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ÖZET 

LĠSE ÖĞRENCĠLERĠNDE FARKLI BAĞLANMA STĠLERĠ VE 

YETĠġTĠRĠLME TUTUMLARININ NOMOFOBĠ DÜZEYLERĠ ĠLE 

ĠLĠġKĠLERĠ VE DUYGU DÜZENLEME BECERĠLERĠNĠN BU 

DEĞĠġKENLER ARASINDAKĠ BĠÇĠMLENDĠRĠCĠ ROLÜ 

Bu araĢtırmanın amacı, lise öğrencilerinde farklı bağlanma stilleri ve  yetiĢtirilme 

tutumlarının nomofobi düzeyleri  ile iliĢkisi ve  duygu düzenleme becerilerinin bu 

değiĢkenler arasındaki biçimlendirici rolünü incelemektir. ĠliĢkisel tarama modelinde 

tasarlanan araĢtırmanın örneklemini Ġstanbul‟un Bakırköy ilçesindeki 377 öğrenci 

oluĢturmaktadır. AraĢtırma grubu, rastgele örneklemedir. Veri toplamak için KiĢisel  

Bilgi Formu, Nomofobi Ölçeği, ĠliĢki Ölçekleri Anketi, Çocuk YetiĢtirme Tutumları  

Ölçeği ve  KiĢilerarası Duygu Düzenleme Becerileri Ölçeği kullanılmıĢtır. Bağımsız 

değiĢkenler; bağlanma stilleri, ebeveyn tutumları, duygu düzenleme becerileri ve 

cinsiyet; bağımlı değiĢken ise nomofobidir. Cinsiyet gruplarına göre nomofobi 

düzeylerine yönelik yapılan analizde öğrencilerin toplam nomofobi düzeyleri ile 

nomofobi ölçeğinin alt boyutlarından aldıkları puanlar arasındaki fark bağımsız 

örneklemli t testi ile incelenmiĢtir. Analizlere göre kızların toplam nomofobi puanları 

erkeklerinkinden anlamlı düzeyde yüksek bulunmuĢtur. DeğiĢkenler arasındaki 

iliĢkiler “Pearson Korelasyon Analizi” ile incelenmiĢtir. Nomofobi düzeyinin anlamlı 

Ģekilde farklılaĢtığı cinsiyet değiĢkeni ile korelasyon analizinde anlamlı iliĢkiler 

tespit edilen ve bağımsız olarak nomofobi düzeyini anlamlı ve önemli düzeyde 

yordayan değiĢkenlerin birlikte nomofobi düzeyi üzerindeki etkisini tespit etmek için 

hiyerarĢik regresyon analizi yapılmıĢtır. HiyerarĢik regresyon analizi birinci modelde 

cinsiyetin nomofobiyi anlamlı Ģekilde yordadığı fakat yordama gücünün düĢük 

olduğu  görülürken, ikinci modelde ise güvenli ve korkulu bağlanmanın, duygu 

düzenleme becerileri, cinsiyet ve güvenli etkileĢim değiĢkenlerinin  dahil edilmesiyle 

yordama gücünün çok arttığı ve yüksek varyansta katkı sağladığı görülmüĢtür.   

Anahtar Kelimeler: Nomofobi, Bağlanma Stilleri, Yetiştirilme Tutumları, Duygu 

Düzenleme Becerileri. 
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ABSTRACT 

THE RELATIONSHĠP BETWEEN DIFFERENT ATTACHMENT TYPES AND 

PARENTING ATTITUDES AND NOMOPHOBIA LEVELS IN HIGH SCHOOL 

STUDENTS AND THE MEDIATOR ROLE OF EMOTION REGULATION SKILLS 

AMONG THESE VARIABLES 

The aim of this study is to investigate  the relationship between different attachment 

types  and parenting attitudes and nomophobia levels in high school students, and the 

mediator role of emotion regulation skills among these variables. The study group of 

the research, which was designed in the relational scanning model, consists of 377 

students in Bakırköy district of Istanbul. The research group is random sampling. 

Personal Information Form, Nomophobia Scale, Relationship Scales Questionnaire, 

Childrearing Attitudes Scale and Interpersonal Emotion Regulation Skills Scale were 

used to collect data. Independent variables; attachment types, parenting attitudes, 

emotion regulation skills and gender; The dependent variable is nomophobia. In the 

analysis of the nomophobia levels by gender groups, the difference between the total 

nomophobia levels of the students and the scores they got from the sub-dimensions 

of the nomophobia scale was examined with the independent sample t-test. 

According to the analysis, the total nomophobia scores of the girls were found to be 

significantly higher than those of the boys. The relationships between the variables 

were examined with the "Pearson Correlation Analysis". Hierarchical regression 

analysis was performed to determine the effect of the variables that independently 

and significantly predicted the level of nomophobia, which were found to be 

significantly correlated in the correlation analysis with the gender variable in which 

the level of nomophobia differed significantly. Hierarchical regression analysis 

showed that in the first model, gender significantly predicted nomophobia, but the 

predictive power was low, while in the second model, the predictive power of the 

secure and fearful attachment, emotion regulation skills, gender and secure 

interaction variables increased significantly and contributed to the high variance.  

Key Words: Nomofobia, Attachment Styles, Parenting Attitudes, Emotion 

Regulation Skills.  





vi 
 

ĠÇĠNDEKĠLER 

AKADEMĠK DÜRÜSTLÜK BEYANI ................................................................... iii 

ÖZET ......................................................................................................................... iv 

ABSTRACT ................................................................................................................ v 

ĠÇĠNDEKĠLER  ........................................................................................................vi  

TABLOLAR LĠSTESĠ.......................................................................................... viiiii 

ġEKĠLLER LĠSTESĠ ........................................................................................... viiix 

SĠMGELER VE KISALTMALAR LĠSTESĠ .......................................................... x 

GĠRĠġ 1.BÖLÜM ....................................................................................................... 1 

1.1. AraĢtırmanın Problem Cümlesi ......................................................................... 2 

1.2. AraĢtırmanın Amacı .......................................................................................... 2 

1.3. AraĢtırmanın Önemi .......................................................................................... 4 

1.4. AraĢtırma Modeli ve DeğiĢkenler ..................................................................... 4 

1.5. AraĢtırmanın Hipotezleri ................................................................................... 5 

1.6. Sınırlılıklar ......................................................................................................... 6 

1.7. Sayıltılar ............................................................................................................ 6 

2. BÖLÜM KURAMSAL ÇERÇEVE ..................................................................... 7 

2.1.  AraĢtırmanın Kuramsal Çerçevesi ve Ġlgili ÇalıĢmalar .................................... 7 

2.1.1. Yeni nesil teknolojiler ve iletiĢim araçları .................................................. 7 

2.1.2. Mobil teknolojinin hikayesi: DüĢüĢe geçen masaüstü bilgisayar ve tahta 

çıkan akıllı telefonlar ............................................................................................ 9 

2.1.3. Ġnternet eriĢimde liderlik akıllı telefonların .............................................. 10 

2.1.4. Türkiye‟ye ait sosyal medya, internet ve akıllı telefon 

kullanıcı istatistikleri........................................................................................... 10 

2.1.5. Sosyal medya kullanımında yönelimler .................................................... 11 

2.1.6. Akıllı telefonların kontrolsüz ve yoğun kullanımı: AĢırı bağlantılılık ..... 13 

2.1.7. Nomofobi ve akıllı telefon bağımlılığı arasındaki iliĢki ........................... 14 

2.1.8. Nomofobi düzeyi belirleme ...................................................................... 16 

2.1.9. Nomofobi geliĢmesini etkileyen farklı psikolojik faktörler ...................... 16 

2.1.10. Bağlanma kuramı .................................................................................... 17 

2.1.10.1. Bağlanma stillerinin ergenlik dönemindeki davranıĢlarla iliĢkileri . 19



vii 
 

2.1.11. Duygu düzenleme becerileri ................................................................... 24 

2.1.11.1.  Fobilerin biliĢsel model ile açıklanması .......................................... 25 

2.1.11.2. Duyguların oluĢumu ve duygu düzenleme becerileri....................... 27 

2.1.11.3. Ergenlik döneminde duygu düzenleme becerileri ............................ 29 

2.1.11.4. Duygu düzenleme becerileri ile ilgili yapılan çalıĢmalar ................. 30 

2.1.12. YetiĢtirilme tutumları .............................................................................. 32 

3.BÖLÜM YÖNTEM .............................................................................................. 36 

3.1. Evren ve Örneklem .......................................................................................... 36 

3.2. Öğrencilerin Cinsiyetlerine ve  Okul Türlerine Göre Dağılımları .................. 36 

3.3.  Öğrencilerin Aylık Gelirlerine Göre Dağılımları ........................................... 37 

3.4. Veri Toplama Araçları ..................................................................................... 37 

3.5. Verilerin Toplanması ....................................................................................... 42 

3.6. Verilerin Analiz Edilmesi ................................................................................ 42 

4. BÖLÜM BULGULAR ......................................................................................... 44 

4.1. Veri Toplama Formundan Edinilen Bilgilerin Betimleyici Ġstatistikleri ......... 44 

4.2. Cinsiyetler Arasında Nomofobi ....................................................................... 53 

4.3. DeğiĢkenler Arasındaki Korelasyonel ĠliĢkiler ............................................... 53 

4.4. Farklı Bağlanma Stillerinin Toplam Nomofobi Düzeyleri Üzerindeki 

Yordayıcı Etkileri ................................................................................................... 56 

5.BÖLÜM TARTIġMA VE ÖNERĠLER .............................................................. 59 

5.1. TartıĢma ........................................................................................................... 59 

5.1.1. Cinsiyet ve nomofobi iliĢkisi .................................................................... 60 

5.1.2. Bağlanma stilleri ve nomofobi iliĢkisi ...................................................... 63 

5.1.3. YetiĢtirilme tutumları ve nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki ................ 68 

5.1.4. Duygu düzenleme becerileri ve nomofobi iliĢkisi .................................... 71 

5.2. Öneriler ............................................................................................................ 77 

KAYNAKÇA ............................................................................................................ 79 

EKLER...................................................................................................................... 92 

ÖZGEÇMĠġ.............................................................................................................. 99 



viii 
 

TABLOLAR LĠSTESĠ 

 

      Sayfa 

Tablo 3.1:Katılımcıların Belirlenmesi ....................................................................36 

Tablo 3.2:Öğrencilerin Cinsiyet ve Okul Türlerine Ait Frekans Tablosu ..............37 

Tablo 3.3:Nomofobi Ölçeğinin Güvenilirlik Değerleri Tablosu ............................38 

Tablo 3.4:ĠliĢki Ölçekleri Anketi Güvenilirlik Değerleri Tablosu .........................39 

Tablo 3.5:KiĢilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği Güvenilirlik Değerleri Tablosu.40 

Tablo 3.6:Çocuk YetiĢtirme Tutumları Ölçeği Güvenilirlik Değerleri Tablosu ....42 

Tablo 4.1:Akıllı Telefon Kullanım Amaçları .........................................................44 

Tablo 4.2:Akıllı Telefon Ekran Kullanımı .............................................................45 

Tablo 4.3:Uyandıktan Sonra Akıllı Telefona EriĢim Süresi ..................................46 

Tablo 4.3A:Güvenli Bağlanma ve Sabahları Akıllı Telefon Kullanma Süresi ......46 

Tablo 4.4:Akıllı Telefonda Ġlk Kontrol Edilen Uygulama .....................................47 

Tablo 4.5:Yatmadan Önce Akıllı Telefonla Geçirilen Süre ...................................47 

Tablo 4.5A:Yatmadan Önce Akıllı Telefonla Geçirilen Süre ................................48 

Tablo 4.6:Akıllı Telefonun ġarjı Bittiğinde Hissedilen  Kaygı ..............................49 

Tablo 4.7:Sosyal Medyanın Kullanım Aracı ..........................................................49 

Tablo 4.8:Sosyal Medyanın Kullanım Amacı ........................................................49 

Tablo 4.9:Sosyal Medya Uygulamalarında Anlık Bildirim ....................................50 

Tablo 4.10:Bildirim Alındığında Kontrol Etme Ġsteği ...........................................50 

Tablo 4.10A:Bildirim Alındığında Öğrenme Ġsteği ...............................................51 

Tablo 4.11:Bildirim Geldiğinde  Kontrol Etmeyi Erteleyebilme ...........................51 

Tablo 4.12:Erteleme DavranıĢı Sırasında Hissedilen Kaygı ..................................52 

Tablo 4.13:Sosyal Medya Uygulamalarına Bağımlılık Düzeyi .............................52 

Tablo 4.14:Cinsiyete Göre Nomofobi Ölçeğinden Alınan Puanlar ........................53 

Tablo 4.15:DeğiĢkenler Arasındaki Korelasyonel ĠliĢkiler ...............................54-55 

Tablo 4.16:Bağlanma Stilleri ve Nomofobi ĠliĢkisine Ait  Regresyon Sonuçları ..56 

Tablo 4.17:Cinsiyet, Güvenli ve Korkulu Bağlanma ile Güvenli Bağlanma ve   

Duygu Düzenlemenin EtkileĢiminin Nomofobi ĠliĢkisine Ait HiyerarĢik 

Regresyon Sonuçları..............................................................................58 

 



ix 
 

ġEKĠLLER LĠSTESĠ 

                                                          Sayfa 

ġekil 1.1: AraĢtırma Modeli.....................................................................................04  

ġekil 1.2: Dört Kategorili Bağlanma Modeli (Bartholomew ve Horowitz).............22 

 



x 
 

SĠMGELER VE KISALTMALAR LĠSTESĠ 

 

ANOVA : Analysis of Variance (Tek Yönlü Varyans Analizi)  

APA  : Amerikan Psikoloji Derneği 

BTK  : Bilgi Teknolojileri ve ĠletiĢim Kurumu 

DSM V           : Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth     

Edition (Ruhsal   BozukluklarınTanısal ve Sayımsal El Kitabı)  

SPSS : Statistical Package for the Social Sciences (Sosyal Bilimler Ġçin        

    Ġstatistik Paket Programı 

 

TÜĠK  : Türkiye Ġstatistik Kurumu  



1 
 

GĠRĠġ 

1.BÖLÜM PROBLEM DURUMU 

Ġnternet ve iletiĢim teknolojilerindeki geliĢmeler, insan davranıĢları üzerinde 

olumlu ve olumsuz etkilere sahiptir. Ġçinde yaĢadığımız dijital çağın en popüler 

iletiĢim aracı „akıllı telefonlar‟ bu duruma iyi bir örnek olabilir. Her ne kadar sahip 

olduğu yeni özelliklerle kullanıcılarının günlük yaĢamlarını kolaylaĢtırsalar da aĢırı 

ve kontrolsüz kullanıldıklarında oldukça fazla  problemi de beraberinde getirir (Kang 

ve Jung, 2014). Ondan uzak kalındığında ise tıpkı bağımlılık davranıĢlarında olduğu 

gibi, yoğun bir kaygının eĢlik ettiği yoksunluk belirtileri gösterilmesine neden olur 

(Kartal, 2019). 

