya vb. kisilerin
ihtiyact olan duygusal destegi ve giivenli alanm1 olusturabilmektedir. Sosyal
iligkileri iyi olmayan kisiler yasamdaki problemlerden kagmak icin sanal
ortamlar1 gecici bir siireligine uzaklasmak ve kendini daha iyi hissedebilmek
amaciyla diger bireylere gore daha sik tercih edebilmektedirler. Yakin
cevresinden bulamadiklari ilgiyi sanal ortamlarda bulan kisiler bu ortama daha
fazla ulasmak ve sanal diinyada daha fazla c¢evrimi¢i bulunmak isteyebilirler
(Biiyiik¢olpan, 2019). Winnicot’a (1971) gore nesnelerin insanlar tarafindan
kontrol  edilebilir = olmalarindan  kaynakli  baglanma  hedefi  olarak
goriilebileceklerini ifade etmistir. Durumun bu sekilde olmasindan kaynakli
kisiler sanal diinyalarina ulasamadiklari zaman nomofobik davraniglar
gosterebilirler. Bu baglamda nomofobiyi azaltmak i¢in sosyal iligkiler anahtar rol
oynayabilmektedir (Kartal, 2019). Bireyler telefonlariyla yakinlik kurabilirler ve
telefonlarindan ayrildiklarinda ise sikinti hissedebilirler. Bu nedenle insanlar
yasadiklar1 problemler sonucu destek arayisina ya da giivenli alana ihtiyag
duyduklar1 zaman insan dist nesne olan telefonlarina yonelebilmektedirler

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

Yapilan ¢alismalardan bazilar1 incelendiginde algilanan sosyal destek ile
problemli telefon kullanimi arasinda anlamli  iliski oldugu goriilmiistiir
(Gokgearslan vd.,2018). Bazi calismalar da ise anlaml iliski olmadig1 sonucuna
vartlmistir (Mei vd., 2018). Akilli telefon kullaniminin geng yetiskinlik
doneminde daha popililer oldugu dolayisiyla iiniversite Ogrencilerinin akilli
telefonlarin ilk kullanicilar1 oldugu bildirilmektedir (Lee, S.Y., 2014; Yildirim,
2014). Dolayisiyla nomofobinin geng niifus igerisindeki yayginliginin arastirildigi

calismalar 6nem arz etmektedir (Kartal, 2019).
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111.YONTEM

Bu ¢alisma {iniversite 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek, nomofobi
ve yasam doyumu arasindaki ilisikiyi belirlemek amaciyla tasarlanmistir.
Caligmanin bu bdliimiinde arastirma Orneklemi, evreni, veri toplama araclari,
verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler ile

ilgili bilgilere yer verilmektedir.

A. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini Istanbul ilinde bulunan {iniversitelerin  gesitli
fakiiltelerinde egitim almakta olan Ogrenciler olusturmaktadir. Katilimcilar,
liniversite Ogrencileri arasindan uygun oOrnekleme ile secilmis ve calismaya
katilimda goniilliiliik esas alinmistir. Arastirmanin drneklemini ise Istanbul ilinde
bulunan tniversitelerin ¢esitli fakiiltelerinde egitim almakta olan 300 O6grenci

olusturmaktadir.

B. Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada 4 adet o6lcek kullanilmistir. Oncelikle katilimcilara,
sosyodemografik form doldurtulmustur. Daha sonra akilli telefon bagimliliginin
varligin1 saptamak iizere Nomofobi Olgegi ardindan Algilanan Sosyal Destek

Olgegi ve son olarak Yasam Doyumu Olgegi doldurtulmustur.

1. Sosyodemografik Veri Formu

Katilimcilara; yas, cinsiyet, kaginct smifta okudugu, kronik bir
rahatsizliginin olup olmadigi, daha once psikiyatrik tedavi alip almadigi gibi
sorular sorulmustur. Bagimlilik egilimini incelemek i¢in ise bir giin icerisinde
telefon kullanim siiresi, sigara, alkol ve madde kullanim durumu gibi sorular

sorulmustur.

32



2. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi

Kisinin sosyal destek kaynaklarina dair algisini incelemek i¢in Zimet,
Dahlem, Zimet ve Farley (1988) Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi’nin orijinali formunu gelistirmislerdir. 12 maddeden ve 3 alt boyuttan
(aile, arkadagve ozel bir insan) olugmakla beraber, aile destegi 3, 4, 8 ve 11.
maddeler, Arkadas Destegi 6, 7, 9 ve 12. maddeler , Ozel Insan Destegi 1, 2, 5 ve
10. Maddelerden olusmaktadir. Olgek 7°li Likert tipinde hazirlanmustir. Orijinal
dlgegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi .84 ile .92 arasindadir. Olgek, Eker ve
Arkar (1995) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis ve ardindan Arkar, Eker ve Yaldiz
(2001) tarafindan 6lcegin gozden gegirilmis formunun gegerlik, giivenirlik ve
faktdr yapisi analiz edilmistir. Olgegin .80 ile .95 63 arasinda degisen tutarlilik ile
yiiksek giivenirlige sahip oldugu bulunmustur. Olgekten almabilecek en diisiik
toplam puan 12 ve en yiiksek toplam puan 84’tiir. Olgekten alinan puanin yiiksek
olmasi algilanan sosyal destegin yiiksek oldugunu gosterir (Eker, Arkar ve
Yaldiz, 2001) Bu arastirmada Algilanan Sosyal Destek Ol¢eginin giivenirligi
Cronbach’s Alpha=0,870 olarak yiiksek bulunmustur.

3. Nomofobi Olcegi

2015 yilinda Yildirim ve Correia tarafindan gelistirilip Tiirkce uyarlamasi
Yildirim, Sumuer, Adnan ve Yildirim tarafindan yapilmis (2016) bir dlgektir.
Toplamda 20 maddesi ve 4 boyutu vardir. Bu boyutlari; bilgiye erisememe (1-2-
3-4 maddeler), baglantiy1 kaybetme (5-6-7-8-9 maddeler), iletisime gegememe
(10-11-12-13-14-15 maddeler) ve rahat hissedememe (16-17-18-19-20 maddeler)
olusturmaktadir. Yildirnm ve Correia (2015) tarafindan gelistirilen 06lgegin
giivenirlik degeri .95, alt boyutlarinin giivenirlik degerleri ise sirasiyla .94, .87,
.83 ve .81 olarak hesaplanmistir. Yildirnm ve arkadaslar1 (2016) tarafindan
uyarlanan Olg¢egin  giivenirligini  gosteren Cron.bach-alfa katsayisi .92
hesaplanmistir. Bu arastirmada Nomofobi Ol¢eginin giivenirligi Cronbach’s

Alpha=0,937 olarak yiiksek bulunmustur.

4. Yasam Doyumu Olcegi

1985 yilinda Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan gelistirilip
Tiirk¢e uyarlamasi Dagli (2016) ve Baysal (2016) tarafindan yapilmis bir 6l¢ektir.
Yasam doyumu 0lgegi tek boyutlu ve 5 maddelik bir dlgme aracidir. Bu dlgek
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likert tipinde 5°li derecelendirmeden olusan kendini degerlendirme Sl¢egidir. Bu
arastirmada Yasam Doyumu o6lgeginin giivenirligi Cronbach’s Alpha=0,886

olarak yiiksek bulunmustur.

C. Verilerin istatistiksel Analizi

Mevcut arastirmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 22.0 istatistik
programi araciligityla bilgisayar ortaminda degerlendirilmistir. Arastirmaya
katilim saglayan 6grencilerin tanimlayict 6zelliklerini belirlemek i¢in yiizde ve
frekans analizlerinden, 6l¢egin incelenmesinde ise ortalama ve standart sapma
istatistiklerinden yararlanilmigtir. Arastirmadaki degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis

(Basiklik) degerleri incelenmistir.

Cizelge 1. Normal Dagilim

Basikhk Carpikhk

Bilgiye Erisememe -0,387 -0,276
Baglantiy1 Kaybetmeme -0,760 -0,029
[letisim Kuramama -0,765 -0,167
Rahatliktan Vazge¢mek -0,432 0,671

Algilanan Sosyal Destek Toplam -0,668 -0,322
Aileden Algilanan Sosyal Destek 0,344 -0,742
Ozel Insandan Algilanan Sosyal Destek -0,210 -0,604
Arkadastan Algilanan Sosyal Destek -0,960 -0,298
Yasam Doyumu -0,696 0,032

llgili literatiirde, degiskenlerin basiklik ¢arpiklik degerlerine iliskin
sonuglart incelendiginde +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0
(George, ve Mallery, 2010) arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul
edilmistir. Arastirmadaki degiskenlere iliskin basiklik degerleri en diisiik -0,210
ve en yiiksek 0,344 olarak saptanmistir. Carpiklik degerleri ise en diisiik -0,029
olarak ve en yiiksek 0,671 olarak saptanmistir. Degiskenler incelendiginde normal
dagilim gosterdigi bulunmustur. Verilerin analizinde ise parametrik yontemler

kullanilmastir.

Lineer regresyon ve pearson korelasyon analizleri araciligiyla 6grencilerin
Olcek diizeylerini belirleyen boyutlar arasindaki iliskiler incelenmistir. (Kalayeci,

2006, s.116). Ogrencilerin tanimlayic1 6zelliklerine gore 6lgek diizeylerindeki
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farklilagsmalarin incelenmesi i¢in Post hoc (Tukey, LSD), t-testi ve tek yonli

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

A. Tammmlayic1 Ozellikler

Ogrencilerin tanimlayic1  &zelliklerine yonelik bulgular asagida yer

almaktadir.

Cizelge 2. Ogrencilerin Tanimlayic1 Ozelliklere Gére Dagilimi

Gruplar Frekans(n) Yiizde (%)
Cinsiyet

Kadin 184 60,7
Erkek 119 39,3
Yas

25 Ve Al 269 88,8
25 Ugzeri 34 11,2
Egitim Durumu

Universite 290 95,7
Yiiksek Lisans Ve Uzeri 13 4.3
Kardes Sayisi

Yok 29 9,6
1 112 37,0
2 105 34,7
3 Ve Uzeri 57 18,8
Gelir Diizeyi

Ortanin Alt1 Ve Diigiik 52 17,2
Orta 170 56,1
Ortanin Ustiinde Ve Yiiksek 81 26,7
Romantik iliski Varligi

Var 107 35,3
Yok 196 64,7
Bakim Veren Ebeveyn Ile Iliski

Koti 18 59
Tyi 154 50,8
Cok Tyi 131 43,2
Anne Babanin Hayatta Olmasi

Anne Baba Sag 284 93,7
Anne Veya Baba Sag Degil 19 6,3
Anne Baba Birlikteligi

Birlikte 268 88,4
Ayri 35 11,6
Kronik Hastalik Varlig:

Var 37 12,2
Yok 266 87,8
Sigara Alkol Madde Kullanimi1

Var 129 42,6
Yok 174 57,4
Sosyal Medyada Gegirilen Siire

Yaklagik 2 Saat Ve Alt1 68 22,4
2 Saatten Fazla 235 77,6
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Arastirmaya katilim saglayan Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimina
bakildiginda 184"t (%60,7) kadin katilimcilardan olusurken, 119'a (%39,3) erkek
katilimc1 olarak dagilmaktadir. Yapilan c¢alismada Ogrenciler yasa gore 269'u
(%88,8) 25 ve alt1, 34'ii (%11,2) 25 iizeri olarak dagilmaktadir.Ogrenciler egitim
durumuna gore 2901 (%95,7) tniversite, 13'i (%4,3) yiiksek lisans ve iizeri
olarak dagilmaktadir.Ogrenciler kardes sayisina gore 29'u (%9,6) yok, 112'si
(%37,0) 1, 1051 (%34,7) 2, 57'si (%l18,8) 3 wve lzeri olarak
dagilmaktadir.Ogrenciler gelir diizeyine gore 52'si (%17,2) ortanin alt1 ve diisiik,
1701 (%56,1) orta, 81l'i (%26,7) ortanin TUstinde ve yiliksek olarak
dagilmaktadir.Ogrenciler romantik iliski varligma gore 107'si (%35,3) var, 196's1
(%64,7) yok olarak dagilmaktadir.Ogrenciler bakim veren ebeveyn ile iliskiye
gore 18'1 (%5,9) kotl, 15410 (%50,8) iyi, 131'i (%43,2) ¢ok iyi olarak
dagilmaktadir.Ogrenciler anne babanin hayatta olmasina gore 284" (%93,7) anne
baba sag, 19'u (%6,3) anne veya baba sag degil olarak dagilmaktadir.Ogrenciler
anne baba birlikteligine gore 268'1 (%88,4) birlikte, 35'1 (%11,6) ayr1 olarak
dagilmaktadir.Ogrenciler kronik hastalik varligina gore 37'si (%12,2) var, 266's1
(%87,8) yok olarak dagilmaktadir.Ogrenciler sigara alkol madde kullanimina gére
129'u (%42,6) var, 174 (%57,4) yok olarak dagilmaktadir.Ogrenciler sosyal
medyada gecirilen siireye gore 68'1 (%22,4) yaklasik 2 saat ve alt1, 235'1 (%77,6)

2 saatten fazla olarak dagilmaktadir.

B. Nomofobi, Algilanan Sosyal Destek Ve Yasam Doyumu Puan Ortalamalar:

Ogrencilerin nomofobiye yodnelik; minimum-maksimum diizeyleri, standart

sapma ve aritmetik ortalama diizeyleri agsagida belirtilmektedir.

Cizelge 3. Nomofobi Puan Ortalamalari

N Ort Ss Min. Maks.
Bilgiye Erisememe 303 4,526 1,480 1,000 7,000
Baglantiyr Kaybetmeme 303 3,974 1,576 1,000 7,000
Iletisim Kuramama 303 4,397 1,569 1,000 7,000
Rahatliktan Vazgegmek 303 2,964 1,603 1,000 7,000

Ogrencilerin  “bilgiye erisememe” ortalamalar1 4,526+1,480 (Min=1;
Maks=7), “baglantiy1 kaybetmeme” ortalamalar1 3,974+1,576 (Min=1; Maks=7),
“iletisim kuramama” ortalamalar1 4,397+1,569 (Min=1; Maks=7), “rahatliktan

vazgecmek™ ortalamalar1 2,964+1,603 (Min=1; Maks=7) olarak saptanmistir.
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Ogrencilerin algilanan  sosyal  destege yonelik;  minimum-maksimum

diizeyleri, standart sapma ve aritmetik ortalama diizeyleri asagida yer almaktadir.

Cizelge 4. Algilanan Sosyal Destek Puan Ortalamalari

N Ort Ss Min. Maks.
Algilanan Sosyal Destek 303 61,842 14,340 17,000 84,000
Toplam
Aileden Algilanan Sosyal 303 21,043 5,002 4,000 28,000
Destek
Ozel Insandan Algilanan 303 21,053 5,057 4,000 28,000

Sosyal Destek
Arkadastan Algilanan Sosyal 303 19,746 5,931 6,000 28,000
Destek

Ogrencilerin “algilanan sosyal destek toplam” ortalamasi 61,842+14,340
(Min=17; Maks=84), “aileden algilanan sosyal destek” ortalamalar
incelendiginde 21,043+5,002 (Min=4; Maks=28), “6zel insandan algilanan sosyal
destek” ortalamalar1 21,053+5,057 (Min=4; Maks=28), ‘“arkadastan algilanan
sosyal destek” ortalamalari ise 19,746+5,931 (Min=6; Maks=28) olarak

saptanmuistir.

Cizelge 5. Yasam Doyumu Puan Ortalamasi

N Ort Ss Min. Maks.
Yasam Doyumu 303 15,825 4,632 5,000 25,000

Ogrencilerin “yasam doyumu” ortalamasi 15,825+4,632 (Min=5; Maks=25)

olarak saptanmistir.

C. Nomofobi Puanlarinin Tamimlayici Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Cizelge 6. Rahatliktan Vazge¢gmek Puanlarinin Cinsiyete Gore Farklilasma
Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
T Sd P

Rahatliktan Vazgegmek Kadin 184 3,111 1,557 0,115 1,987 301 0,048
Erkek 119 2,738 1,653 0,152

Ogrencilerin cinsiyete gore rahatliktan vazge¢mek puanlari incelendiginde
anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur. (tz01)=1.987; p=0.048<0,05). Kadin
katilimcilarin rahatliktan vazge¢gmek puanlart (X=3,111), erkek katilimcilarin

rahatliktan vazge¢cmek puanlarindan (x=2,738) daha yiliksek bulunmustur. Bu
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sonu¢ dogrultusunda kadinlarin rahatliktan vazgeg¢me diizeyleri erkeklere gore

daha fazla oldugu soylenebilir.

Cizelge 7. Bilgiye Erisememe Puanlarinin Yasa Gore Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P

Bilgiye Erisememe 25 Ve Aln 269 4,580 1,443 0,088 1,804 301 0,072
25 Uzeri 34 409 1,711 0,293

Ogrencilerin bilgiye erisememe puanlar1 yasa gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p= 0,072>0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda yas faktdriiniin

bilgiye erisememe diizeylerini etkilemedigi sOylenebilir.