Tüm dünyada ve ülkemizde yapılan son araĢtırma verilerine göre; yeni nesil 

teknolojik araçların en popüler olanı akıllı telefonlar, ergenlik dönemindeki gençlerin 

ilgi odağındadır. Türkiye dahil toplam 30 ülke ve  49.000  katılımcı ile yürütülen 

Global Mobil Kullanıcı AraĢtırması, Türkiye‟nin akıllı telefon bağımlılığı konusunda 

en yüksek ülkeler arasında ön sıralarda olduğunu göstermiĢtir. AraĢtırma ayrıca, 

Türkiye‟deki genç kullanıcıların, bir günde ortalama 70 defa akıllı telefonlarını 

kontrol ettiklerini, genç bir kullanıcının akıllı telefonuna her gün yaklaĢık 15 dakika 

arayla baktığını, yani bir ekran yüzü ile etkileĢim içinde olduğunu göstermiĢtir 

(Deloitte, 2015). Bu veriler, gençlerin akıllı telefon kullanma sıklıkları göz önünde 

bulundurulduğunda nomofobi geliĢtirmek için bir risk grubu oluĢturduklarını 

göstermektedir. Nitekim, AlikaĢifoğlu (2012) ergenler üzerinde yaptığı araĢtırmada, 

akıllı telefon bağımlılığı olan ergenlerde eĢ zamanlı olarak anksiyete, sosyal fobi, 

hiperaktivite, depresyon ve dikkat eksikliği  gibi psikolojik rahatsızlıkların da 

görüldüğünü belirtmiĢtir. Aynı araĢtırmanın verilerine göre akıllı telefonlarını 

problemli düzeyde kullanan ergenler, daha az kullananlara göre daha asosyaldir. 

Daha da somut ifade etmek gerekirse, akıllı telefonlarını bağımlı düzeyde kullanan 

ergenlerin yüz yüze iletiĢim kurarak duygularını ifade etmekten kaçındıkları, yakın 

çevreleri ile olan iliĢkilerini azaltarak kendilerini sosyal bir izolasyona maruz 
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bıraktıkları görülmektedir (AlikaĢifoğlu, 2012). Akıllı telefonlarına yükledikleri 

kapalı ağ ve sosyal medya uygulamaları üzerinden iletiĢim kuran ergenler, 

birbirlerinden giderek uzaklaĢmakta ve akıllı telefonların merkezde olduğu bir dijital 

sınırlar içinde kendilerine yeni bir yaĢam alanı inĢa etmektedirler. Bu durum ise, 

ergenlerin sosyalleĢme davranıĢlarının sanallaĢmasına neden olurken  onları giderek 

yalnızlaĢtırmaktadır. 

  Bu yeni nesil teknolojik araçlar aĢırı ve kontrolsüz kullanıldıklarında, 

kullanıcılarında (ergenlerde) bağımlılık türünden davranıĢlar geliĢmesine neden 

olmaktadır. Teknolojiyle bağlantılı olarak geliĢen yeni davranıĢsal bozukluklardan 

biri ve belki de en önemlisi „nomofobi‟dir. Modern çağın fobisi olarak tanımlanan 

nomofobi, cep telefonundan yoksun kalındığında ya da ona ulaĢılamadığında kiĢinin 

yoğun kaygı, korku, stres yaĢamasına neden olan ve davranıĢları üzerindeki kontrolü 

kaybetmesine neden olan patolojik bir davranıĢtır. Ergenlik döneminde akıllı 

telefonların bu kadar yoğun kullanılması ya da ondan yoksun kalındığında fobik 

türden davranıĢlar gösterilmesi,  ergenlerin ilerleyen yaĢam dönemleri için bir takım 

riskler(akademik baĢarının düĢmesi, sosyal iliĢkilerde azalma, yalnızlık, depresyon 

vb...) taĢır. Bu araĢtırmada,  ergenlerde görülen nomofobik davranıĢların araĢtırma 

kapsamındaki psikolojik faktörler olan  farklı bağlanma stillerinin, yetiĢtirilme 

tutumlarının ve cinsiyetin nomofobi düzeyleri ile iliĢkileri incelenmiĢ ve duygu 

düzenleme becerilerinin bu değiĢkenler arasında iliĢkide biçimlendirici rolü 

araĢtırılmaya çalıĢılmıĢtır. 

1.1. AraĢtırmanın Problem Cümlesi 

Bu araĢtırmada “Lise Öğrencilerinde Farklı Bağlanma Stilleri ve YetiĢtirilme 

Tutumlarının Nomofobi Düzeyleriyle ĠliĢkileri ve Duygu Düzenleme Becerilerinin 

Bu DeğiĢkenler Arasındaki Biçimlendirici Rolü” incelenmiĢtir.   

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

ĠletiĢim ve internet teknolojilerinde yaĢanan radikal değiĢimlerin, insanların 

davranıĢlarına olumlu ve olumsuz etkilerinin olduğu görülmektedir. Bilgisayar 

sistemlerinin cep telefonlarıyla birleĢtirilmesiyle birlikte akıllı telefonlar olarak 

tanımlanan bu yeni teknolojinin, günlük yaĢamın vazgeçilmez bir parçası haline 

dönüĢerek sosyal yaĢamda dijital bir devrim yaĢanmasına neden olduğu 
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gözlenmektedir. Bu yeni nesil teknolojik cihazlar her ne kadar bir çok olumlu 

özelliğiyle eğitim, sağlık, finans, haberleĢme, iletiĢim, ekonomi ve daha bir çok 

alanda insan yaĢamını  kolaylaĢtırsa da bir çok olumsuz davranıĢ örüntüsünü de 

beraberinde getirmiĢtir. Bu olumsuz davranıĢlar arasında kendisine ilk sıralarda yer 

bulan ve  belki de en önemlilerinden biri  „nomofobi‟dir. Modern çağın fobisi olarak 

psikoloji literatüründe kendisine sağlam bir yer edinen bu yeni davranıĢ biçimi, „no 

mobile phone phobia‟ kelimelerinin kısaltılmasıyla üretilmiĢ yeni  bir kavramdır. 

Nomofobi; akıllı telefondan yoksun kalma korkusu olarak tanımlanır (Adnan, M. ve 

Gezgin, D. M., 2016). Özellikle ergenlik döneminde gençlerin akıllı telefonlarını 

adeta vücutlarının bir uzantısıymıĢ gibi algılamaları, ondan uzak kaldıkları ve 

teknoloji üzerinden „öteki‟ ile iletiĢim kuramadığında, online bilgi kaynaklarından 

uzak kaldığı ya da onlara eriĢemediğinde davranıĢları üzerindeki kontrol yetisini 

kaybetmeye baĢladığında, çevrimiçi bağlantıyı kaybettiğinde ise  bu yoğun stres 

durumuna verdiği  davranıĢsal  yanıtların tümü  nomofobik davranıĢlara örnek olarak 

gösterilebilir (Büyükçolpan, H., 2019). 

AraĢtırma Ģirketleri Wearesocial, Digitalage ve Tüik‟in  2020 raporlarında 

tüm dünya ülkelerine ait  internet, sosyal medya ve mobil kullanıcı istatistikleri 

incelendiğinde insanların kitleler halinde teknoloji ve yeni nesil iletiĢim araçlarına 

karĢı bağımlılık örüntüsünde davranıĢ geliĢtirirken, o cihazdan yoksun kaldığında ise 

fobik  türden davranıĢlar gösterdikleri yer almıĢtır. Özellikle Türkiye‟de genel olarak 

ergenlik dönemi olarak tanımlanabilecek yaĢ aralığında bulunan gençlerin, bu yeni 

nesil akıllı telefonları kontrolsüz bir Ģekilde kullandıkları ve bu davranıĢların onların 

hem sosyal hem  duygusal geliĢimlerinde bir dizi handikap yaratarak akademik 

baĢarıları üzerinde olumsuz etkiler yarattığı araĢtırma sonuçlarına göre ortaya 

konmuĢtur. Tüm bu nedenlerden dolayı lise öğrencilerinde nomofobik 

davranıĢlarının düzeyi, bu davranıĢların bağlanma stilleri ve yetiĢtirilme tutumlarıyla 

iliĢkisinin incelenmesi, öte yandan duygu düzenleme becerilerinin bu değiĢkenler 

arasındaki biçimlendirici rolünün hangi düzeyde olduğunu öğrenmek için bu 

araĢtırma modeli oluĢturulmuĢtur. Özet olarak bu araĢtırmanın amacı, lise 

öğrencilerinde farklı bağlanma ve yetiĢtirilme tutumlarının, nomofobi düzeyleri ile 

iliĢkilerini incelemek ve duygu düzenleme becerilerinin bu değiĢkenler arasındaki 

biçimlendirici bir rolünü araĢtırmaktır.  
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1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Ġlgili literatür tarandığında nomofobinin, bir çok psikolojik değiĢken ile 

arasındaki iliĢkinin incelendiği ancak  bağlanma stilleri  ve yetiĢtirilme tutumlarının 

nomofobi düzeyleri ile iliĢkisi ve bu değiĢkenler arasındaki iliĢkide duygu düzenleme 

becerilerinin biçimlendirici rolü üzerinden bir bakıĢ açısı getiren herhangi bir 

araĢtırmanın yapılmadığı görülmüĢtür. Bu araĢtırmanın önemi ilgili literatürdeki bu 

boĢluğu gidererek alanyazına katkı sağlaması, nomofobi ile ilgili daha sonra 

yapılacak araĢtırmalarda baĢvurulacak kaynaklardan biri olmasıdır.  

1.4. AraĢtırma Modeli ve DeğiĢkenler 

ARAġTIRMA MODELĠ 

Bağlanma Stilleri 

- Güvenli 

- Saplantılı 

- Korkulu 

- Kayıtsız 

 

 

YetiĢtirilme Tutumları 

- Otoriter 

- Demokratik 

 

    

Cinsiyet 

- Kadın 

- Erkek 

                                    

Duygu Düzenleme Becerileri 

- Sosyal model alma 

- YatıĢtırılma 

- Olumlu duyguları arttırma 

- BakıĢ açısı edinme 

 

ġekil 1.1: AraĢtırma Modeli 

Bu modelde,  bağlanma stilleri, yetiĢtirilme tutumları ve cinsiyet bağımsız 

değiĢkenlerdir. Nomofobi düzeyleri bağımlı değiĢken ve duygu düzenleme becerileri 

Nomofobi Düzeyleri 

- Bilgiye eriĢememe 

- Cihazdan yoksun kalma 

- ĠletiĢim kuramama 

- Çevrimiçi bağlantıyı kaybetme 
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ise yetiĢtirilme tutumları, bağlanma stilleri ve nomofobi arasındaki iliĢkide 

biçimlendirici değiĢkendir. 

1.5. AraĢtırmanın Hipotezleri 

H1. Kadınların ve erkeklerin nomofobi düzeyleri arasında fark vardır.  

H0. Kadınların ve erkeklerin nomofobi düzeyleri arasında fark yoktur. 

 

H2. Algılanan otoriter ebeveyn tutumları ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki 

vardır.  

H0. Algılanan otoriter ebeveyn tutumları ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki 

yoktur. 

 

H3. Algılanan demokratik ebeveyn tutumları ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki 

vardır. 

H0. Algılanan demokratik ebeveyn tutumları ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki 

yoktur. 

 

H4. Güvenli bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki vardır.  

H0. Güvenli bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki yoktur. 

 

H5. Saplantılı bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki vardır. 

H0. Saplantılı bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki yoktur. 

 

H6. Korkulu bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki vardır. 

H0. Korkulu bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki yoktur. 

 

H7. Kayıtsız bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki vardır. 

H0. Kayıtsız bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasında iliĢki yoktur.  

 

H8. Güvenli bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü vardır.  

H0. Güvenli bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü yoktur. 

 

H9. Saplantılı bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü vardır. 

H0. Saplantılı bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü yoktur. 

 

H10. Kayıtsız bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü vardır. 

H0. Kayıtsız bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü yoktur. 

 

H11. Korkulu bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü vardır. 

H0. Korkulu bağlanma düzeyleri ile nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide duygu 

düzenleme becerilerinin biçimlendirici rolü yoktur. 
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1.6. Sınırlılıklar 

Bu araĢtırmanın örneklemini Ġstanbul ili, Bakırköy ilçesinde farklı lise 

türlerinde eğitimlerine devam eden liseli ergenler oluĢturmaktadır.  Bu araĢtırma, 

Bakırköy‟deki devlete ait farklı liselerde 2020 ve 2021 eğitim öğretim yılında aktif 

öğrencilik yaĢantısı devam eden 12. sınıf öğrencileriyle sınırlıdır.  

  Ek olarak, nomofobiyi yordayan psikolojik faktörler açısından bağlanma 

stilleri, yetiĢtirilme tutumları ve duygu düzenleme becerileri değiĢkenleri ölçeklerinin 

ölçümleriyle, nomofobi ölçeği, iliĢki ölçeği anketi, çocuk yetiĢtirme tutumları ölçeği 

ve kiĢilerarası duygu düzenleme ölçeğinin ölçtüğü alt boyutlardaki niteliklerle ayrıca 

KiĢisel Bilgi Formu‟na katılımcılar tarafından verilen yanıtlarla sınırlıdır.   

1.7. Sayıltılar  

AraĢtırmanın değiĢkenlerine dair veriler, öz-bildirim ölçekleri ile elde 

edilmiĢtir. Katılımcıların ölçekleri yanıtlarken dürüst davranarak, kendi öznel 

gerçekliklerini yansıttıkları varsayımından hareket edilmiĢtir. Çocuk yetiĢtirme 

tutumları anketi sorularına ise yetiĢtirilme dönemlerinde deneyimledikleri ebeveynlik 

tutumlarında anne ve babaları için ayrı ayrı değerlendirme yaptıkları ve gerçeği 

yansıtan yanıtlar verdikleri varsayılmaktadır. Ayrıca katılımcıların iliĢki ölçeği 

anketine yanıt verirken gerçek duygularını referans alarak hareket ettikleri 

varsayılmaktadır. 
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2. BÖLÜM KURAMSAL ÇERÇEVE 

2.1.  AraĢtırmanın Kuramsal Çerçevesi ve Ġlgili ÇalıĢmalar 

Bu bölümde yeni nesil teknolojilerin ve iletiĢim araçlarının geliĢim hikâyesi 

ve ona bağlı olarak ortaya çıkan patolojik davranıĢlar,  araĢtırmanın kuramsal 

çerçevesi, nomofobi ile ilgili daha önceden yapılmıĢ araĢtırmalar hakkında 

düzenlenmiĢ bilgilerin yanı sıra araĢtırma kapsamındaki psikolojik faktörler olan 

bağlanma stilleri, duygu düzenleme becerileri ve yetiĢtirilme tutumları yer 

almaktadır.  

2.1.1. Yeni nesil teknolojiler ve iletiĢim araçları  

Ġngilizce “no-mobile-phone-phobia” yani cep telefonundan yoksun kalma 

korkusu anlamına gelen kelimelerin kısaltılmasıyla yaratılan nomofobi kavramı,  

modern çağın fobisi olarak kabul edilmenin yanı sıra, akıllı telefonların problemli 

kullanımlarına iĢaret eden bir psikolojik durumu ifade etmektedir (SecurEnvoy, 

2012; Yildirim, 2014). Kavramın davranıĢsal boyutları farklılaĢmakla birlikte, 

sıklıkla King ve ark.‟na (2010) göre “bireyin mobil cihazına eriĢemediğinde veya 

mobil cihaz aracılığıyla iletiĢim kuramadığında yaĢadığı akılcı olmayan korku ve 

kaygı” olarak ele alınmaktadır. Teknolojik geliĢmelerin kronolojisi ile tutarlı olarak 

Valença ve Nardi (2010) yaptıkları çalıĢmada nomofobiyi “21. yüzyılın teknolojik 

gelişmeleri sonrasında ortaya çıkan bir bozukluk” olarak değerlendirmektedir. 

Alanyazındaki farklı araĢtırmacılar nomofobiyi, değiĢik Ģekillerde 

tanımlamıĢlardır. Örneğin Dixit ve ark. (2010) nomofobiyi, akıllı telefona yönelik 

bağımlılık olarak değerlendirir. Forgays ve ark. (2014) ise “akıllı telefon bağımlılığı 

kavramına karĢı çıktıklarını ve akıllı telefon bağımlılığını tanımlamak için nomofobi 

kavramının dikkate alınmasının önemini” dile getirmiĢtir. Yıldırım, (2014) 

bağımlılık kavramının akıllı telefonlarla yaygın kullanımının, nomofobi kavramının 

üstünü örttüğünü ifade etmiĢtir. King ve ark. (2010)  nomofobiyi en temel

anlamda, fobi kategorisinde sınıflandırır. Hatta çalıĢmasında özgül bir fobi Ģeklinde 

tanımlanmasının akla daha yatkın olduğunu öne sürmektedir.  
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Bragazzi ve Del Puente‟ ye göre ise (2014) nomofobi yukarıdakilere benzer 

biçimde ama aynı zamanda daha spesifik olarak, “dijital toplumun yaşadığı, kişinin 

cep telefonu veya bilgisayara ulaşamadığı zaman ortaya çıkan rahatsızlık, endişe, 

sinirlilik ve sıkıntıyla kendini gösteren bozukluktur” Ģeklinde tanımlanır. Farklı 

araĢtırmacıların tanımlamalarını bir araya getirecek olursak, nomofobinin, kiĢinin 

teknoloji ile ve akıllı telefonu ile temas halinde olamadığı durumlarda hissettiği, 

patolojik yoğun bir korku hali olduğuna dair bir görüĢ birliğinden bahsedilebilir. 

Bir tüketim ürünü olarak ele alındığında, akıllı telefonların kullanım sıklıkları 

ve kendine has özellikleri, kullanıcılar arasındaki farklılaĢmaları ve kullanıcılar 

üzerindeki etkileri satıĢ ve pazarlama alanlarının inceleme konusu olabilir ancak 

davranıĢsal bir bozukluk olarak nomofobi; psikolojinin inceleme konusu 

içerisindedir. Nomofobi, akıllı telefon bağımlılığı üzerinden ortaya çıkmaktadır ve 

herhangi bir uyarana bağımlılık geliĢtiren kiĢi,  yaĢamında kiĢiler arası iliĢkilerindeki 

iĢlevselliğini bozan yineleyici davranıĢ bozuklukları, sosyal gerçekliğini yadsıyarak 

izole bir bağlam oluĢturur, bunun yerine haz merkezli sanal iliĢkileri sürdürür, bu 

örüntünün yinelenmesiyle  kendi davranıĢları üzerindeki hakimiyette güçlük yaĢar ve 

bu döngü yinelendikçe,  endiĢe ve huzursuzluk ekseninde  belirtiler göstermektedir 

(Kaplan, 2016). 

Ergenlik döneminin, yetiĢkinlik yaĢamındaki davranıĢ örüntülerinin önemli 

bir belirleyicisi olduğu göz önüne alındığında, ergenlerin akıllı telefonlarını sağlıklı 

bir Ģekilde ve iĢlevsel düzeyde, aĢırıya kaçmadan kullanabilmeleri hem aileleri hem 

eğitim aldıkları kurumlar hem de içinde yaĢadıkları toplum için önemlidir. 

Alanyazındaki bu konuyla ilgili araĢtırmalar incelendiğinde, akıllı telefonların 

problemli kullanımının akademik baĢarıyı, aile yaĢamını ve sosyal iliĢkileri olumsuz 

yönde etkilediği görülmektedir. Bu sonuçlar, ergenlerin ve ailelerinin akıllı 

telefonlarını neden  sağlıklı ve iĢlevsel düzeyde kullanmaları gerektiğine  dair önemli 

ip uçları sunmaktadır. Ergenlerin ve ailelerinin akıllı telefon kullanımı konusunda 

bilinçlendirilmelerinin, olası olumsuz durumların yaĢanmasının önüne geçilmesini 

sağlayarak, ilgili kurumlar tarafından gerekli tedbirlerin alınması ve önleyici 

uygulamalar geliĢtirilmesinin altını çizmektedir (Noyan, 2015). 
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2.1.2. Mobil teknolojinin hikayesi: DüĢüĢe geçen masaüstü bilgisayar ve tahta 

çıkan akıllı telefonlar 

Ġnternet ve iletiĢim teknolojilerindeki geliĢmelere bağlı olarak, cep telefonları, 

birden fazla iĢlevi yerine getirebilen  „akıllı telefonlara‟ dönüĢmüĢtür.  AĢırı 

kullanıldığında davranıĢsal bozukluklara neden olabilecek potansiyele sahip olan 

akıllı telefonlar, giderek dijitalleĢen tüm bu teknolojik yenilikler arasında neden en 

sık kullanılan araçların baĢında gelmektedir? Elbette bu sorunun akıllı telefonların 

sahip oldukları özellikler bakımından pek çok yanıtı olabilir. Sınırlarını giderek 

geniĢleten teknolojik yeniliklerin değiĢmeyen bir kuralı vardır: Yeni nesil teknoloji, 

eski olanı kapsayarak aĢar ve ona yeni özellikler kazandırır. Bu kuraldan, akıllı 

telefonlar da nasibini almaktadır. Sahip olduğu yeni özelliklerle, bu yeni nesil 

cihazlar cep telefonu olmayı sürdürürken, hem bilgisayar hem de bir dijital kamera 

olmayı baĢarmaktadır. 

Bu üç farklı teknolojinin, bir tek cihazda bir araya getirilmesi, akıllı telefon 

kullanıcılarının günlük yaĢamına yön vermekte ve kullanıcılarını birçok açıdan 

etkilemektedir. Çünkü artık akıllı telefonlar yalnızca bir cep telefonu iĢleviyle sınırlı 

kalmamakta, geliĢen mobil teknoloji sayesinde tıpkı bilgisayarlar gibi kendisine ait 

bir iĢletim sistemi üzerinde çalıĢmaktadır. Kablosuz bağlantı alanı oluĢturarak, baĢka 

cihazlara ve internete bağlanma imkânı sunmaktadır. Arama yapma ya da mesaj 

göndermenin yanı sıra internet üzerinden sesli, yazılı ve görüntülü iletiĢim 

kurulmasını da sağlamaktadır. Yüksek çözünürlüklü fotoğraf ve video çekme, onları 

paylaĢma özellikleriyle de yeni nesil dijital bir fotoğraf makinesini aratmayan akıllı 

telefonlar, tüm bunların yanı sıra, e-posta gönderme ya da alma, oyun oynama, yön 

bulma, e-randevuları düzenleme, fatura ödeme, sosyal ağları kullanma, alıĢveriĢ, 

dijital okumalar yapma gibi oldukça fazla fonksiyonu da yerine getirebilmektedir 

(Hoffner ve Lee, 2015).  

Sahip olduğu tüm bu özelliklerle akıllı telefonlar; insanların mesafe 

tanımaksızın birbirleriyle iletiĢim kurmalarına imkân sunmaktadır. Ġhtiyaç 

duydukları her türden bilgiye yorulmadan ulaĢmalarını sağlayarak, kullanıcılarının 

hayatlarını kolaylaĢtırmaktadır. Ekonomi, sağlık, eğitim, hukuk ve tüm vatandaĢlık 

iĢlemlerinin, internet üzerinden  gerçekleĢmeye baĢlaması ve sosyal medyanın 

yaygınlaĢmasıyla, insanların akıllı telefon kullanım sürelerinin uzadığı 

gözlenmektedir. Adnan ve Gezgin‟e (2016) göre akıllı telefonlar, gündelik yaĢamda 
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istek ve arzuların giderilmesini kolaylaĢtırırken,  öte yandan problemli ve kontrolsüz 

kullanıldıklarında ise birçok sorunun oluĢmasına zemin hazırlamakta öncülük 

etmektedir.   

2.1.3. Ġnternet eriĢimde liderlik „akıllı telefonların‟ 

Ġnternet ve sosyal medya kullanım alıĢkanlıklarını anlamak için tüm 

dünyadaki en güncel ve kapsamlı verileri, eğilimleri ve öngörüleri içeren rapor;  

“Digital 2020 – Global Digital Overview” yayınlandı. 30 Ocak‟ta yayınlanan „Digital 

2020‟ raporunda, ön plana çıkan konu baĢlıklarından biri; “internet trafiğinin 

paylaşıldığı araçlar”: Küresel internet kullanımına ait veriler incelendiğinde; 

akıllı telefonlarda %8,6 oranında artıĢ görülürken,  bilgisayarların    %-6,8, 

tabletlerin kullanımında ise %-27 oranında ciddi bir azalmada olduğu görülmektedir. 

Yayınlanan raporda, en ünlü sosyal medya platformlarının hangileri olduğu, 

kullanıcı sayıları, ülkelere göre dağılımları, kapalı sosyal ağlar, düĢüĢte olan 

platformlar ve yükseliĢe geçenlerin istatistiki verilerini bulmak mümkün. Örneğin 

Türkiye, 37.000.000 Facebook kullanıcı sayısıyla dünyada ilk 10 ülke arasında yer 

alırken, Avrupa‟da zirvededir. Rapora göre, bir milyar kullanıcının tercih ettiği 

Instagram, en popüler sosyal medya platformları arasında kendine 3. sırada yer 

bulmaktadır. Ġnstagram kullanımında A.B.D, 120.000.000 kullanıcı sayısıyla zirvede 

yer alırken, Hindistan ikinci, Brezilya üçüncü sıradadır.   