Cizelge 8. Baglantiy1 Kaybetmeme Puanlarinin Yasa Gore Farklilasma
Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P
Baglantiy1 25 Ve 269 3,986 1,569 0,096 0,381 301 0,703
Kaybetmeme Alt1
25 34 3,877 1,650 0,283
Uzeri

Ogrencilerin baglantiy1 kaybetmeme puanlari yasa gére anlamli farklilik
gostermemektedir (p= 0,703>0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda yas faktori

baglantiy1 kaybetmeme diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 9. lletisim Kuramama Puanlarinin Yasa Gére Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P

Iletisim Kuramama 25 Ve Altt 269 4,372 1,561 0,095 - 301 0,439
25 Uzeri 34 4593 1,648 0,283 0,775

Ogrencilerin iletisim kuramama puanlari incelendiginde yasa gére anlaml
bir farklilik gostermedigi bulunmustur. (p= 0,439>0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda

yas faktoriiniin iletisim kuramama diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 10. Rahatliktan Vazge¢mek Puanlarinin Sosyal Medyada Gegirilen
Siireye Gore Farklilagma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

T Sd P
Rahatliktan Yaklagik 2 68 2,329 1,323 0,160 - 301 0,000
Vazgecmek Saat Ve Alt1 3,789

2 Saatten Fazla 235 3,148 1,633 0,107
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Ogrencilerin sosyal medyada gegirilen siireye gore rahatliktan vazge¢cmek
puanlart anlamli bir farklilik gdstermektedir (tzo1y=-3.789; p=0.000<0,05). 2
saatten fazla olanlarin rahatliktan vazge¢mek puanlari1 (x=3,148), yaklasik 2 saat
ve alti olanlarin rahathiktan vazge¢gmek puanlarindan (x=2,329) yiiksek
bulunmustur. Bu sonu¢ dogrultusunda sosyal medyada gecirilen siirenin

rahatliktan vazgegmek diizeyini etkiledigi soylenebilir.

Cizelge 11. Bilgiye Erisememe Puanlarinin Anne Baba Birlikteligine Gore
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P
Bilgiye Erisememe Birlikte 268 4,551 1,469 0,090 0,837 301 0,403
Ayri 35 4,329 1,576 0,266

Ogrencilerin bilgiye erisememe puanlari anne baba birlikteligine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur (p= 0,403 > 0,05). Bu sonug
dogrultusunda anne baba birlikteliginin bilgiye erisememe diizeyini etkilemedigi

sOylenebilir.

Cizelge 12. Baglantiy1 Kaybetmeme Puanlarinin Anne Baba Birlikteligine Gore
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

t Sd P
Baglantiy1 Birlikte 268 3,988 1,573 0,096 0,442 301 0,659
Kaybetmeme Ayri 35 3,863 1,616 0,273

Ogrencilerin baglantiy1 kaybetmeme puanlar1 anne baba birlikteligine gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir (p= 0,659 > 0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda

anne baba birlikteliginin baglantiy1 kaybetme diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 13. lletisim Kuramama Puanlarinin Anne Baba Birlikteligine Gére
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
T Sd P
Iletisim Kuramama Birlikte 268 4,396 1,554 0,095 - 301 0,974
Ayri 35 4,405 1,708 0,289 0,033

Ogrencilerin iletisim kuramama puanlar1 anne baba birlikteligine gore
anlaml farklilik gostermemektedir (p= 0,974 > 0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda

anne baba birlikteliginin iletisim kuramama diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.
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D. Algilanan Sosyal Destek Puanlarinin Tamimlayic1 Ozelliklere Gore

Karsilastirilmasi

Cizelge 14. Arkadastan Algilanan Sosyal Destek Puaninin Bakim Veren
Ebeveyn Ile Iliskiye Gore Farklilasma Durumu

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P Fark
Arkadastan Kotii 18 20,833 6,492 G. 771,825 2 385912 11,752 0,000 3>1
Algilanan Sosyal Arasi 3>2
Destek fyi 154 18,182 5845 G.l¢i 9851,608 300 32,839

Cok 131 21,435 5483 Toplam 10623,432 302 0,000

Iyi

Ogrencilerin bakim veren ebeveyn ile iliskiye gore arkadastan algilanan
sosyal destek puanlar1 anlamli bir farklihk gostermektedir (F, 300=11,752;
p=0,000<0.05). Farkin sebebi ise; ¢ok iyi olanlarin arkadastan algilanan sosyal
destek puanlarmin (x=21,435), iyi olanlarin arkadastan algilanan sosyal destek
puanlarindan (x=18,182) yiiksek olmasidir. Bu sonu¢ dogrultusunda bakim veren
ebeveyn ile olan iliskinin arkadastan algilanan sosyal destek diizeyini etkiledigi

sOylenebilir.

Cizelge 15. Algilanan Sosyal Destek Puaninin Kardes Sayisina Gore
Farklilagsma Durumu

f, x ve ss Degerleri ANOVA Sonuglar1

Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P
Algilanan Yok 29 60,345 15456 G. 140,664 3 46,888 0,226 0,878
Sosyal Arasi
Destek 1 112 62,384 13,981 G.lI¢i 61959,733 299 207,223
Toplam 2 105 62,105 14,036 Toplam 62100,396 302 0,000

3Ve 57 61,053 15,286

Uzeri

Ogrencilerin algilanan sosyal destek toplam puanlari kardes sayisina gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir (p= 0,226 > 0.05). Bu sonu¢ dogrultusunda

kardes sayisinin algilanan sosyal destek diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 16. Aileden Algilanan Sosyal Destek Puaninin Kardes Sayisina Gore
Farklilasma Durumu

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P
Aileden Yok 29 20,172 5,092 G. 36,743 3 12,248 0,487 0,692
Algilanan Arasi
Sosyal 1 112 21,384 4,879 G.lci 7519,700 299 25,149
Destek 2 105 20,914 4,680 Toplam 7556,442 302 0,000

3Ve 57 21,053 5,783

Uzeri

Ogrencilerin aileden algilanan sosyal destek puanlari kardes sayisina gore

anlamli bir farklilik goéstermedigi bulunmustur (p= 0,692 > 0.05). Bu sonug
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dogrultusunda kardes sayisinin aileden algilanan sosyal destek diizeyini

etkilemedigi sOylenebilir.

Cizelge 17. Ozel Insandan Algilanan Sosyal Destek Puaninin Kardes Sayisina
Gore Farklilasma Durumu

f, x ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X Ss Var. K. KT Sd KO F P
Ozel Yok 29 21,172 5,169 G. 25,138 3 8,379 0,325 0,807
Insandan Arasi
Algilanan 1 112 21,170 5,062 G.Igi 7698,017 299 25,746
Sosyal Destek 2 105 21,219 4,924 Toplam 7723,155 302 0,000

3Vve 57 20456 5,319

Uzeri

Ogrencilerin 6zel insandan algilanan sosyal destek puanlar1 kardes sayisina
gore anlaml farklilik géstermemektedir (p= 0,807 > 0.05). Bu sonuca gore 6zel
insandan algilanan sosyal destek diizeyi bireyin kardese sahip olmasina ya da

kardes sayisina gore farklilasmadigi soylenebilir.

Cizelge 18. Arkadastan Algilanan Sosyal Destek Puanlarinin Cinsiyete Gore
Farklilagsma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

T Sd P
Arkadastan Algilanan Kadin 184 20,250 5,730 0,422 1,847 301 0,066
Sosyal Destek Erkek 119 18,966 6,173 0,566

Cinsiyete gore Ogrencilerin arkadastan algilanan sosyal destek puanlari
anlaml bir farklilik géstermemektedir (p= 0,066 > 0,05). Bu sonuca gore cinsiyet

faktoriiniin arkadastan algilanan sosyal destek diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 19. Algilanan Sosyal Destek Toplam Puanlarinin Yasa Gore
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

T Sd P
Algilanan Sosyal 25 Ve 269 61,744 14,189 0,865 - 301 0,738
Destek Toplam Alt1 0,334

25Uzeri 34 62,618 15,686 2,690

Ogrencilerin algilanan sosyal destek toplam puanlari yasa gore anlamli bir
farklilik gbstermedigi bulunmustur. (p= 0,738 > 0,05). Bu sonug¢ dogrultusunda

yas faktoriiniin algilanan sosyal destek diizeyini etkilemedigi s6ylenebilir.
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Cizelge 20. Aileden Algilanan Sosyal Destek Puanlarinin Yasa Gore
Farklilagsma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

t Sd P
Aileden Algilanan 25 Ve 269 21,126 4,941 0,301 0,817 301 0,415
Sosyal Destek Alt1

25Uzeri 34 20,382 5,494 0,942

Ogrencilerin aileden algilanan sosyal destek puanlarina bakildiginda yasa
gore anlamli bir farklilik gostermemektedir (p=0,415 > 0,05). Bu sonug
dogrultusunda yas faktoriiniin aileden algilanan sosyal destek diizeyini

etkilemedigi sOylenebilir.

Cizelge 21. Ozel insandan Algilanan Sosyal Destek Puanlarinin Yasa Gore
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi

t Sd P
Ozel Insandan 25 Ve 269 20,996 4,994 0,304 - 301 0,585
Algilanan Sosyal Alt1 0,547
Destek 25 Uzeri 34 21,500 5,594 0,959

Cizelge 21°e bakildiginda 6grencilerin 6zel insandan algilanan sosyal destek
puanlar1 yasa gore anlamli bir farklilik géstermemektedir (p=0,585 > 0,05). Bu
sonuca gore yas faktoriiniin 6zel insandan algilanan sosyal destek diizeyini

etkilemedigi sOylenebilir.

E. Yasam Doyumu Puanlarinin Tanimlayici Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Cizelge 22. Yasam Doyumu Puanlarinin Yasa Gore Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P

Yasam Doyumu 25 Ve Al 269 15,747 4571 0,279 -0,823 301 0,411
25 Ugzeri 34 16,441 5,118 0,878

Ogrencilerin yasam doyumu puanlar1 yasa gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p=0,411 > 0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda yas faktoriiniin

yasam doyum diizeyini etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 23. Yasam Doyumu Puanlarinin Romantik Iliski Varligina Gore
Farklilasma Durumu

Puan Gruplar N X Ss Shx  T-Testi
t Sd P
Yasam 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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Ogrencilerin romantik iliski varligina gére yasam doyumu puanlari arasinda
anlaml bir farklilik bulunmustur (t301)=2.001; p=0.046<0,05). Romantik iligkisi
olanlarin yasam doyumu puanlar1 (X=16,542), romantik iliskisi olmayanlarin
yasam doyumu puanlarindan (x=15,434) vyiiksek bulunmustur. Bu sonug
dogrultusunda romantik iliskinin varliginin yasam doyum diizeyini etkiledigi

sOylenebilir.

F. Nomofobi, Algilanan Sosyal Destek Ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskiler

Ogrencilerin Nomofobi, Yasam Doyumu Ve Algilanan Sosyal Destek
diizeylerini belirleyen boyutlarin arasindaki iligkiler korelasyon analizi ile

incelenmis ve analiz sonuclar1 asagida belirtilmistir.
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Cizelge 24.

Nomofobi, Algilanan Sosyal Destek Ve Yasam Doyumu Puanlar1 Arasinda Korelasyon Analizi

Bilgiye Baglantiy iletisim Rahathktan  Algilanan Aileden Ozel Arkadastan Yasam
Erisememe Kaybetmeme  Kuramama Vazgeemek  Sosyal Algilanan insandan Algilanan Doyumu
Destek Sosyal Algilanan Sosyal Destek
Toplam Destek Sosyal
Destek
Bilgiye r 1,000
Erisememe p 0,000
Baglantiy1 r0,549** 1,000
Kaybetmeme p 0,000 0,000
Tletisim r0,394** 0,542** 1,000
Kuramama p 0,000 0,000 0,000
Rahatliktan r 0,430** 0,594** 0,467** 1,000
Vazgecmek p 0,000 0,000 0,000 0,000
Algilanan r 0,018 0,041 0,083 0,058 1,000
Sosyal Destek p 0,753 0,472 0,148 0,318 0,000
Toplam
Aileden r 0,025 0,025 0,098 0,016 0,872** 1,000
Algilanan p 0,670 0,659 0,090 0,786 0,000 0,000
Sosyal Destek
Ozel insandan r 0,031 0,112 0,079 0,074 0,871** 0,602** 1,000
Algilanan p 0,586 0,051 0,168 0,201 0,000 0,000 0,000
Sosyal Destek
Arkadastan r -0,004 -0,017 0,051 0,063 0,939** 0,752** 0,747** 1,000
Algilanan p 0,949 0,770 0,373 0,274 0,000 0,000 0,000 0,000
Sosyal Destek
Yasam r -0,036 0,043 -0,006 0,078 0,382** 0,231** 0,448** 0,346** 1,000
Doyumu 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 yasam doyumu arasinda korelasyon olmadigi i¢in aracilik bakilamiyor.
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Bilgiye erisememe, baglantiy1r kaybetmeme, iletisim kuramama, rahatliktan
vazgecmek, algilanan sosyal destek toplam, aileden algilanan sosyal destek, 6zel
insandan algilanan sosyal destek, arkadastan algilanan sosyal destek, yasam
doyumu, puanlar1 arasindaki korelasyon analizleri incelendiginde; baglantiy1
kaybetmeme ve bilgiye erisememe arasinda r=0.549 pozitif orta (p=0,000<0.05),
iletisim kuramama ve bilgiye erisememe arasinda r=0.394 pozitif zayif
(p=0,000<0.05), iletisim kuramama ve baglantiy1 kaybetmeme arasinda r=0.542
pozitif orta (p=0,000<0.05), rahatliktan vazge¢mek ve bilgiye erisememe arasinda
r=0.43 pozitif zayif (p=0,000<0.05), rahatliktan vazgecmek ile baglantiy
kaybetmeme arasinda r=0.594 pozitif orta (p=0,000<0.05), rahatliktan vazge¢cmek
ile iletisim kuramama arasinda r=0.467 pozitif zayif (p=0,000<0.05), aileden
algilanan sosyal destek ve algilanan sosyal destek toplam arasinda r=0.872 pozitif
yiiksek (p=0,000<0.05), 6zel insandan algilanan sosyal destek ile algilanan sosyal
destek toplam arasinda r=0.871 pozitif yiiksek (p=0,000<0.05), 6zel insandan
algilanan sosyal destek ile aileden algilanan sosyal destek arasinda r=0.602
pozitif orta (p=0,000<0.05), arkadastan algilanan sosyal destek ile algilanan
sosyal destek toplam arasinda r=0.939 pozitif ¢ok yiiksek (p=0,000<0.05),
arkadastan algilanan sosyal destek ile aileden algilanan sosyal destek arasinda
r=0.752 pozitif yiiksek (p=0,000<0.05), arkadastan algilanan sosyal destek ile
0zel insandan algilanan sosyal destek arasinda 1r=0.747 pozitif yiiksek
(p=0,000<0.05), yasam doyumu ve algilanan sosyal destek toplam arasinda
r=0.382 pozitif zayif (p=0,000<0.05), yasam doyumu ve aileden algilanan sosyal
destek arasinda r=0.231 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), yasam doyumu ile 6zel
insandan algilanan sosyal destek arasinda r=0.448 pozitif zayif (p=0,000<0.05),
yasam doyumu ve arkadastan algilanan sosyal destek arasinda r=0.346 pozitif
zayif (p=0,000<0.05) diizeyde korelasyon oldugu bulunmustur. Arastirmadaki
diger degiskenler arasinda korelasyon iliskileri istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 bulunmustur (p>0.05).

Bu bulgulara gore Nomofobi ile yasam doyumu arasinda korelasyon

olmadig i¢in araciliktan s6z edilememektedir.

46



Cizelge 25. Algilanan Sosyal Destegin Yasam Doyumu Uzerine Etkisi

Bagimsiz Standart Standart T P %95 Giiven
Degisken Edilmemis Edilmis Aralig
Katsayilar Katsayilar
B SE B Alt Ust
Sabit 8,203 1,092 7,509 0,000 6,054 10,353
Algilanan 0,123 0,017 0,382 7,161 0,000 0,089 0,157
Sosyal Destek
Toplam

*Bagimli Degisken=Yasam Doyumu, R=0,382; R?=0,143; F=51,283: p=0,000;
Durbin Watson Degeri=1,807

Algilanan sosyal destek toplam ve yasam doyumu arasindaki neden sonug
iligkisini belirlemek amaciyla yapilmis olan regresyon analizi anlamli olarak
bulunmustur (F=51,283; p=0,000<0.05). Yasam doyumu diizeyindeki toplam
degisim %14.3 oraninda algilanan sosyal destek toplam tarafindan
aciklanmaktadir (R?=0,143). Algilanan sosyal destek toplam yasam doyumu
diizeyini arttirmaktadir (3=0,382).

Cizelge 26. Algilanan Sosyal Destek Alt Boyutlarinin Yasam Doyumu Uzerine
Etkisi

Bagimsiz Standart Standart T p %95 Giiven
Degisken Edilmemis Edilmis Aralig
Katsayilar Katsayilar
B SE 3 Alt Ust
Sabit 7,939 1,169 6,790 0,000 5,638 10,240
Aileden Algilanan -0,101 0,073 -0,109 -1,391 0,165 -0,244 0,042
Sosyal Destek
Ozel Insandan 0,402 0,071 0,439 5,649 0,000 0,262 0,543
Algilanan Sosyal
Destek
Arkadagtan 0,078 0,074 0,100 1,061 0,289 -0,067 0,223
Algilanan Sosyal
Destek

*Bagimli Degisken=Yasam Doyumu, R=0,454; R?=0,198; F=25,909; p=0,000;
Durbin Watson Degeri=1,767

Aileden algilanan sosyal destek, 6zel insandan algilanan sosyal destek ve
arkadastan algilanan sosyal destek ile yasam doyumu arasindaki neden sonug
iligkisini belirlemek i¢in regresyon analizi yapilmis ve regresyon analizi anlamh
bulunmustur (F=25,909; p=0,000<0.05). Yasam doyumu diizeyindeki toplam
degisim %19.8 oraninda aileden algilanan sosyal destek, 6zel insandan algilanan
sosyal destek ve arkadastan algilanan sosyal destek tarafindan agiklanmaktadir

(R?=0,198). Aileden algilanan sosyal destek yasam doyumu diizeyini
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etkilememektedir (p=0.165>0.05). Ozel Insandan algilanan sosyal destek yasam
doyumu diizeyini arttirmaktadir (8=0,439). Arkadastan algilanan sosyal destek
yasam doyumu diizeyini etkilememektedir (p=0.289>0.05).
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V.TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Calismanin bu kisminda elde edilen bulgular ve arastirmanin hipotezleri
tartisilmakta ve gelecekteki arastirmalar i¢in Oneriler verilmekte, arastirmanin

sinirliliklarindan bahsedilmektedir.