Yayınlanan Digital 2020 - Global Digital Overview araĢtırma sonuçlarına 

göre;    Türkiye‟deki instagram kullanıcı sayısıında önemli bir artıĢ gözlenmekte 

(yaklaĢık %2.7 oranında)  ve toplam kullanıcı sayısının 38.000.000‟a ulaĢmasıyla 

Türkiye‟nin tüm dünyada altıncı sıraya yerleĢtiği görülmektedir.  

2.1.4. Türkiye‟ye ait sosyal medya, internet ve akıllı telefon 

kullanıcı istatistikleri 

 Sosyal Medyadaki aktif hesap 54.000.000‟dur ve bu sayı Türkiye‟nin % 

64‟ünü temsil etmektedir. 

 Ġnternet kullanımındaki sayı 62.000.000‟dur ve bu sayı Türkiye‟nin  % 

74‟ünü temsil etmektedir.  
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 Akıllı telefona sahip kiĢi sayısı ise 77.000.000‟dur ve bu sayı Türkiye‟nin 

yaklaĢık %92‟sini temsil eden bir sayı olarak karĢımıza çıkmaktadır.  

Ġstatistikler incelendiğinde, internet kullanıcı sayısı %4 oranında (yaklaĢık 2,4 

milyon), sosyal medya kullanıcı sayısı %4,2 oranında (yaklaĢık 2,2 milyon) ve akıllı 

telefon kullanıcı sayısı ise  %3,4 oranında (yaklaĢık 2,6 milyon)  bir önceki yıla göre 

artıĢ gösterdiği anlaĢılmaktadır. 

2.1.5. Sosyal medya kullanımında yönelimler  

Sosyal medya platformlarına ait veriler incelendiğinde Türkiye, kullanıcı 

sayıları bakımından dünyada üst sıralarda yer almaktadır.  Özellikle Facebook ve 

Instagram kullanımında ise Türkiye, Avrupa‟da sıralamanın en üst basamağında 

bulunurken,  en yoğun ilgi sırasıyla YouTube, Instagram, Facebook, Twitter ve 

LinkedIn‟e gösterilmektedir. Sosyal medya kullanımının yaĢ dağılım grafiği 

incelendiğinde, en çok kullananların; 25-34 yaĢ arasındaki kiĢiler olduğu 

görülmektedir. Ġkinci sırayı 16-24 yaĢ grubunun aldığı anlaĢılmaktadır. Burada 

dikkat çeken önemli bir nokta ise; 34 yaĢtan sonraki gruplarda yaĢ 

arttıkça sosyal medya kullanımı azalmaktadır. 

Türkiye Ġstatistik Kurumu‟nun (Tüik) 2019 yılı hane halkı biliĢim 

teknolojileri kullanım araĢtırması verilerine göre, en fazla internet kullanan grup 16 – 

24 yaĢ arası ergenlerdir. Bu yaĢ aralığı orta öğretim dönemini kapsadığı için ülke 

açısından oldukça önemli bir veridir.  Ġnternet alt yapısındaki iyileĢtirme ve 

hızlandırma çalıĢmalarıyla internet abone ve kullanıcı sayılarında söz konusu 

güçlendirme faaliyetlerinin oldukça yüksek düzeyde etkileri olduğu görülmektedir.   

2019 Eylül ayında abone sayısının 76.000.000‟u geçtiği gözlenirken, 

internetin kullanılan toplam mobil trafik yoğunluğu ise özellikle üçüncü çeyrekte 

70,2 milyar dakika oranında artıĢ göstermiĢtir.  Bu trafiğin son yıllarda özellikle 

mobil teknolojik araçlarda yaĢandığı dikkatlerden kaçmamalıdır (Tüik, 2019).
 

Daha önce de değinildiği gibi, 34 yaĢ öncesi grubun akıllı telefonlar kadar 

sosyal medyayı da en sık kullanan grup olduğu görülmektedir.  Bu noktada akıllı 

telefon kullanımının, sosyal medya kullanımı ile iç içe geçtiği ve ikisinin birbirinden 

bağımsız bir biçimde kullanımının pek de mümkün olmadığı ifade edilebilir. 

eMarketers‟in 2015 yılında yaptığı bir araĢtırmada bir internet kullanıcısının günde 
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yaklaĢık 142 dakika bilgisayar baĢında zaman geçirdiği, ancak akıllı telefonda bu 

maruz kalma süresinin 171 dakikaya çıktığı bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Aynı 

araĢtırmanın bulgularına göre; kullanıcıların telefon görüĢmelerine yalnızca %13 

oranında zaman ayırmaları yine dikkat çekici bir veridir (Karaarslan ve Budak, 

2012). Çünkü bu veriler, akıllı telefonların konuĢarak iletiĢim kurmak yerine daha 

çok internette gezinme amacı ile kullanıldığını göstermektedir.  

Yukarıda bahsedilen veriler ıĢığında, ergenlerin içinde yaĢadığımız dijital 

çağın iletiĢim teknolojileri ve geliĢmelerine uyum sağladıkları Ģeklinde bir yorumda 

bulunulabilir. Her ne kadar bu durum genel olarak ergenler için olumlu bir tabloymuĢ 

gibi görünse de, bazı ergenlerin bu yeni teknolojiyi gereğinden fazla, kontrolsüz ve 

aĢırı kullanmaları neticesinde olumsuz bir tabloya dönüĢebilmektedir. Ergenlerin 

kiĢilik geliĢimini henüz tamamlayamamıĢ ve yönlendirilmeye daha yatkın bir grup 

olmaları (KaltialaHeino ve Lintonen, 2004), onları teknolojiyi gereğinden fazla 

kullanmalarına bağlı olarak dezavantajlı durumlara sokabilir ve bu durum onlar için 

riskli bir pozisyon yaratabilir. 

Doğan ve Tosun  (2016)  tarafından yapılan araĢtırmada,  orta öğretim 

öğrencileri üzerinde akıllı telefonların problemli kullanımlarını incelemiĢlerdir. 

AraĢtırmalarında sosyal kaygı ve sosyal ağ kullanımını, akıllı telefonların problemli 

kullanımları üzerinden incelerken cinsiyet ekseninde kızlarda problemli akıllı telefon 

kullanımı daha yüksek çıkmıĢ ve bu duruma daha fazla sosyal kaygı yaĢadıkları 

bulgusu da eklenmiĢtir. Liseli ergenlerin kaygı düzeylerinin genel olarak yüksek 

düzeyde olmasının temel nedeninin sosyal medya ve internet ağlarında fazla zaman 

geçirmeleri ve bu durumun akıllı telefonlarını problemli düzeyde kullanmalarına 

neden olduğu araĢtırma sonuçlarına göre belirtilmiĢtir.   

Ġnsani ve Sosyal AraĢtırmalar Merkezi‟nin Teknoloji Kullanımı ve 

Bağımlılığı Açısından Türkiye Gençliğinin Fotoğrafı adlı araĢtırmadan elde edilen 

bulgulara göre; “akıllı telefon bağımlılığı düzeyinin ve akıllı telefon kullanım 

süresinin artmasının, akademik başarı düzeyini düşürdüğü saptanmıştır. Öte yandan 

aynı araştırmada sağlıklı bir aile ortamı ve belli bir hedefe yönelik konsantrasyona 

sahip olmanın ise akıllı telefon bağımlılığını azalttığı gözlemlenmiştir” (ĠHH, 2015: 

20). 
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Cheever ve ark. (2014) yaptığı araĢtırmada, liseli ergenlerin akıllı 

telefonlarından yoksun kalmalarının, ergenlerde kaygı belirtileri ortaya çıkardığı 

bulgusuna ulaĢmıĢlardır. Hatta yapılan sözlü değerlendirmede ergenlerin „akıllı 

telefondan ayrı kalma‟ durumunu sevdikleri birine karĢı yaĢadıkları ayrılık kaygısına 

eĢdeğer buldukları Ģeklinde deneyimlediklerini ifade ettikleri gözlenmiĢtir.  Ek 

olarak bu yoğun duygunun akıllı telefonu fazla kullananların yoğun bir Ģekilde 

deneyimledikleri ancak daha az kullananların dikkate değer ölçüde belirtiler 

göstermedikleri aynı araĢtırmadan elde edilen bulgular arasındadır. 

Elmas ve ark., teknolojik cihaz kullanım alıĢkanlıklarının okul baĢarı üzerine 

etkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında;  bilgisayarda oyun oynamanın okul baĢarısını 

düĢürdüğünü, ama akıllı telefon kullanımı ile okul baĢarısı arasında iliĢki olmadığını 

belirtmiĢlerdir. Ancak “hangi yöntemle bağlanırsa bağlansın, internette aşırı vakit 

geçirmenin okul başarısını olumsuz yönde etkilediği” de çalıĢmadan elde edilen 

bulgular arasındadır (Elmas ve ark. 2015: 49). 

Ġlgili alanyazındaki araĢtırma bulguları incelendiğinde bu durum, ergenlik 

dönemindeki gençlerin, sosyal medya kullanımları ve akıllı telefonlarıyla olan 

iliĢkileriyle ilgili bir takım tedbirler alınması gerektiğini net olarak göstermektedir.  

2.1.6. Akıllı telefonların kontrolsüz ve yoğun kullanımı: „AĢırı bağlantılılık‟ 

Tüm dünyada yaklaĢık 8000 katılımcı üzerinde uygulanan „mobil telefon 

anketi‟ verilerine göre, “bireylerin %75‟i mobil telefonlarını almadan evden 

ayrılamadıklarını, %36‟dan fazlası, mobil telefonları olmadan yaĢayamayacağını, 

%42‟si uyurken telefonlarını yakınlarında bıraktığını, %36‟sı ise gece bir Ģeyler 

kaçırmaktan korktukları için telefonlarını kapatmak istemediğini” ifade etmektedir 

(Synovate, 2009). Mobil telefonun eriĢilemez hale gelmesi, unutulması ya da 

kaybolması, kullanıcılara göre; işlevlerin yitirilmesi demektir. Bu nedenle birey, 

kendisinde var olan iĢlevleri yerine getirmenin heyecanını deneyimlemek yerine, 

akıllı telefondan yoksun kalma, onu kaybetme kaygısına yönelmektedir. Kısacası 

birey, akıllı telefondan uzak kaldığında yoksunluk sendromu belirtileri göstermeye 

baĢlamıĢ ve bu durum akıllı telefona yönelik bağımlılık davranıĢının oluĢmasına 

zemin hazırlamıĢtır.  
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2.1.7. Nomofobi ve akıllı telefon bağımlılığı arasındaki iliĢki 

Bağımlılık genel anlamıyla “bir nesneye, bir kişiye ya da varlığa önlenemez 

bir şekilde sürekli olarak istek duyulmasıdır.” Latincede “kendini baĢkasına adamak” 

anlamına gelen „addicere” kelimesinden türemiĢtir‟ (Nurmedov, 2011: 156). Bir 

baĢka tanımda ise “bir maddenin ya da bir etkinliğin bireylerin ruhsal ve bedensel 

sağlığına ya da sosyal yaĢamına zarar vermesine, kötü yönde etkilemesine karĢın 

kullanımın devam etmesi, söz konusu madde alımını veya eylemi yinelemeye 

yönelik önüne geçilemez istek duyma hali” olarak belirtilmiĢtir (Ünal, 2015: 9). Tüm 

bu tanımlamalardan da anlaĢılacağı gibi bağımlılık bazen bir davranıĢa, bazen bir 

etkinliğe bazen de doğrudan nesnenin kendisine yönelik olarak geliĢtirilen bir 

yineleme obsesyonudur. Bu yineleme davranıĢını sürdüren, bağımlı olunan uyaranın 

yaratmıĢ olduğu haz duygusudur.  

Nomofobi geliĢtiren bireylerde, akıllı telefonlarından uzak kalma korkusu, 

kontrol edemedikleri yineleyici bir takım davranıĢlarda bulunmalarına yol açabilir. 

Sürekli telefonunu kontrol etmek, her gittiği yere akıllı telefon ile birlikte gitmek, 

sosyal medya hesaplarını sürekli kontrol etmek gibi davranıĢlar, bu bireylerin 

yineleyici davranıĢlarıdır ve bu davranıĢları gerçekleĢtiremedikleri zamanlarda yoğun 

bir kaygı hissederler. Bu kaygıyı gidermek için telefonlarını her kontrol ettiklerinde 

ise haz almıĢ olurlar ve yukarıda bahsedilen bağımlılık döngüsü bu Ģekilde tekrar 

eder(Leung,  2008:  93 - 113). 

Fobi terimi; “Yunanca phobos kelimesinden türetilmiştir. Phobos, Yunan 

mitolojisinde Ares‟in mahiyetindeki korku tanrısıdır. Savaş tanrısı Ares‟in yanından 

hiç ayrılmaz ve korku ile dehşeti simgeler. Tanrı Phobos, modern tıbbın içine girerek 

yine korku ve dehşet saçmaya devam eder. Birçok kelimenin sonuna eklenerek 

yüzlerce terim türetilmiştir. Thanatofobi(ölüm korkusu), Araknofobi(örümcek 

korkusu) gibi… Fobi kelimesini ilk olarak Romalılar kullanmıştır. O dönemde 

hidrofobi sözcüğü kuduz olgularında sudan kaçmayı tanımlayan bir kavram olarak 

kullanılmıştır”(Altuğ, 2011). 