A. Tartisma

Insanlar hayatlarinda karsilastiklar stresli durumlar karsisinda bulunduklar
cevreden sosyal destek alma ihtiyact hissederler. Aldiklar1 sosyal destek ile
yasadiklar1 olumsuz olaylara daha farkli bir bakis agisiyla bakarak bu siireci daha
sagliklt bir sekilde yonetebilirler. Bireyin aldigi sosyal destek kadar algiladigi
sosyal destekte fazlasiyla 6nemlidir. Bir problem yasadiginda ya da bir problemle
karst karsiya kalmadigr halde ihtiyaci oldugu zaman ailesinden ve
arkadaglarindan bu destegi alabilecegini biliyor olmak kisiyi iyi hissettirmekte,
yasadigr ya da yasayabilecegi olumsuz durumlari daha hizli ve saglikh

atlatabilmektedir.

Kisinin kendi yasamindan bahsederken olumlu bahsetmesi yasam
doyumunu ifade etmektedir. Her bireyin, yasamdan aldig1 doyum farklidir. Ciinkii
bireylerin hayat standartlari, hayattan beklentileri farklidir. Kisinin kendi hayati
i¢in olusturdugu standartlar1 ve bu standartlarin ne kadarinin gergeklestigi yasam

doyum diizeyini belirler.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte sosyallesme kavrami akilli telefonlar i¢in
de kullanilmaya baslanmistir. Kisiler akilli telefonlariyla kurduklari iletisimde
kendilerini daha iyi ifade edebildiklerini diisiinmektedirler. Birgok sey de oldugu
gibi gereginden fazla akilli telefon kullanimi birtakim sorunlarin olusmasina
sebep olmaktadir. Nomofobi bu problemlerden biridir. Kisi akilli telefonundan
uzakta kaldiginda yoksunluk belirtileri gostermekte ve problemli davraniglarda

bulunabilmektedir.
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Universite &grencilerinde algilanan sosyal destek, nomofobi ve yasam
doyum arasindaki iliskiye bakildiginda, calismadan elde edilen verilere gore,
algilanan sosyal destek, nomofobi ve yasam doyum arasindaki iliski yasa,
cinsiyete, romantik iliski varligina, kardes sayisina, anne baba birlikteligine gore

etkileme ve yordama bi¢imlerinde farkliliklar meydana getirmektedir.

Bu arastirma Universite Ogrencilerinde Algilanan Sosyal Destek Nomofobi
ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiyi incelemektedir. Bu dogrultuda 2 farkli ana

hipotezin ve 18 farkli alt hipotezin dogrulugu sinanmistir:

e Ana Hipotez

H1: Algilanan sosyal destek diizeyi arttikca yasam doyum diizeyi

artmaktadir.
H2: Yasam doyum diizeyi azaldik¢a nomofobi diizeyi artmaktadir.
e Alt Hipotez

H1: Universite dgrencilerinde rahatliktan vazge¢me diizeyi cinsiyete gore

farklilagmaktadir.

H2: Universite 6grencilerinde bilgiye erisememe diizeyi yasa gore

farklilagmaktadir.

H3: Universite dgrencilerinde baglantiyr kaybetmeme diizeyi yasa gore

farklilagmaktadir.

H4: Universite o6grencilerinde iletisim kuramama diizeyi yasa gore

farklilagmaktadir.

H5: Universite dgrencilerinde rahatliktan vazgegme diizeyi sosyal medyada

gecirilen siireye gore farklilagsmaktadir.

H6: Universite ogrencilerinde bilgiye erisememe diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagsmaktadir.

H7: Universite dgrencilerinde baglantiyr kaybetmeme diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagmaktadir.

H8: Universite Ogrencileriende iletisim kuramama diizeyi anne baba

birlikteligine gore farklilagsmaktadir.
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H9: Universite dgrencilerinde arkadastan algilanan sosyal destek diizeyi

bakim veren ebeveyn ile iliskiye gore farklilagmaktadir.

H10: Universite ogrencilerinde algilanan sosyal destek diizeyi kardes

sayisina gore farklilagsmaktadir.

H11: Universite grencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi

kardes sayisina gore farklilagsmaktadir.

H12: Universite ogrencilerinde &zel insandan algilanan sosyal destek

diizeyi kardes sayisina gore farklilasmaktadir.

H13: Universite dgrencilerinde arkadastan algilanan sosyal destek diizeyi

cinsiyete gore farklilagsmaktadir.

H14: Universite dgrencilerinde algilanan sosyal destek toplam puanlari yasa

gore farklilagmaktadir.

H15: Universite 6grencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi yasa

gore farklilagmaktadir.

H16: Universite dgrencilerinde 6zel insandan algilanan sosyal destek diizeyi

yasa gore farklilasmaktadir.

H17: Universite Ogrencilerinde yasam doyumu diizeyi yasa gore

farklilagmaktadir.

H18: Universite ogrencilerinde yasam doyumu diizeyi romantik iliski

varligina gore degismektedir.

Ana hipotez: Arastirmada H1’1 olusturan “Algilanan sosyal destek diizeyi
arttikca yasam doyum diizeyi artmaktadir.” ile ilgili bulgular incelendiginde
algilanan sosyal destek ile yasam doyumu arasindaki neden sonug iliskisini
belirlemek i¢in regresyon analizi yapilmis ve yapilan regresyon analizi anlamli
bulunmustur. Algilanan sosyal destek toplam yasam doyumu diizeyini
arttirmaktadir. Yasam doyumu ile algilanan sosyal destek arasinda pozitif yonde
korelasyon bulunmustur. Alanyazindaki diger ¢alismalar incelendiginde mevcut
arastirmayla benzer sonuclar elde edilmistir. Yapilan ¢alismada algilanan sosyal
destek diizeyi yiiksek olan annelerin yasam doyumunun da yiliksek oldugu

sonucuna varilmistir (Meral ve Cavkaytar, 2014). Bir diger ¢caligsmada algilanan
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sosyal destek diizeyinin aile, arkadag, 6zel insan alt boyutlar1 ile yasam doyumu

arasinda anlamli pozitif yonde ikiski bulunmustur (Demir, 2021).

Aragtirmada H2’yi olusturan “Yasam doyum diizeyi azaldik¢ca nomofobi
diizeyi artmaktadir.” ile ilgili bulgular incelendiginde nomofobi ve yasam
doyumu arasinda korelasyon olmadigi icin araciliktan séz edilememektedir.
Alanyazindaki yasam doyumu ile nomofobi arasindaki iligskiyi inceleyen farkli
caligmalara bakildiginda mevcut calismadan daha farkli sonuglar elde edilmistir.
Yapilan ¢alismadan elde edilen bulgulara gore yasam doyumunun yapilan
regresyon sonucuna gore nomofobi ilizerinde yiiksek diizeyde etkiye sahip oldugu
sonucu elde edilmektedir. Nomofobi yasam doyum iizerinde anlamli bir etkiye
sahip ve nomofobinin 1l.alt faktorii, 2.alt faktori, 3.alt faktorii ve 4.alt faktorii
yasam doyumu iizerinde yine ayni sekilde anlamli bir etkiye sahiptir sonucuna
varilmaktadir (Aktas, 2019). Yapilan bir diger calismada arastirmaya katilan
katilimcilarin, nomofobinin alt boyutlarindan olan bilgiye erisememe, ¢evrimigi
baglantiyr kaybetme ve iletisim kuramama alt boyutlarindan aldiklar1 puan ile
yasam doyumu Ol¢eginden aldiklari puan incelendiginde aralarinda anlamli
farklilagma bulunamamistir ancak nomofobinin bir diger alt boyutu olan
rahatliktan feragat etme boyutundan alinan puanlar arasinda anlamli iligkinin

oldugu goriilmektedir (Derinyar, 2022).

Alt Hipotez: Arastirmada H1’ii olusturan “Universite &grencilerinde
rahatliktan vazgegme diizeyi cinsiyete gore farklilagsmaktadir.” ile ilgili bulgular
incelendiginde 6grencilerin cinsiyete gore rahatliktan vazgegmek puanlari anlamli
farklilk gostermektedir. Yapilan c¢aligmanin bulgularina goére kadinlarin
rahatliktan vazge¢mek puanlari, erkeklerin rahatliktan vazge¢mek puanlarindan
yiiksek bulunmustur. Nomofobinin boyutlarindan olan rahatliktan vazge¢gmek
boyutu yapilan calismaya bakildiginda cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gosterirken yapilan diger calismalara bakildigindan nomofobi diizeyi cinsiyetler
arasinda anlamli bir farklilik goéstermemistir (Gogii, 2022). Bir baska calismaya
bakildiginda yine ayni sekilde kadin 6grenciler ile erkek 6grencilerin nomofobi
diizeyleri arasinda anlamh fark olmadigr gorilmistir (Giinli, 2021).
Alanyazindaki diger calismalar incelendiginde ise kadin Ogrenciler ile erkek
Ogrencilerin nomofobi diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmiis ve kadin

Ogrencilerin nomofobi diizeyleri erkek oOgrencilerin nomofobi diizeylerinden
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daha yiiksek oldugu bulunmustur (Gezgin, Sumuer, Arslan, Yildirim, 2016).
Cinsiyet ve nomofobi arasindaki ilisikide anlamli bir fark oldugunu ortaya koyan
calismalarda bu farkin nedeninin kadinlarin erkeklere gore iletisim kurmaya daha

fazla ihtiya¢ duymasindan kaynakli oldugu goriilmektedir (Giinlii, 2021).

Arastirmada H2’ii olusturan “Universite dgrencilerinde bilgiye erisememe
diizeyi yasa gore farklilasmaktadir.”, H3’y1 olusturan “Universite dgrencilerinde
baglantiy1 kaybetmeme diizeyi yasa gore farklilasmaktadir.” ve H4’yi olusturan
Universite dgrencilerinde iletisim kuramama diizeyi yasa gdre farklilasmaktadir”
ile ilgili bulgular birlikte incelenmistir. Bulgular incelendigide nomofobinin
boyutlarindan olan ogrencilerin  bilgiye erisememe puanlari, baglantiyi
kaybetmeme puanlari ve iletisim kuramama puanlar1 yasa gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Alanyazindaki diger calismalar incelendiginde ise elde edilen
bulgular sonucunda nomofobi ile yas arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir (Aktas, 2019). Yapilan bir diger ¢alisma da ise nomofobi ve alt
boyutlarinin yas ile iliskisine bakildiginda 36-46 yas iizeri katilimcilarin 18-25
yas arasinda olan katilimcilara gore baglantiyr kaybettiklerinde daha fazla
kaygilandig1 yine ayni sekilde 36-46 yas ve lzeri katilimcilarin 26-35 yas
arasinda olan katilimcilara gore daha fazla kaygilandiklar1 sdylenebilmektedir

(Oztiirk, 2023).

.,

Arastirmada HS5’yi olusturan Universite 6grencilerinde rahatliktan
vazgecme diizeyi sosyal medyada gecirilen siireye gore farklilagsmaktadir.” ile
ilgili bulgular incelendiginde sosyal medyada gegirilen siire 2 saatten fazla
olanlarin rahatliktan vazge¢gmek puanlar1 yaklasik olarak 2 saat ve alt1 olanlarin
rahatliktan ~ vazgemek  puanlarindan  yiiksek  bulunmustur.  Universite
Ogrencilerinin sosyal medyada gecirilen siireye gore rahatliktan vazgegmek
puanlart anlamli farklilik gostermektedir. Yapilan diger calismalar
incelendiginde ¢alisma saatleri icerisinde internette gezinme siiresi ile nomofobi
ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda calisma saatleri igerisinde
internette 4 saat ve daha iistii gezinen katilimcilarin ¢aligsma saatleri igerisinde 1
saat ve daha alt1 ile 1-3 saat araliginda internette gezinen katilimcilara

bakildiginda 4 saat ve iizeri internette gezinen katilimcilarin nomofobi diizeyi

daha yiiksek bulunmustur. Akilli telefonlarin internete erisim saglamadaki rolii

53



diistiniildiiglinde, nomofobi diizeyi fazla olan katilimcilarin akilli telefonlar: ile

gegirilen siirenin cogunu internette harcadiklar1 diisiiniilmektedir (Oztiirk, 2023).

Arastirmada H6’u olusturan “Universite dgrencilerinde bilgiye erisememe
diizeyi anne baba birlikteligine gore farklilasmaktadir.”, H7’u olusturan
“Universite dgrencilerinde baglantiy1 kaybetmeme diizeyi anne baba birlikteligine
gore farklilasmaktadir.” ile H8’u olusturan * Universite dgrencilerinde iletisim
kuramama diizeyi anne baba birlikteligine gore farklilasmaktadir.” ile ilgili
bulgular birlikte incelenmistir. Ogrencilerin bilgiye erisememe puanlar,
baglantityr kaybetmeme puanlart ve iletisim kuramama puanlari anne baba

birlikteligine gére anlamli farklilik gostermemektedir.

Arastirmada H9’i olusturan “Universite dgrencilerinde arkadastan algilanan
sosyal destek diizeyi bakim veren ebeveyn ile iliskiye gore farklilagsmaktadir.” ile
ilgili bulgular incelendiginde iiniversite 6grencilerinde dgrencilerin bakim veren
ebeveyn ile iliskiye gore arkadastan algilanan sosyal destek puanlar1 anlamli bir
farklilik gostermektedir. Farkin nedeni ise ¢ok iyi olanlarin arkadastan algilanan
sosyal destek puanlarinin, iyi olanlarin arkadastan algilanan sosyal destek
puanlarindan daha yiiksek olmasisidir. Alanyazindaki diger c¢aligmalar

.....

ve asirt olmaktan uzaksa Ogrencinin algiladigi sosyal destekte o diizeyde artar

(Arslansan, 2022).

Arastirmada H10’yi olusturan “: Universite dgrencilerinde algilanan sosyal
destek diizeyr kardes sayisina gore farklilasmaktadir.” ile ilgili bulgular
incelendiginde iiniversite dgrencilerinde algilanan sosyal destek toplam puanlari
kardes sayisina gore anlamli bir farklilik gdstermemektedir. HI1’ olusturan
“Universite 6grencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi kardes sayisina
gore farklilagmaktadir.” ile ilgili bulgular incelendiginde 6grencilerin aileden
algilanan sosyal destek puanlar1 kardes sayisina gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Arastirmada H12’ii olusturan “Universite dgrencilerinde 6zel
insandan algilanan sosyal destek diizeyi kardes sayisina gore farklilagmaktadir.”
ile 1ilgili bulgular incelendiginde Ogrencilerin 6zel insandan algilanan sosyal
destek puanlar1 kardes sayisina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.
Alanyazindaki diger ¢alismalara bakildiginda benzer sonuglar ¢ikmis ve algilanan

sosyal destek ile kardes sayis1 arasinda anlamli fark goriilmemistir (Boga, 2017).
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Bir diger arastirmada yine benzer sonuglar ¢ikmis ve algilanan sosyal destek ile
kardes sayis1 arasindaki iliskiye bakilmak iizere yapilan tek yonlii varyans analizi
sonucuna bakilarak tiniversitede O0grenim goéren Ogrencilerin algilanan sosyal
destek toplam puanlar ile alt boyut puanlar1 kardes sayisina gore anlamli farklilik
gostermemektedir (Cebeci, 2022). Algilanan sosyal destegin alt boyutlar1 ile
kardes sayis1 arasindaki iliskiyi inceleyen diger caligmalara bakildiginda mevcut
aragtirmayla benzer sonuclar ¢ikmis ve aile destegi ile kardes sayisi arasinda

anlamli farklilik goériilmedigi sonucuna ulasilmistir (Okanli, 1999).

Arastirmada H13’i olusturan “Universite &grencilerinde arkadastan
algilanan sosyal destek diizeyi cinsiyete gore farklilagmaktadir.” ile ilgili bulgular
incelendiginde 6grencilerin arkadastan algilanan sosyal destek puanlari cinsiyete
gore bakildiginda anlamli bir farklilik gostermemektedir. Alanyazinda yapilan
diger calismalara bakildiginda mevcut arastirmayla benzer sonuglar ¢ikmis ve
algilanan sosyal destek toplam puanlarinin cinsiyet faktoriine gore farklilagsma
durumuna bakilmak ic¢in yapilmis olan bagimsiz gruplar t testi sonucuna gore
tiniversite 6grencilerinde algilanan sosyal destek toplam puani ve 6zel destek, aile
destegi ve arkadas destegi alt boyut puanlar1 cinsiyete goére anlamli bir fark
gostermedigi sonucu bulunmustur (Cebeci, 2022). Bir diger ¢calismada algilanan
sosyal destegin cinsiyet alt amac1 i¢in incelendigi zaman arkadas, 6zel bir insan
ve ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek acisindan anlamli bir fark ¢ikmazken; aile

alt boyutu anlamli ¢ikmaktadir (Topaktas, 2015).

Arastirmada H14’y1 olusturan “Universite dgrencilerinde algilanan sosyal
destek toplam puanlar1 yasa gore farklilagmaktadir” ile ilgili bulgular
incelendiginde {liniversite 6grencilerinin algilanan sosyal destek toplam puanlari
yasa gore anlamli bir farklilik gdstermemektedir. H15’yi olusturan “ Universite
O0grencilerinde aileden algilanan sosyal destek diizeyi yasa gore
farklilasmaktadir.” ile ilgili bulgular incelendiginde {iniversite Ogrencilerinin
aileden algilanan sosyal destek puanlar1 yasa goére anlamli farklilik
gostermemektedir. Arastirmada H16’i olusturan “Universite dgrencilerinde 6zel
insandan algilanan sosyal destek diizeyi yasa gore farklilasmaktadir” ile ilgili
bulgular incelendiginde Ogrencilerin 0zel insandan algilanan sosyal destek
puanlar1 yasa gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Alanyazindaki diger

calismalara bakildiginda mevcut c¢alisma ile benzer ve farkli sonucglar oldugu
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goriilmektedir. Yapilan bir diger calismada ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek
Olceginden elde edilen puanlar ile yas faktorii arasinda anlamli  farklilik
gorildiigii, 22-29 vyas araligindaki katumcilarda 30-35 yas araligindaki
katilimcilara bakildiginda ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek oOlgegi toplam
puaninin daha yiiksek oldugu tespit edilmektedir. Algilanan sosyal destek ile yas
arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalara bakildiginda yasin artmasiyla birlikte
algilanan sosyal destegin azaldig1 goriilen arastirmalar da mevcuttur (Eksioglu,
2022). Bir baska ¢alismada yine benzer sonuglar ¢ikmis, algilanan sosyal destegin
yasa gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Cakir, 1993). Mecvut arastirmayla
benzer sonuclar olan arastirmalarda bulunmaktadir. Yapilan g¢alismaya gore
algilanan sosyal destek diizeyi yas degiskenine goére anlamli farklilik

gostermemektedir (Mumay, 2022).