Ġngiltere‟de gerçekleĢtirilen bir araĢtırmanın verilerine bakıldığında bu davranıĢlarla 

uyumlu olarak katılımcıların yarıdan fazlası,  akıllı telefonlarını asla kapalı 

tutmadıklarını dile getirirken, 5 dakikada,  en az bir kez,  akıllı telefonlarının çalıĢır 

vaziyette olup olmadığını kontrol ettiklerini ifade etmiĢlerdir. Kontrol ettiklerinde 

herhangi bir sesli ya da görüntülü mesaj olup olmadığından da emin olmanın 

kendilerini iyi hissetmelerine neden olduğunu belirtmiĢlerdir.  Öyle ki bu kontrol 

etme sıklığının gün içinde 34 sayısına ulaĢtığı araĢtırma bulguları arasındadır.  
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Erkeklerin %58‟i, kadınların ise %48‟i akıllı telefonlarını Ģarj ya da kontör bitmesi, 

kapsama alanı dıĢında çekmeme ve çalınma ihtimali nedeniyle kullanamazlarsa diye 

endiĢe hissettiklerini söylemiĢlerdir (Dailymail, 2008). 

2012 yılında, Fransız Mingle ġirketi‟nin 1500 kiĢiye uyguladığı bir baĢka 

araĢtırmada ise;  grubun %22‟sinin „cep telefonları olmadan bir gün bile 

geçiremeyeceklerini‟ ifade ettiği, yaĢ grupları incelendiğinde 15-19 bandındaki 

ergenlerde bu oranın %34‟ e yükseldiği, katılımcıların % 29‟unun ise „cep 

telefonlarından 1 gün için vazgeçebileceklerini‟ ancak katlanılması zor bir süreç 

olacağını ifade ettikleri belirtilmiĢtir. 

Yukarıda bahsedilen araĢtırma bulgularına bakıldığında, kullanıcılarının, 

akıllı telefonlara yönelik bağımlılık düzeyinde bir tutum geliĢtirdikleri ve ona 

eriĢemediklerinde, davranıĢları üzerindeki kontrolü kaybederek yoksunluk 

duydukları, akıllı telefonlarının olmadığı senaryolarla iliĢkili biliĢsel çarpıtmalarının 

olduğu kısacası nomofobik davranıĢlar sergiledikleri görülmektedir. Özellikle bu 

patolojik kaygı halinin ergenlerde giderek artıĢ göstermesi, nomofobik davranıĢların 

oluĢmasında ve oluĢtuktan sonra onu besleyen psikolojik faktörlerin belirlenerek bir 

takım önleyici çalıĢmalar yapılmasını zorunlu kılmaktadır.  

“Yarattığı stres, kaygı ve endiĢenin boyutları ve yayılma hızına bakarak 

Bragazzi ve Del Puente tarafından nomofobinin DSM-V Tanı Ölçütleri BaĢvuru El 

Kitabı‟na (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-V) dâhil edilmesi 

teklif edilmiĢtir.”  

Aynı çalıĢmada, nomofobinin belirtileri aĢağıdaki davranıĢları içermektedir 

(Bragazzi, N. L. & Del Puente, G. 2014: 155-160):  

1. “Düzenli olarak akıllı telefon kullanmak ve onunla çok fazla vakit geçirmek, 

bir veya daha fazla mobil cihaza sahip olmak ve bunların Ģarj aletlerini 

sürekli yanında bulundurmak,  

2. Akıllı telefonu kaybetme, yakınlarda olmaması, yerini bulamama, kapsama 

alanı dıĢında olma, bataryanın veya kontörün bitmesi gibi fikirlerin endiĢe 

yaratıyor olması ve mobil cihazların yasak olduğu yer ve durumlardan uzak 

durma çabası,  
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3. Sık sık arama veya mesaj var mı diye akıllı telefonun ekranına bakma,  

4. Akıllı telefonu 24 saat hiç kapatmama, yatakta akıllı telefon ile uyuma,  

5. EndiĢe ve stres yarattığından ötürü yüz yüze sosyal etkileĢimi çok sınırlı 

tutma ve yeni teknolojiler ile iletiĢim kurmayı tercih etme,  

6. Akıllı telefon kullanmak yoluyla büyük masraflara ve borçlara maruz kalma 

olarak sıralanmıĢtır.”  

2.1.8. Nomofobi düzeyi belirleme 

Yildirim ve Correira (2015) tarafından geliĢtirilen Nomophobia 

Questionnaire (NMP-Q) „Nomofobi Ölçeği(NMF-Ö), bireylerin, nomofobik 

durumlarını belirlemek ve akıllı telefon bağımlılıkları ölçmek için kullanılan 20 

maddelik bir Likert derecelendirme ölçeğidir. Ölçek “bilgiye eriĢememe, cihazdan 

yoksun kalma, iletiĢim kuramama ve çevirimiçi bağlantıyı kaybetme” alt 

boyutlarından oluĢmaktadır.  Nomofobi belirtileri, ölçekten elde edilen toplam 

puanlara göre dört farklı düzeyde değerlendirilir. Buna göre 101-140 puan arası 

“aĢırı”; 61 - 100 puan arası “orta” ;   21 -60 puan arası “hafif” ve 0 - 20 puan arası ise 

“yok” düzeylerinde değerlendirilir. 

2.1.9. Nomofobi geliĢmesini etkileyen farklı psikolojik faktörler 

Nomofobiyi ve bir kiĢinin nomofobi geliĢtirmesini etkileyen psikolojik 

faktörleri inceleyen araĢtırma bulgularına bakıldığında bir kaç değiĢkenin ön plana 

çıktığı görülmektedir. Ġlgili literatürde nomofobinin,  bağlanma ve nomofobi 

arasındaki iliĢkide bilinçli farkındalığın aracı etkisi ile (Arpacı ve ark. 2017), 

problemli akıllı telefon kullanımı ve psikolojik özelliklerle iliĢkisi (Augner ve 

Hacker, 2012), uyku kalitesi ve depresyonun ile (Demirci ve Akpınar, 2015), sosyal 

kaygı ve sosyal ağların kullanımına aracılık etkisi ile (Doğan ve Tosun, 2016), 

anksiyete ve depresyon psikopatolojisiyle ilgili (Elhai ve ark., 2017), akıllı telefon 

kullanımı, ergenlerde internet bağımlılığı ve problemli kullanım ile (Kaltiala-Heino 

ve ark. 2004), ergenlerde akıllı telefon bağımlılığı eğilimiyle (Kim ve ark. 2014), 

yalnızlık ve depresyon ile (Kim, Cho ve Kim, 2017), panik bozukluk ve agorafobi ile 

(King ve ark., 2010), uyku problemleriyle (ġahin ve ark. 2013),  akıllı telefona 

bağlanma ile kiĢilerarası bağlanma arasındaki iliĢkiyle (Konok ve ark. 2016), akıllı 

telefon ve kaygı üzerindeki etkisiyle (Mannion, 2018), özsaygıyla (Hong ve ark. 
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2012), akıllı telefon bağımlılığının ergenlerdeki risk faktörlerinin belirlenmesiyle 

(Shin, 2017),  biliĢsel çarpıtmalarla  (Hadlington, 2015), farklı davranıĢ örüntüleri ile 

iliĢkileri (Kaplan ve Gezgin, 2016),  hiperaktiviteyle (Roser ve ark. 2016), duygu 

düzenleme ve psikopatoloji ile (Joormann ve ark. 2010),  ve depresyon ile  (Çağan ve 

ark. 2014) iliĢkili olduğu görülmüĢtür.  

Tüm bu çalıĢmalara bakıldığında nomofobinin ve akıllı telefonların problemli 

kullanımlarının, tıpkı yetiĢkinlerde olduğu gibi ergenlerin de yaĢamlarına olumsuz 

etkilerde bulunduğu görülmektedir. 

Nomofobi, akıllı telefon bağımlılığı ile bir arada ele alındığında altta yatan 

mekanizmalar arasında bireyin çocukluk yaĢamında kendisine bakım veren kiĢilere 

karĢı geliĢtirdiği bağlanma stillerinin de etkili olabileceği düĢünülmektedir (Arpaci 

ve ark., 2017). Bundan sonraki bölümde Bağlanma Kuramı ve Bağlanma Stilleri ile 

bu kavramların nomofobi ile ilgili olduğu düĢünülen kuramsal temellerinden 

bahsedilmiĢtir. 

2.1.10. Bağlanma kuramı 

Bağlanma, “bireyin erken yaĢlarda kendisine bakım veren ile kurduğu; ileri 

yaĢamındaki duygu, düĢünce ve davranıĢlarının Ģekillenmesinde etkili olan iliĢkidir 

(Bowlby, 1969; 1973).” Ġnsanın yaĢam serüveni, anne rahmine düĢmesiyle baĢlar. 

Anne karnında iken kordon aracılığıyla gerçekleĢen bir fiziksel bağlanma ile ikili 

iliĢkinin temeli atılır. Anne ile doğum öncesi gerçekleĢen bu fiziksel bağlanma 

Ġnorganik pozisyondan organik pozisyona geçebilmek ve yaĢama tutunabilmek için 

bağlanma hayati önem taĢır. Çünkü bebeğin ihtiyaç duyduğu tüm besinleri almasını 

ve büyüyüp geliĢmesini sağlar. BaĢlangıçta kordonun otomatik olarak yaptığı iĢlevi, 

doğumdan sonra bakım veren birincil nesne olarak annenin üstlenmesi beklenir. 

Çünkü artık doğum gerçekleĢmiĢ ve fiziksel anlamda bir kordona ihtiyaç 

kalmamıĢtır. Kordon yerini „simbiyotik bağ‟ a bırakır  (Ainsworth, 1989; Bowlby, 

1969; 1973). 

Bağlanma kuramı, ortaya çıktığı ilk dönemlerde, bebek ile bakım veren 

birincil nesne (genellikle anne olarak kabul edilir)  arasındaki iliĢki desenini 

anlamaya yönelik bir yol haritası çizmiĢtir. Giderek daha fazla psikoloji ekolü 

tarafından benimsenerek yaygınlaĢmıĢ, yalnızca anne ve bebeğin erken çocukluk 

evresindeki iliĢkisini belirlemekle kalmayıp, yetiĢkin yaĢamındaki nesnelerle kurulan 
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bu bağlanma stili, sosyal iliĢki kurma tutumlarının ve romantik iliĢkilerde edinilen 

pozisyonların temel belirleyicisi rolünü üstlenmiĢtir.  

Nomofobi kavramının tanımında „akıllı telefondan ayrı kalma durumunun 

yarattığı yoğun kaygı hali‟ vurgusu yapılır. Bu açıdan bakıldığında kiĢinin nesne 

yoksunluğu hisleri ile ayrı kalma davranıĢını nasıl yönettiği önemli bir durumdur. J. 

Bowlby (1969), ayrılık anksiyetesini, bebek ile bağlandığı birincil nesne arasındaki 

iliĢkide, bebeğin, o nesneden ayrı kaldığında hissettiği duygu Ģeklinde tanımlamıĢtır. 

Ball, Dwayne ve Tasaki (1992) insanların yetiĢkin yaĢamında, insan dıĢı nesnelere,  

hoĢlarına giden özelliklerinden dolayı bağlanabildiklerini ve o nesneleri kimlikleri ve 

kendiliklerinin bir uzantısı gibi görerek iliĢki kurabildiklerini belirtmiĢlerdir. Benzer 

bir Ģekilde, Muris ve Meesters (2002) kiĢilerin sevdiği bazı nesnelerle bağ 

kurabildiklerini, kimliklerinin bir uzantısı olarak deneyimledikleri bu nesnelere 

ulaĢamadıkları, onlardan uzak kaldıkları zaman ise ayrılık anksiyetesi 

yaĢayabildiklerini ifade etmiĢlerdir. Ġçinde bulunduğumuz dijital çağda akıllı 

telefonların ve sosyal medya platformlarında oluĢturulan dijital kimliklerin bir 

uzantısıymıĢ gibi algılandığı düĢünülürse, akıllı telefondan ayrı kalmanın ergenler 

üzerinde olası bir ayrılık anksiyetesini tetikleyebileceği ifade edilebilir. DSM-5‟ e 

girmesi teklif edilen nomofobik davranıĢ semptomlarında, akıllı telefonun kiĢinin 

yanında olmaması durumunun, kiĢi üzerinde oluĢturduğu yüksek kaygı halinden 

bahsedilmiĢtir. Bu yüksek kaygı hali, ayrılık anksiyetesi bağlamında ele alınabilmesi 

ihtimalini ortaya koymuĢtur.  

Keefer, Landau ve Sullivan (2014), “ insanların bağlanma stili sonucu oluĢan 

güvenli alan ve duygusal destek ihtiyaçlarını sadece diğer insanlardan değil, insan 

dıĢı hedeflerden de karĢılayabileceklerini” ifade etmiĢlerdir. Haz ilkesine göre 

insanlar kendilerini iyi hissettikleri nesnelere, eylemlere ve hedeflere yönelir (Freud, 

1920). “Ġnsan dıĢı hedeflerden olan dini inançlar, medyada yer alan karakterler, evcil 

hayvanlar, kutsal mekânlar ve nesneler,  insanlara ihtiyaçları olan güvenli alanı ve 

duygusal desteği sağlayabilir. Winnicott (1971), nesnelerin kontrol edilebilir 

oldukları için bağlanma hedefi olarak seçilebileceğinden bahsetmiĢtir. Nesneler,  

yetiĢkinler için stres giderici olabilir ve ihtiyaç duyduğunda arzuladığı rahatlığı 

sağlayabilir (Mannion, 2018). DavranıĢçı bir perspektiften ele alındığında, bağlanma 

hedefi olarak belirlenen nesneler, kiĢinin herhangi bir anksiyete durumunda bu 

anksiyeteyi azaltmak için hızlıca ulaĢabilecekleri olumsuz pekiĢtireçlerdir. 
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Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalıĢmada, depresyon düzeyi 

yüksek olanların, akıllı telefonu problemli kullanma seviyesinin, depresyon düzeyi 

düĢük olanlara göre daha yüksek olduğunu belirlemiĢlerdir. Yani depresyon 

düzeyinin artmasına bağlı olarak akıllı telefonu problemli kullanma davranıĢında 

artıĢ gözlenmiĢtir (Demirci ve ark. 2015). 