Arastirmada H17’u olusturan “Universite 6grencilerinde yasam doyumu
diizeyi yasa gore farklilagsmaktadir.” ile ilgili bulgular incelendiginde 6grencilerin
yasam doyumu puanlart yasa gore anlamli farklilik gostermemektedir.
Alanyazindaki diger g¢alismalar incelendiginde yasam doyum Oolgeginden elde
edilen puanlar yasa gore bir farklilik géstermemektedir (Gii¢lii, 2022). Bir diger
calismada benzer sonuclar elde edilmis ve yasam doyumu katilimcilarin yaslarina

gore farklilagsmadigi sonucuna ulasilmistir (Cakir, 2022).

13

Arastirmada H18’yi olusturan * Universite dgrencilerinde yasam doyumu
diizeyi romantik iliski varligina gore degismektedir.” ile 1ilgili bulgular
incelendiginde 6grencilerin romantik iliski varligina gére yasam doyumu puanlari
anlamli farklilik gostermektedir. Romantik iligkisi olan katilimcilarin yasam
doyumu puanlari, romantik iliskisi olmayan katilimcilarin yasam doyumu
puanlarindan yliksek bulunmustur. Alanyazindaki diger ¢aligsmalar incelendiginde
tiniversitede O08renim goren O6grencilerin yasam doyum diizeylerinin romantik
iligski varligina ya da yokluguna gore anlamli bir farklilik goriillmedigi sonucuna
ulagilmaktadir (Ince, 2023). Literatiir incelendiginde mevcut arastirmayla benzer
sonuclar da elde edilmistir. Yapilan calisma sonucunda romantik iliskisi olan

kisilerin yasam doyum diizeylerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir (Y1lmaz

ve Aslan, 2013).
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B. Sonu¢ Ve Oneriler

Yapilan arastirmanin sonucuna gore iiniversite Ogrencilerinde algilanan
sosyal destek nomofobi ve yasam doyumu arasindaki iligki incelendiginde
algilanan sosyal destek ile yasam doyum arasinda iliski bulunmustur. Algilanan
sosyal destek ile yasam doyum arasinda neden sonug¢ iliskisini belirlemek
amactyla regresyon analizi yapilmis ve regresyon analizi anlamli bulunmustur.
Universite dgrencilerinde algilanan sosyal destek ile yasam doyum arasinda
pozitif yonde korelasyon bulunmaktadir. Algilanan sosyal destek yasam doyum
diizeyini arttirmaktadir. Arastirmanin bir diger degiskeni olan nomofobi ile
yasam doyumu arasindaki iliski incelendiginde nomofobi ve yasam doyumu
arasinda korelasyon bulunamamistir. Nomofobi ile yasam doyumu arasinda
korelasyon olmadigi i¢in araciliktan da séz edilememektedir. Nomofobinin
rahatliktan vazge¢me, bilgiye erisememe, baglantiyi kaybetmeme ve iletisim
kuramama alt boyutlar1 ile cinsiyet, yas, sosyal medyada gecirilen siire ve anne
baba birlikteligi degiskenleri ile iliskileri incelendiginde rahatliktan vazge¢cme
diizeyi cinsiyete gore anlamli farklilik gostermektedir. Kadinlarin rahatliktan
vazgecmek puanlari erkeklerin rahatliktan vazge¢cmek puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Universite ogrencilerinde bilgiye erisememe diizeyi ile yas
degiskeni incelendiginde yapilan aragtirmanin bulgularina gore anlamli farklilik
bulunamamistir. Nomofobinin bir diger alt boyutu olan baglantiy1 kaybetmeme
ile yas degiskeni incelendiginde baglantiy1 kaybetmeme puanlari ile yas degiskeni
arasinda anlamli farklilik bulunamamaistir. Yas degiskenini nomofobinin bir diger
alt boyutu olan iletisim kuramama ile olan iliskisine bakildiginda yine ayn1 sonug
cikmis ve iletisim kuramama puani yasa gore anlamh farklilik gostermemektedir.
Sosyal medyada gegirilen siire ile rahatliktan vazge¢cme arasindaki iligkiye
bakildiginda iiniversite Ogrencilerinde rahatliktan vazge¢me diizeyi sosyal
medyada gecirilen siireye gore anlamli farklilik gostermektedir. Yapilan
arastirmanin bulgularina gore sosyal medyada iki saatten fazla vakit gecirenlerin
rahatliktan vazge¢gmek puanlari sosyal medyada iki saat ve alt1 vakit gegirenlerin
rahatliktan vazgegmek puanlarina gore yiiksek bulunmustur. Bilgiye erigememe
alt boyutu, baglantiy1 kaybetmeme ve iletisim kuramama alt boyutu ile anne baba

birlikteligi incelendiginde anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
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Arkadastan algilanan sosyal destek ile bakim veren ebeveyn arasindaki
iliskiye bakildiginda anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Algilanan sosyal
destek ile kardes sayis1 degiskeni arasindaki iliskiye bakildiginda yine ayni sonug
elde edilmis ve algilanan sosyal destek diizeyi ile kardes sayisi1 arasinda anlamli
farklilik goriilmemistir. Kardes sayist degiskeni aileden algilanan sosyal destek
diizeyi ve 6zel insandan algilanan sosyal destek diizeyi ayr1 ayri incelenmis ve
anlamli  bir farklilik gorilememistir. Yapilan arastirmanin sonuglarina
bakildiginda tiniversite 6grencilerinde algilanan sosyal destek ve kardes sayisi
arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Arkadastan alinan sosyal destek diizeyi
cinsiyet degiskeniyle incelendiginde arkadastan algilanan sosyal destek puanlari
cinsiyet faktdriine gore anlamli farklilik géstermemektedir. Yapilan arastirmada
liniversite Ogrencilerinde algilanan sosyal destek toplam puanlari, aileden
algilanan sosyal destek diizeyi ve 6zel insandan algilanan sosyal destek diizeyinin
yas degiskeniyle iliskileri ayr1 ayri incelenmis ve yapilan arastirmanin sonucuna

gore yas degiskeniyle anlamli farklilik g6riilmemistir.

Universite 6grencilerinde yasam doyumu diizeyi ile yas degiskeni
arasindaki iliski incelenmis ve sonuglara bakildiginda yasam doyumu diizeyi yasa
gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna ulasiimistir. Yasam doyumu
diizeyinin romantik iligkinin varligina ya da yokluguna goére degisip degismedigi
arastirildiginda elde edilen sonuca gore romantik iliski varligina gbre yasam
doyumu puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir sonucu ¢ikmistir. Romantik
iligskisi olan kisilerin yasam doyumu ile romantik iliskisi olmayanlarin yasam
doyumuna bakildiginda romantik iliskisi olanlarin yasam doyumu daha yiiksek

bulunmustur.

Gliniimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte akilli telefonlar
hayatimizin bir pargasi haline gelmistir. Neredeyse bircok isi akilli telefonlar
sayesinde hizlica yapmakta, zamandan tasarruf saglanmaktadir. Ancak akilli
telefonlar1 gereginden fazla kullanim bazi problemlerin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Insanlar yiiz yiize iletisim yerine akilli telefonlarla iletisime
gecmekte, akilli telefonlariyla sosyallesmekte, giinliik islerini akilli telefonlariyla
halletmektedirler. Insanlarin akilli telefonlarina zamanla bagimlilik gelistirdikleri
icin yoksunluk belirtileri de ortaya ¢ikmaktadir. Kisiler akilli telefonlarini giin

igerisinde acaba mesaj, arama ya da herhangi bir bildirim geldi mi diye yogun bir
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istekle kontrol etme ihtiyaci hissetmektedirler. Kisi arkadaslariyla, ailesiyle vakit
gecirdigi zamanlarda bile siklikla akilli telefonuna bakma istegi igerisindedir.
Insanlar akilli telefonlar1 yaninda olmadiginda ya da sarji bittiginde veya
azaldiginda yogun bir kaygi yasamakta bu yilizden stirekli kisiler sarj aletini
yaninda tasimakta ve telefonlarindan uzakta kalamamaktadir. Akilli
telefonlarindan uzakta olduklar1 bir ortamdaysa kisi siirekli akilli telefonunu,
akill1 telefonuna gelen bildirimleri diistinmekte ve o an ki ugrasina dikkatini
verememekte konsantrasyonunu saglayamamaktadir. insanlar akilli telefonlar ile
kurulan iletigimi yiiz yiize iletisime tercih etmektedirler ve bu yiizden zamanla
kisilerde yalnizlasma meydana gelebilmekte bunun beraberinde birtakim olumsuz
disiinceler olusabilmektedir. Uzun bir siire ekrana maruz kalma, akilli telefonda
vakit gegirme hem psikolojik hem de fizyolojik ac¢idan iyi olmamaktadir. Akilli
telefonlarimizi hayatimizdan tamamen uzaklastirmak neredeyse imkansizdir.
Akill telefonlarin hayatimiza sagladigi olumlu 6zellikleri kullanmak gereginden
fazla kullanimi ise azaltmak 6nem tasimaktadir. Insanlarla yiiz yiize iletisime
akilli telefonlardan kurulan iletisime gore daha fazla O6nem verilmelidir.
Sosyallesmeyi sadece akilli telefonlarla sinirlandirmamak arkadas ve aileyle yiiz
ylze vakit gecirilmelidir. Aile ve arkadaslarla gecirilen siire icerisinde akilh
telefonlarla olabildigince daha az temasa geg¢ilmelidir. Kiside olusan nomofobi
zamanla kiginin hayatindan doyum almasini azaltabilecegi i¢in akilli telefonundan
ayr1 olarak sosyallesebilmesi 6nem tasimaktadir. Bu ylizden kisi sosyallesebilmek
i¢in daha fazla faaliyetlerde bulunabilir. Yapilan arastirmanin bulgularina gore
nomofobi ile yasam doyumu arasinda korelasyon bulunamadig: i¢in araciliktan
s0z edilememistir. Bu bakimdan farkli bir 6rneklemle bu konu tlizerine bir ¢alisma
yapilabilir. Nomofobinin alt boyutlarindan olan rahatliktan vazge¢cme, bilgiye
erisememe, ¢evrimi¢i baglantiyr kaybetme ve iletisim kuramama alt boyutlar ile
yas faktorl iliskisi incelenmis ve yasa gore anlamli farklilik bulunamamistir.
Mevcut arastirma {niversite 0grencileri ile yapildigi i¢in yas araligir birbirine
yakindir. Yas araliinin daha fazla oldugu farki bir 6rneklem olusturularak
nomofobinin alt boyutlariyla yas faktorii arasinda anlamli bir fark olup

olmadigina bakilabilir.
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EK-1 Sosyodemografik Form

1.Cinsiyetiniz: O Erkek O Kadin
2. Yasmmz: ...........

3. Egitim Durumunuz:

o Ilkokul
o Ortaokul
o Lise

o Universite
o Yiiksek Lisans ve lizeri
4. Siz hari¢ kac¢ kardesiniz var?
o Yok
o1
o 2
o 3
o 4 ve lizeri
5. Gelir diizeyinizi nasil tanimlarsimz?
o Diistik
o Ortanin Alt1
o Orta
o Ortanin istlinde
o Yiiksek
6.Romantik bir iliskiniz var nm?
o Var

o Yok
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7. Bakim veren ebeveyniniz (anne ya da babamz) ile iliskinizi nasil

tanimlarsimz?
o Kotu
o lyi
o Cokiyi
o 8. Anne-babamizin hayatta olma durumu:
() Anne sag
() Baba sag
() Anne-baba sag
() Anne baba sag degil
9. Anne-babaniz hayatta ise birliktelik durumlari:
() Birlikte
() Ayn
10. Kronik bir rahatsizhigimiz var mi?
o Var
o Yok
11. Sigara, alkol, madde kullanimi var m1?
o Var

o Yok

12. Sosyal medyada giinde ne kadar vakit gegiriyorsunuz?
o Yarim saat ve daha az
o Yaklasik 1 saat
o 2 saatten fazla

o Sosyal medya kullanmiyorum
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EK-2 Nomofobi Olgegi

Akilli telefonun kullaniminizla ilgili olarak asagidaki ifadelere katilma

derecenizi belirtiniz.

Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum
1 2 3 4 5 6 7

1.Akill1 telefonumdan siirekli olarak bilgiye erisemedigimde kendimi

rahatsiz hissederim.

2. Akilli telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda canim

sikilir.

3. Haberlere (6rnegin neler olup bittigine, hava durumuna ve diger

haberlere) akilli telefonumdan ulasamamak beni huzursuz yapar.

4. Akilli telefonumu ve telefonumun Ozelliklerini istedigim her an

kullanamadigimda rahatsiz olurum.
5. Akalli telefonumun sarjinin bitmesinden korkarim.

6. Kontorim (TL kredim) bittiginde veya aylik kota sinirimi astigimda

panige kapilirim.

7. Telefonum ¢ekmediginde veya kablosuz Internet baglantisina
erisemedigimde siirekli olarak sinyal olup olmadigini veya kablosuz erisim

baglantisi bulup bulamayacagimi kontrol ederim.

8. Akilli telefonumu kullanamadigimda, bir yerlerde mahsur kalacagimdan

korkarim.

9. Akilli telefonuma bir slire bakamadiysam, bakmak i¢in gii¢lii bir istek

hissederim.
Eger akilli telefonum yanimda degilse...

10. Ailemle ve/veya arkadaslarimla hemen iletisim kuramayacagim igin

kaygi duyarim.

11. Ailem ve/veya arkadaslarim bana ulasamayacaklari i¢in endiselenirim.
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12. Gelen aramalar1 ve mesajlar1 alamayacagim i¢in kendimi huzursuz

hissederim.

13. Ailemle ve/veya arkadaglarimla iletisim halinde olamadigim ig¢in

endiselenirim.
14. Birinin bana ulagsmaya calisip ¢alismadigini bilemedigim i¢in gerilirim.

15. Ailem ve arkadaslarimla olan baglantim kesilecegi i¢in kendimi

huzursuz hissederim.
16. Cevrimici kimliginden kopacagim i¢in gergin olurum.

17. Sosyal medya ve diger g¢evrimici aglarda giincel kalamadigim igin

rahatsizlik duyarim.

18. Baglantilarimdan ve ¢evrimig¢i aglardan gelen giincelleme bildirimlerini

takip edemedigim i¢in kendimi tuhaf hissederim.

19. Elektronik postalarimi kontrol edemedigim i¢in kendimi huzursuz

hissederim.

20. Ne yapacagimi bilemiyor olacagimdan kendimi tuhaf hissederim.
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EK-3 Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (CBASDO)

Asagida 12 ciimle ve her bir climle altinda da cevaplarinizi isaretlemek icin
I’den 7 ‘ye kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sOylenenin sizin i¢in ne

kadar cok dogru oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o climle altindaki

rakamlardan yalniz bir tanesini isaretleyiniz. Bu sekilde 12 ciimlenin her birine

bir isaret koyarak cevaplarinizi veriniz.

Liitfen hicbir climleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en yakin olan

rakamui igaretleyiniz.

1. Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim, kardeslerim) bana

yardimci olmaya c¢ahsir.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

2. Ihtiyacim olan duygusal yardim ve destegi ailemden (6rnegin, annem,

babam, esim, cocuklarim, kardeslerim) alirim.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
3. Arkadaslarim bana gercekten yardimci olmaya cahisirlar.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
4. Tsler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

5. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda
olan bir insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor)

var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

6. Ailem ve arkadaslarnm disinda olan ve seving ve kederlerimi
paylasabilecegim bir insan (o0rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba,

komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

7. Sorunlarimi ailemle (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim,

kardeslerim) konusabilirim.
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Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
8. Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

9. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve duygularima énem veren bir

insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

10. Kararlarbmi vermede ailem (6rnegin, annem, babam, esim,

c¢ocuklarim, kardeslerim) bana yardimci olmaya isteklidir.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

11. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve beni gercekten rahatlatan bir

insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
12. Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim.

Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
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EK-4 Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

Asagidaki maddeler yasam doyumunuzla ilgilidir.

Asagida hemfikir

olabileceginiz veya katilmayabileceginiz bes ifade yer almaktadir. Asagidaki 1-5

Olgegini kullanarak, her bir maddeyi, o maddeden Onceki satira uygun numaray1

yerlestirerek, kabul ettiginizi belirtin. Liitfen yanitlarken agik ve diiriist olun.

5 - Tamamen katiliyorum

4 - Biiyiik oranda katiliyorum
3 - Orta diizeyde katiliyorum
2 - Cok az katilmiyorum

1 - Hi¢ katilmiyorum

hicbir seyi degistirmezdim

IS
E 5 |g
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e § 8|8 |2
2 |8 |c |= |Z
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S 12 |2 |2 |2
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= =} o £
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x |® |5 |3 ©
o | |£ |3 |§
_ £ |6 |6 @ S
1 |Ideallerime yakin bir yasantim vardir.
2 |Yasam kosullarim miikemmeldir.
3 |Yasamimdan memnunum.
4 Simdiye kadar yasamdan istedigim dnemli seylere
sahip oldum.
5 [Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
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EK:5 Etik Kurul Onay Formu
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