Beck ve Alford (2009), depresyona bağlı olarak, olumsuz duyguların daha 

yoğun yaĢanabileceğini belirtmiĢlerdir. Panova ve Lleras (2016), olumsuz duygularla 

baĢ etme biçimi olarak kaçınmayı kullanan bireylerin telefon kullanımı ile depresyon 

düzeyleri arasında güçlü iliĢkiler tespit etmiĢlerdir. Bu sonuca göre, depresyon 

düzeyi yüksek olan öğrenciler telefonlarını bir baş etme aracı olarak görebilir ve 

sıkıntılı durumlarda telefonlarına sığınabilirler. Mannion (2018), “akıllı telefonlara 

sürekli erişme gücüne sahip olmanın, olumsuz yaşam deneyimlerinden kaçınmayı 

daha çok kolaylaştırdığını ve akıllı telefonların üniversite öğrencileri için bir 

kaçınma nesnesine dönüştüğünü” dile getirmiĢtir.  

GeniĢlemiĢ Benlik Kuramı‟nın dikkat çeken iddialarından biri; “kiĢinin dıĢsal 

nesneleri ve kiĢisel eĢyaları, benliğinin bir parçası olarak görmesidir (Belk, 1988).  

KiĢi sahip olduğu nesneleri benliğinin bir parçası olarak görmekte ve böylelikle 

geniĢlemiĢ benlik kavramı ortaya çıkmaktadır. McClelland (1951), kiĢinin bir kol ya 

da bacağını kontrol edebileceği gibi, dıĢsal nesnelerin üzerinde kontrol veya güç 

uygulayabildiği zaman, kendi kendisinin bir parçası olarak görebildiğini” dile 

getirmiĢtir.  

2.1.10.1. Bağlanma stillerinin ergenlik dönemindeki davranıĢlarla iliĢkileri 

Bağlanma Kuramı, insanlar arasındaki iliĢkilere dair psikolojik, evrimsel ve 

etiyolojik bir kuramdır. Kurama dair en önemli ilke, kiĢinin normal bir sosyal ve 

duygusal geliĢim süreci için kendisine bakım veren en az bir kiĢi ile çocukluk 

döneminde bir iliĢki geliĢtirme gereksinimidir. Bu kuram psikiyatrist ve psikanalist 

John Bowlby tarafından geliĢtirilmiĢtir (Bowlby, 1982). 

Bowlby‟nin kuramının temeli, geliĢim psikoloğu Mary Ainsworth‟ün 1960‟lı 

ve 1970‟li yıllarda geliĢtirdiği ve bebeklerde güvenli bağlanma, kaçıngan bağlanma 

ve kaygılı bağlanma olmak üzere üç farklı bağlanma paterni olduğunu öne süren 

kuramına dayanmaktadır (Ainsworth, 1969). Dördüncü bir patern dezorganize 

bağlanma ise kurama daha sonra eklenmiĢtir. 1980‟lerde, kuram, bebeklik 
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dönemindeki bağlanma paternlerinin devam eden geliĢim dönemlerinde de 

davranıĢlar üzerindeki etkilerini inceleyecek Ģekilde ele alınmaya devam etmiĢ ve 

“yetiĢkinlerde bağlanma” olarak geniĢletilmiĢtir (Hazan ve Shaver, 1987). Bebeklik 

ve yetiĢkinlik dönemlerindeki spesifik bağlanma paternleri, bireyin tüm yaĢamı 

boyunca geliĢtirdiği akran iliĢkileri, romantik iliĢkiler, otorite ile iliĢkiler gibi farklı 

sosyal etkileĢim alanlarında sergilediği davranıĢlar ile iliĢkilendirilmiĢtir. 

Bağlanma kuramının geliĢmesine öncülük eden araĢtırmaların inceleme 

konusu baĢlangıçta bebeklik dönemine odaklanmıĢ olsa da, bu alanda devam eden 

araĢtırmalar ergenlerin ve yetiĢkinlerin bağlanma davranıĢlarını da incelemeye 

baĢlamıĢlardır. (Hazan ve Shaver, 1987; 1994). Hazan ve Shaver (1987), 

Ainsworth‟ün (Ainsworth vd., 1978) bebeklik dönemindeki bağlanma stillerini 

ergenlik ve yetiĢkinlik dönemlerine uyarlamıĢlardır. Hazan ve Shaver (1987) çocuk 

ile bakım veren arasında oluĢan bağlanma stillerinin,  kiĢinin yetiĢkinlik döneminde 

deneyimlediği romantik iliĢkilerdeki sergilediği tutum ve davranıĢlarına yansıdığını 

öne sürmüĢlerdir. Buna göre, bebekliğinde güvenli, kaçıngan ve kaygılı bağlanma 

stillerinden birini geliĢtiren yetiĢkinler, romantik iliĢkilerinde de kendilerine bakım 

veren kiĢi ile aralarındaki bu bağlanma paternini, partnerleri ile olan iliĢkileri 

aracılığıyla ikame ederler.  

Bağlanma kuramının en temel kavramlarından biri bağlanma figürüdür. 

Bebeklikte birincil bağlanma figürü, „bakım veren kiĢi‟ olarak karĢımıza çıkar (ancak 

bu bağlanma figürü bazen de asla bırakılmayan bir battaniye olabilir). Ġlerleyen 

geliĢim dönemlerinde ise, bu geliĢim dönemlerinin ihtiyaçları ve yerine getirilmesi 

gereken ödevleri ile tutarlı olarak farklı bağlanma figürleri ya da nesneleri seçilebilir. 

Ergenler tarafından kullanılan bağlanma sistemi, bir “güven düzenleyici sistem” 

olarak düĢünebilir. Bu sistemin amacı fiziksel ve psikolojik güvenliği sağlamaktır.  

Bu bağlanma sistemini tetikleyen iki farklı tür olay vardır. Bir tanesi içsel ya 

da dıĢsal fark etmeksizin potansiyel bir tehlikenin ya da stresörün varlığıdır. Diğeri 

ise bir bağlanma figürüne ulaĢmakta ve/veya onun mevcudiyetine olan bir tehdittir. 

Bağlanma sisteminin temel iĢlevi güveni sürdürmektir. Bu Ģekilde, kiĢi kendini 

güvensiz hissettiği durumda korumanın mevcudiyeti bağlamında güvende hissetmek 

ister. ĠĢte tam da bu noktada ergenler kendilerine bu korumayı sağlayacak nesneleri 

yiyecek, egzersiz ya da sosyal medya gibi farklı pek çok nesne ya da olay arasından 
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belirleyebilirler (Kerns ve Richardson, 2005). Hissedilen güven, bağlanma figürünün 

fiziksel varlığı olmadan da pek çok Ģekilde elde edilebilir. Yüksek düzeyde 

olgunluğu olan ergenler, çevreleri ile kendi baĢlarına daha çok etkileĢime geçerler 

çünkü çevreyi tehdit içeren bir uyaran olarak algılamazlar.  

Ergenlik dönemi boyunca karĢımıza çıkan bağlanma stilleri Ģunlardır 

(Freeman ve Brown, 2001): 

-Güvenli ergenler annelerini, baba, en yakın arkadaĢlar ve anlamlı diğerleri gibi 

farklı destek figürleri arasında birinci seçerler.  

-Güvenli olmayan ergenler birincil bağlanma figürleri olarak akranlarını 

ebeveynlerine tercih ederler. Akranlarını ya da grup arkadaĢlarını bağlanma 

desteğinin güçlü bir kaynağı olarak görülürler.  

-Kaçıngan ergenler, ebeveynlerini en az belirgin bağlanma desteği olarak görürler ve 

birincil bağlanma figürü olarak kendilerini alırlar.  

-Kaygılı ergenler ebeveynlerini birincil bağlanma figürü olarak görürler ve 

kendilerini belirgin bir figür olarak ele almazlar.  

Bağlanma stilleri ve yetiĢkinlikteki bağlanma davranıĢları arasındaki iliĢkiyi 

inceleyen çalıĢmalar, belli davranıĢ örüntüleri ile bağlanma stilleri arasındaki iliĢkiyi 

gösterebilmiĢlerdir. Örneğin, Feeney ve Noller (1990) „yetiĢkin romantik iliĢkilerinin 

bir yordayıcısı olarak bağlanma stilleri‟ baĢlıklı çalıĢmalarında,  374 üniversite 

öğrencisi üzerinde bir araĢtırma yapmıĢtır. Bu çalıĢmada güvenli bağlanan kiĢilerin, 

erken dönem aile yaĢantılarıyla ilgili olumlu algılara sahip oldukları ve baĢkalarına 

güvenme eğiliminde oldukları, saplantılı bağlanan kiĢilerin erken çocukluk 

dönemlerinde annelerinden ayrılık yaĢadıkları ve kendilerini sevilmeye değer 

görmezken, baĢkalarının sevilmeye değer olması konusunda yoğun bir duygu 

deneyimledikleri, kayıtsız bağlanan kiĢilerin ise iliĢkilerinde kendilerini değerli 

görme eğilimindeyken, baĢkalarına karĢı olumsuz tutum içinde oldukları ve korkulu 

bağlanan kiĢilerin ise içedönük, çekingen, etkileĢimde sinik bir tavır içinde oldukları, 

ayrıĢıp bireyleĢme konusunda ebeveynleri tarafından desteklenmeyen bir iliĢki 

deneyimledikleri bulgularına eriĢmiĢlerdir. 
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Bu veriler ıĢığında, erken çocukluk döneminde, bakım veren birincil nesne ile 

bebek arasında deneyimlenen iliĢki deseninin, bebeğin bağlanma stilinin belirleyicisi 

olduğu görülmektedir.  

Ergenin, bağlanma stiline bağlı olarak, kendi içsel sisteminde oluĢan olumsuz 

duygulardan kaçınma davranıĢı ile akıllı telefonu problemli kullanma davranıĢı 

arasında iliĢkili olabileceği öngörülmektedir. 

 

           Olumlu Diğerleri Modeli 

                                                     (DüĢük Kaçınma) 

    Güvenli     Saplantılı 

 

    Olumlu Benlik Modeli                           Olumsuz Benlik Modeli 

       

 

        (DüĢük Kaygı)                                                                          (Yüksek Kaygı) 

    Kayıtsız       Korkulu 

           Olumsuz Diğerleri Modeli 

          (Yüksek Kaçınma) 

ġekil 1.2:  Dört Kategorili Bağlanma Modeli, Bartholomew ve Horowitz 

Kaynak: Bartholomew, K. ve Horowitz, L. M. (1991).  Attachment styles among young adults: A test 

of a four-category model. Journal of Personality and Social Psychology, 61, 226-244. 

Bartholomew  ve Horowitz, Bowlby‟nin bağlanma kuramına sadık kalarak, 

kiĢinin iki boyut üzerinden, yani kendiliği ve baĢkalarına yönelik algılarına göre 

çalıĢan iki farklı içsel modeli yeniden tasarlamıĢ ve Ainswort‟un üçlü modelini 

geliĢtirerek dört kategorili bağlanma modelini oluĢturmuĢtur (ġekil 1.2). Bu dörtlü 

model; kiĢinin kendiliğini ve baĢkalarını olumlu ya da olumsuz algılama biçimi 

referans alınarak, güvenli, saplantılı, kayıtsız ve korkulu bağlanma stilleri Ģeklinde 

kategorize edilmiĢtir. Modelin Türkiye‟ye uyarlanması ise Sümer ve Güngör (1999) 
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tarafından gerçekleĢtirilmiĢ, güvenirlik, geçerlik çalıĢmaları yapıldıktan sonra benzer 

bir örüntü elde edildiği görülmüĢtür (Bartholomew ve Horowitz, 1991; Sümer ve 

Güngör, 1999). 

Bartholomew ve Horowitz‟in  (1991) Dört Kategorili Bağlanma Modelinde: 

Güvenli bağlanmada; kiĢinin kendine ve baĢkalarına yönelik olumlu algıları vardır. 

DüĢük düzeyde kaygı ve kaçınma davranıĢı gösterir. 

Saplantılı bağlanmada; kiĢinin kendisine olumsuz ama baĢkalarına yönelik olumlu 

algıları söz konusudur. Yüksek düzeyde kaygı ve düĢük düzeyde kaçınma 

davranıĢları gösterir.  

Kayıtsız bağlanmada; kiĢinin kendisine ve baĢkalarına yönelik olumsuz algıları 

bulunur. DüĢük düzeyde kaygı ve yüksek düzeyde kaçınma davranıĢları gösterir.  

Korkulu bağlanmada ise; kiĢinin hem kendisine hem de baĢkalarına yönelik olumsuz 

algıları vardır. Yüksek düzeyde kaygı ve kaçınma davranıĢları göstermektedir. 

Akıllı telefon kullanımı ile bağlanma stilleri arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

araĢtırmalar, farklı bağlanma stilleri olan kiĢilerin bu stilleri ile tutarlı iletiĢim 

davranıĢları sergilediklerini ortaya koymuĢlardır. Örneğin, saplantılı bağlanma ve 

korkulu bağlanma stili ile iliĢki kuranların nomofobik davranıĢlar sergiledikleri 

bulgusuna rastlanmıĢtır. Kaçınma eğiliminde bağlanma stiline sahip olan 

kullanıcıların, akıllı telefon ve internet üzerinden iletiĢim kurduklarında, 

karĢılarındaki kiĢi ile aralarında olmasını istedikleri uzaklıktaki mesafeyi 

koruyabildiklerini ve kendilerini daha rahat ifade ettiklerini belirtmiĢlerdir (Nitzburg 

ve Farber 2013).  Öte yandan korkulu bağlanma stilindeki kiĢilerin, diğer insanlarla 

yüz yüze iliĢki kurmaktan kaçındıkları belirlenmiĢtir. KarĢısındaki kiĢiyle göz teması 

kurduklarında güçlük yaĢadıklarını, bu nedenle akıllı telefon ve sosyal medyayı 

kullandıklarında, kendilerini daha iyi ifade ettiklerini hissettiklerini dile 

getirmiĢlerdir. Bu durum korkulu bağlanma stiline sahip kiĢilerin, internet ve akıllı 

telefonlara yönelik bağımlılık davranıĢı geliĢtirme riskini güçlendirmektedir 

(Oldmeadow ve ark. 2013). 

ġu ana kadar paylaĢılan bilgiler ıĢığında,  nomofobinin, birçok psikolojik 

faktöre bağlı olarak ortaya çıkabilen patolojik bir davranıĢ olduğunu anlıyoruz. 
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AraĢtırma bulguları; akıllı telefon kullanıcılarının nomofobi yaĢarken,  davranıĢları 

ve duyguları üzerindeki kontrolü kaybettiklerini gösteriyor.   Bu nedenle çalıĢmaya 

nomofobiyi etkileyen bir psikolojik faktör olarak bağlanma stilinin yanı sıra,  duygu 

düzenleme becerileri de bir konu olarak dâhil edilmiĢtir.  

2.1.11. Duygu düzenleme becerileri 

Ġnsan davranıĢlarına yön veren psikolojik faktörleri inceleyen araĢtırmalara 

baktığımızda son 10 yılda duygu ve duygu düzenleme becerileri ile ilgili çalıĢmaların 

giderek arttığını görüyoruz. Duygu düzenleme bir kavram olarak ilk ortaya çıktığında 

her ne kadar geliĢim psikolojisi alanında inceleniyor olsa da günümüzde daha çok 

klinik psikolojinin baĢat kavramlarından biri haline gelmiĢtir (Baumeister RF ve 

Vohs KD, 2004). 

Duygu düzenleme becerileri oldukça kapsamlı bir alanı iĢaret eder. Duygu 

düzenleme becerilerinin iĢlevsel olarak kullanılması isekiĢinin birçok yönden 

güçlenmesini destekler. Duygu, düĢünce ve davranıĢların yanı sıra kiĢinin fizyolojik 

tüm sistemi üzerinde etkilerinin olduğu görülmektedir (Koole, 2009).  

Kaygı; iç ve dıĢ dünyadan gelen bir tehdit ihtimali veya tehlikeli olduğu 

düĢünülen durum karĢısında yaĢanan bir duygudur. KiĢi kaygı halindeyken bir alarm 

durumunda ve sanki her an bir Ģey olacakmıĢ gibi bir duygu içinde hisseder (IĢık, 

1996; 31-45). Nomofobik davranıĢları olan bireylerin de bu davranıĢları kaygı düzeyi 

ile iliĢkili olabilir. KiĢinin akıllı telefonundan yoksun kaldığında baĢkaları ile 

bağlantısı kesilir ve buna bağlı olarak bilgi edinemez. KiĢi böyle durumlarda iç 

dünyasından gelen yoğun kaygı ile baĢ etmeye çalıĢırken aynı zamanda dıĢ bir 

nesneye yönelik yoksunluk hissi yaĢar ve alarm durumuna geçer. Sanki baĢına bir 

Ģey gelecekmiĢ gibi bir olumsuz duygu yaĢamasına engel olamaz. Bu benzerlikten 

hareketle çocukluk döneminde ebeveynlerin olumsuz tutumlarına bağlı olarak ortaya 

çıkan yoğun kaygı ile ergenlik döneminde görülen nomofobik davranıĢların birbiri 

ile yakın iliĢki içinde olduğu söylenebilir.  

Kaygı; normal ve patolojik kaygı olarak iki kategoride ele alınabilir. Normal 

kaygı sağlıklı ve iĢlevseldir. KiĢinin davranıĢlarına yön vererek onu hayatta tutar. 

Çaresizlik, yalnızlık,  ileri yaĢlılık, tehlikeli bir hastalık ve ölüm gibi yaĢamın sert 

gerçeklikleri karĢısında ortaya çıkabilir. Aynı zamanda kiĢi alıĢtığı sistemin dıĢında 

yeni bir tecrübe edinirken de normal kaygı yaĢayabilir. Eğer kiĢi yaĢadığı kaygıyı 
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taĢıyamazsa ve baĢ etmek için duygu düzenleme becerileri yerine inkâr, bastırma, 

akılcılaĢtırma, yüceltme vs gibi savunma mekanizmaları aracılığıyla ruhunu dengede 

tutmaya çalıĢır, davranıĢları üzerindeki kontrolü kaybetmeye baĢlarsa bu patolojik 

kaygıya dönüĢür (Alisinanoğlu ve UlutaĢ, 2003). Nomofobik davranıĢlarda da kiĢinin 

davranıĢları üzerindeki kontrol yetisinde bir azalma durumu söz konusudur. KiĢi 

akıllı telefonuna kavuĢmak için, bir takım savunma mekanizmaları kullanarak 

yaĢadığı yoğun kaygı ve stres durumunu daha katlanılabilir bir duyguya dönüĢtürmek 

için çaba sarf eder.  

Psikolojik ve duygusal bağlamda her bireyin kaygıya verdiği yanıt 

birbirinden farklıdır. Dolayısıyla kaygının birden çok görünümü ve türü vardır. 

Bazen doğrudan fizyolojik bir belirti olarak vücudumuzdaki sistemleri (sindirim ve 

solunum gibi) iĢlev kaybına uğratır. Mide bulantısı, ağız kuruluğu, baĢ ağrısı, kas 

gerginliği, titreme, uykusuzluk ve terleme gibi ortaya çıkarır. Bazen de ĢaĢkınlık, 

güvensizlik ve panik gibi doğrudan bir duygu ya da davranıĢ olarak deneyimlenir. 

Kaygının kontrol altına alınarak iĢlevsellikte tutulabilmesi, bakım veren kiĢi ile 

güvenli bağlanma ve olumlu bir ebeveyn tutumu aracılığıyla sağlanabilir 

(Alisinanoğlu ve UlutaĢ, 2003). 

Tüm kaygı bozukluklarının temelinde korku öğrenmesi ile baĢlayan ve 

olumsuz duygudan kaçınma üzerine inĢa edilmiĢ ve bu Ģekilde birbirini pekiĢtiren 

davranıĢlar zinciri görülür. Fobiler, kiĢinin fobik nesne ile karĢı karĢıya gelme 

olasılığına dair sahip olduğu biliĢsel çarpıtmalarının yarattığı anksiyete nedeniyle, 

fobik nesne ile karĢılaĢmama üzerine kurulu olan bir anksiyete ile baĢ etme tekniği 

aracılığıyla, kiĢinin iĢlevsel olmayan davranıĢlarda bulunması ile karakterizedirler 

(Beck, 2009). Nomofobiyi anlamaya çalıĢırken de, kiĢinin akıllı telefonuna ve onu 

kullanımına dair geliĢtirdiği biliĢsel çarpıtmalarını bulmak, bu zihinsel kurguların 

kiĢide yarattığı olumsuz duyguları bulmak gerekir. Bu olumsuz duyguyu ortadan 

kaldırmak amacıyla kiĢinin ne tür davranıĢlarda bulunduğunu bilmek önemlidir. 

2.1.11.1.  Fobilerin biliĢsel model ile açıklanması 

Beck (2009)  biliĢsel çarpıtmaların kiĢinin kendisine yönelik 

değerlendirmelerinde iĢlevsel olmayan ve sosyal uyumunu bozan bir etki yarattığını 

ifade ederken, aynı zamanda içinde bulunduğu ortamı sağlıklı değerlendirmesini de 

engellediğini belirtir. Beck‟in ifade etmiĢ olduğu biliĢsel çarpıtmalar kavramı 
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kiĢilerin duygu, davranıĢ ve fizyolojilerinin olaylara karĢı biliĢsel yorumlara 

dayandığını varsayan biliĢsel modelin yapıtaĢlarından bir tanesidir. Bu modele göre 

kiĢiler belirli bir olay ile karĢılaĢtıklarında bu olaya karĢı, benzer olaylar ya da 

geçmiĢteki diğer olaylar aracılığıyla kazanmıĢ oldukları otomatik düĢünceleri ile 

yanıt verirler. Bu otomatik düĢünceler de nihayetinde davranıĢsal, duygusal ya da 

fizyolojik yanıtlar ortaya çıkarırlar. Bunların içerisindeki olumsuz duygusal yanıtlar 

ise kiĢinin baĢ etme stratejilerini harekete geçirirler. Ancak insanlar çoğunlukla 

otomatik düĢüncelerinin değil ama olumsuz duygularının farkındalığını yaĢarlar.  

Ġnsanların yaĢamlarındaki olayları algılarken kullanmıĢ oldukları bu otomatik 

düĢünceler dünyaya dair geliĢtirdikleri temel inançlar ile tutarlı olmalıdır. Temel 

inanç, kiĢinin erken çocukluk dönemlerinden gelen, kendisine bakım veren birincil 

nesne ile etkileĢim sürecinde oluĢturduğu, kendisine ve diğer insanlara yönelik genel 

değerlendirme ve yargılardır. Ġlk deneyimlerle birlikte inĢa edilen ve kendiliğimize 

yönelik algılarımızın en derinlerinde bulunan bu inançlar, karakteristik olarak katıdır 

ve yoğun bir genelleme Ģeklindedir (Beck, 2009). Buna göre dünyanın güvenilir bir 

yer olduğu temel inancına sahip bir kiĢi, çevresindeki insanlara da güvenecek ve 

“tüm insanlar güvenilirdir” otomatik düĢüncesine sahip olacaktır. Dolayısıyla, 

otomatik düĢüncelerin temelinde kiĢinin temel inançları yatar ve bu temel inançlar da 

kiĢinin biliĢsel bütünlüğünün korunması ve tutarlı bir algıyı sürdürmek amacıyla, 

sürekli olarak desteklenmek durumundadır. Temel inançları desteklemek uğruna, 

kiĢi, biliĢsel çarpıtmaları kullanabilir ve bu sayede otomatik düĢüncelerini sürdürerek 

tepkilerini tutarlı bir hale getirebilir.  

KiĢilerin temel inançlarının oluĢmasında, bebeklikte ve ilerleyen geliĢim 

dönemlerinde, kendisine bakım veren kiĢi ile geliĢtirdiği bağlanma türü oldukça 

belirleyicidir (ÖzakkaĢ, 2006). Bu bağlamda, bir anksiyete bozukluğu olarak 

karĢımıza çıkan fobik davranıĢlar, aktif kaçınma davranıĢı aracılığıyla, kiĢinin 

yaĢayacağı olumsuz duygudan uzaklaĢması olarak etki gösteren bir olumsuz 

pekiĢtirme durumu ile sürdürülür. Ancak burada kiĢinin fobik nesneye karĢı 

kaçınması ise geçmiĢ yaĢamındaki öğrenmeleri üzerinden geliĢtirdiği otomatik 

düĢüncelerin bir ürünüdür. Bu otomatik düĢüncelerin ve temel inançların 

geliĢmesinin bakım veren kiĢi ile doğrudan iliĢkili olduğu söylenebilir.  

 



27 
 

2.1.11.2. Duyguların oluĢumu ve duygu düzenleme becerileri 

BiliĢsel modele göre, kiĢinin olayları algılama sürecinin son ürünü bir tepki 

olacaktır. Bu tepki duygusal olduğunda karĢımıza iki olasılık çıkar. Olumlu duygu ve 

olumsuz duygu. Unutmamak gerekir ki, hem olumlu hem de olumsuz duygular, 

kiĢide yarattığı etki olarak değil ama bu davranıĢın ne kadar uyum sağlayıcı olduğu 

bağlamında değerlendirilmelidirler. Örneğin fobilerde, kiĢi, fobik nesne ile iliĢkili 

senaryoyu yaĢamamak yani olumsuz duyguyu deneyimlememek için kaçınma tepkisi 

gösterir ve bunun sonucunda bir rahatlama hisseder (Beck, 2009). Ancak fobi halen 

orada durmaktadır ve zamanla kiĢinin yaĢamındaki iĢlevselliğini olumsuz yönde 

etkileyebilir. Nomofobi bakımından ele aldığımızda, kiĢinin teknolojiyi kaybetme 

korkusu ile sürekli olarak telefonu ile fiziksel bağ kurma Ģeklinde vermiĢ olduğu 

tepki, kendisinde bir rahatlama yaratmaktadır. Ancak daha önce de bahsedildiği gibi, 

bu davranıĢın sürekli hale gelmesi kiĢinin sosyal, akademik ve diğer iĢlevsel yaĢam 

alanlarını olumsuz yönde etkilemektedir.  

BiliĢsel model perspektifinden ele alındığında, kiĢinin kiĢisel telefon 

kullanımı ile iliĢkili olarak geliĢtirmiĢ olduğu otomatik düĢüncelerini bulmak 

öncelikli hedef olmalıdır. Bu otomatik düĢüncelerin tetiklenmesi kiĢide olumsuz 

duygular yaratmaktadır. Olumsuz duygulara kiĢinin nasıl yanıt vereceği ise kiĢinin 

biliĢsel kapasitesi, kiĢilik özellikleri, duygusal uyarımı gibi farklı pek çok özellik ile 

belirlenir. Tüm bunların yanı sıra kiĢinin iliĢkisel öğrenme ya da sosyal öğrenme 

deneyimleri ile de belirlenebilir. Daha da fazlası olumsuz duyguları 

deneyimlediğinde kendisine bakım veren kiĢinin nasıl yanıt verdiği ile öğrenilir. 

Çocuğun kapasitesinin üzerinde bir duygusal deneyim yaĢaması durumunda bakım 

veren birincil kiĢi tarafından bu duyguların yatıĢtırılması gerekir. Eğer bakım veren, 

bu duyguları yatıĢtıramaz ve çocuk sakinleĢmek yerine travmatik yaĢantının negatif 

etkisi altında kalmaya devam ederse, duygu düzenleme becerilerini öğrenemez. 

BaĢkalarıyla olan iliĢkilerinde adaptif bir denge kuramaz ve patolojik davranıĢlar 

oluĢabilir (Greenberg, 2011). 

Duygu düzenleme, genellikle duygusal tepkilerin ve kiĢisel hedeflerin 

birbiriyle tutarlı ve uyumlu olması için yapılır (Gross ve Thompson, 2007). Bu 

yöntem herhangi bir durum karĢısında davranıĢları yönlendirirken iĢimizi 

kolaylaĢtırır. Çünkü hangi duyguları hangi durumlar karĢısında ve nasıl 

hissedeceğimizi bilmek, yoğun stres yaĢamamızı engeller ve kaygımızı düĢürür 
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(Gross, 1999). Akıllı telefonlarını problemli kullanan kiĢiler, telefonlarına fiziksel 

olarak ulaĢamadıklarında, ilk olarak, katlanılması güç bir duygu yaĢamaktadır. KiĢi, 

davranıĢları üzerindeki kontrolünü kaybetmesine eĢlik eden bu yoğun kaygı ve stres 

uyandıran fobik durumu, duygu düzenleme becerileri aracılığı ile azaltabilir ve bu 

sayede nomofobik davranıĢlardan uzaklaĢabilir. 

Duygu düzenleme stratejileri konusu ile ilgili yapılan çalıĢmaları 

incelediğimizde bir çok farklı yaklaĢımın olduğunu görebiliriz. Bunlar arasında 

dikkat çekenlerden biri Thompson ve Meyer‟e (2007) göre, duygu düzenleme 

sürecinde kiĢinin kendisi, „içsel süreçleri‟, iliĢki içinde olduğu diğerleri ise „dıĢsal 

süreçleri‟ oluĢturur. Ġçsel süreçler „öncel odaklı‟, dıĢsal süreçler ise „tepki odaklı‟dır. 

Bu yaklaĢımdaki içsel süreçler, çok boyutludur ve duygu düzenlemesinde önemli bir 

faktördür. Genel olarak iki baĢlık altında ele alınabilir. Birincisi duygunun ortaya 

çıkmasını önleme iken (öncel odaklı),  ikincisi ise duygu görünür hale geldikten 

sonra (tepki odaklı) onunla baĢ etmeye çalıĢmadır. Tepki odaklı strateji „duyguların 

ifadesinin bastırılması‟ yöntemini kullanır. Bu yöntem ara sıra kullanıldığında 

psikolojik uyuma eĢlik ederken, sık kullanılması duygu düzenlemesini baĢarısızlığa 

uğratır (Salters-Pedneault ve ark. 2010). Bu araĢtırmada nomofobik davranıĢlar 

üzerinde olumsuz duyguları pekiĢtirdiği için bir duygu düzenleme stratejisi tercih 

edilmemiĢtir.  

  Öncel odaklı duygu düzenleme stratejisinde,  kiĢinin yaĢadığı durumla baĢ 

etmesinde yardımcı olmak için „durum seçimi‟ bir yöntem olarak karĢımıza çıkar.  

Durum seçimi; duygusal tepki yaratma ihtimali olan bir durumu biliĢsel olarak 

yeniden kurgulayarak, ona yeni bir anlam yüklemektir.  BiliĢsel değiĢim yöntemi 

olarak da ifade edebileceğimiz bu stratejide örneğin,  öğretmeni tarafından azarlanan 

bir öğrenci, öğretmeninin eleĢtirisi karĢısında üzülebilecekken, öğretmeninin onun 

baĢarılı bir öğrenci olmasını istediği düĢünerek kendisini iyi hissedebilir. Buradaki 

biliĢsel yeniden değerlendirme stratejisi, durumu değiĢtirmeye gerek kalmadan kiĢiye 

duygusal esneklik sağladığı için güçlü bir duygu düzenleme yöntemi olarak 

karĢımıza çıkar (Joorman ve ark. 2010). BiliĢsel yeniden değerlendirmenin duygu 

düzenleme konusunda etkin bir yöntem olarak sık sık kullanıldığı Webb ve ark.‟nın  

(2012) çalıĢmalarıyla da ortaya konmuĢtur.  
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Nomofobik davranıĢların „biliĢsel yeniden değerlendirme‟ yöntemiyle 

azaltılabileceğini düĢünmek bu veriler ıĢığında mümkün olabilir.  Çünkü akıllı 

telefonlarını problemli kullanan kiĢilerin, yoksunluk belirtileri göstermeden önce, 

öncel odaklı biliĢsel yeniden değerlendirme yöntemini kullanarak duygularını 

düzenleyebilir ve bu sayede nomofobik davranıĢ düzeylerini düĢürmeleri 

sağlanabilir.  

Burada kiĢinin duygu düzenlemesinde “durum seçimi” olarak belirlenen 

yöntemi kullanmasının fobilerle iliĢkili kaçınma davranıĢının sürdürülmesinin 

temelinde olduğu belirtilebilir. KiĢiler “teknolojiden uzak kalırsam olan bitenden 

habersiz kalırım” otomatik düĢüncelerinin yaratmıĢ olduğu olumsuz duyguyu ortadan 

kaldırmak için aktif kaçınma olarak adlandırılan “hemen telefona bakma” yanıtını 

gösterirler. Bunun yerine biliĢsel yeniden değerlendirme gibi daha iĢlevsel duygu 

düzenleme stratejilerinin kullanılması fobik davranıĢların tekrarını engelleyecektir. 

Dolayısıyla kiĢilerin olumsuz duyguyu tetikleyen otomatik düĢüncelerini fark etme 

ve bunları yeniden değerlendirip tepkilerini değiĢtirebilme kapasiteleri nomofobik 

davranıĢ ve bağlanma türleri arasındaki iliĢkiyi etkileyen bir baĢka psikolojik 

değiĢken olabilir. 

2.1.11.3. Ergenlik döneminde duygu düzenleme becerileri 

Ergenlik, genel itibariyle duyguların ve duygusal geçiĢlerin yoğun olarak 

yaĢandığı bir süreçtir. Risk alma davranıĢlarının arttığı ergenlik döneminin, duygu 

düzenleme stratejilerine de en fazla ihtiyaç duyulan dönem olduğunu göstermiĢtir 

(Zeman ve ark., 2006). Ergenler için bir baĢka önemli konu baĢlığı ise ortak duygu 

düzenleme becerileridir. Ebeveynleri tarafından baĢlatılan bu süreç, ergenin duygu 

sosyalleĢmesini geliĢtirerek, içinde yaĢadığı topluma uyum sağlamasına hizmet eder 

(Çorapçı, 2012; Thompson, 2010).  

Aile içi iklim, bağlanma stilleri ve yetiĢtirilme tutumları gibi birçok etkenin, 

ergenin ruh sağlığı ve duygu düzenleme becerileri edinmesi konusunda önemli 

olduğu belirlenmiĢtir (Steinberg,  2005). 

Ergenlerle yaptıkları bir araĢtırmada duygu düzenleme becerilerini, içsel ve 

dıĢsal olarak iki kategoriye ayıran Duy ve Yıldız (2014), iĢlevsel olan ve iĢlevsel 

olmayan Ģeklinde iki alt boyutun olduğunu dile getirmiĢlerdir. ÇalıĢmanın 

bulgularına baktığımızda iĢlevsel içsel duygu düzenleme becerilerinin olumlu sosyal 
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davranıĢ ve yaĢam doyumu ile olumlu yöne dikkat çekerken, iĢlevsel olmayan içsel 

becerilerin ise akran iletiĢim sorunları, davranıĢ problemleri ve dikkat eksikliği ile 

olumsuz yönde iliĢkisinin olduğu belirlenmiĢtir. Özellikle olumsuz yönde yer alan 

çocukların psikosomatik semptomlar gösterdikleri ek bulgular arasında yer 

almaktadır. Ġlgili alan yazında duygu düzenleme becerilerine ait benzer problemlerin 

ilerleyen dönemlerde de aynı davranıĢ desenleriyle devam ettiğini gösterir (Zeman ve 

ark., 2006). 

Thompson ve Goodman (2010) duygu düzenlemesindeki iĢlev bozukluklarını 

içselleĢtirme ve dıĢsallaĢtırma problemleri olarak tanımlar, ergenlik ile yetiĢkinlik 

döneminde karĢılaĢılan fobi, depresyon, kaygı, davranıĢ bozuklukları ile bağlantılı 

olduğunu dile getirir. Benzer bir Ģekilde Eisenberg ve ark.  (2010) içsel süreçlerden 

kaynaklandığını belirtirken, birçok araĢtırmanın benzer bulgulara ulaĢtığını ekler.  

Frick ve Morris (2004) ergenlerin duygu düzenleme becerileri konusunda 

baĢarısız olduğunda çevresiyle kurduğu iliĢkide olumsuz tutumlar edindiğini ve bu 

olumsuz yaklaĢım modeline bağlı olarak çeĢitli davranıĢ sorunları yaĢadığını yapmıĢ 

olduğu çalıĢma ile göstermiĢtir. Bu durumu destekleyen bir araĢtırma, düĢük duygu 

düzenleme, yüksek kızgınlığa neden olurken, davranıĢsal olarak ise dürtüsellik 

düzeylerinin dıĢsallaĢtırma sorunları ile iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. AraĢtırmada 

ek olarak, yüksek üzüntü, düĢük dürtüsellik ve olumsuz duygulanım durumunda 

dikkati baĢka yere yöneltme ve odaklanma gibi dikkat düzenlemesindeki sorunların 

içselleĢtirme sorunları ile iliĢkili olduğunu belirlemiĢtir (Eisenberg ve ark., 2001). 

2.1.11.4. Duygu düzenleme becerileri ile ilgili yapılan çalıĢmalar 

Nomofobik bireylerin  duygu düzenleme becerilerine dair yapılan çalıĢmalar 

arasında yer alan Elhai ve ark.‟ın  (2017) derleme çalıĢması depresif duygular, yoğun 

stres ve kaygı ile akıllı telefonun problemli kullanılması arasında tutarlı bir iliĢki 

olduğunu göstermiĢtir. Akıllı telefonun problemli kullanılma davranıĢının nasıl 

sürdürüldüğünün araĢtırıldığı bir baĢka çalıĢmada ise depresif duygular ve yoğun 

kaygı ile nomofobinin iliĢkisinde, geliĢmeleri kaçırma korkusu ve dokunsal 

ihtiyaçların aracı rolü üstlenir (Elhai ve ark. 2017). Akıllı telefon bağımlılığı ile 

yetiĢkin bağlanma kaygısı arasında iliĢki olduğundan bahseden bir baĢka 

araĢtırmada, yalnızlık duygusu ve depresyonun aracı rol üstlendiği belirlenmiĢtir 

(Kim ve ark. 2017). Bu bulgular ıĢığında nomofobik davranıĢların depresif duygular 
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ve yoğun kaygı-stres ile eĢ zamanlı görülebildiği değerlendirilmiĢtir. Bu 

araĢtırmaların nomofobiyi anlamaya çalıĢırken odaklandığı noktaların; duygular ve 

bu duygulara bağlı olarak geliĢen psikolojik ihtiyaçların, insan davranıĢlarını nasıl 

yönlendiriğini açıklamaya çalıĢmak olmuĢtur.  

Grazyna Kochanska (2001) farklı bağlanma stiline sahip çocukların duygusal 

geliĢimlerini yaĢamlarının ilk üç yılı içinde incelemiĢtir. 112 çocuk üzerinde yaptığı 

bu boylamsal çalıĢmada 9, 14,  22 ve 33 ay olmak üzere dört farklı period 

oluĢturmuĢtur. Çocukların bağlanma stillerini ise kaçıngan, güvenli, dirençli ve 

düzensiz bağlanma olarak gruplandırmıĢtır. Özellikle korku, öfke ve neĢe gibi temel 

duyguların çocuklarda nasıl ortaya çıktığını, yapılandırılmıĢ laboratuvar ortamında 

gözlemlemiĢtir. Sonuçlar farklı bağlanma öyküsü olan çocuklarda duygusal geliĢimin 

karmaĢıklığını ortaya koymuĢtur. ġöyle ki, bebeklikten 33. aya ilerledikçe, güvensiz 

bağlanma stiline sahip çocukların olumsuz duygularında önemli bir artıĢ 

gözlemlenirken, olumlu duygularında bir azalma olduğu gözlenmiĢtir. Dirençli 

bağlanma stiline sahip çocukların ise zaman ilerledikçe, olumlu duyguları ortaya 

çıkarmaları beklenirken, ĢaĢırtıcı bir Ģekilde olumlu duygularda en büyük düĢüĢü 

gösteren grup oldukları belirlenmiĢtir. Düzensiz bağlanma stiline sahip çocuklarda 

ise 33.ay boyunca belirgin bir artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. Güvenli bağlanan çocukların 

14.ayda zirve yapan öfke duygularının, 33.ayda oldukça azaldığı araĢtırmanın 

bulguları arasında yer almıĢtır.  AraĢtırmanın en ilginç bulguları arasında 

sayılabilecek bir baĢka veri ise, 14 aylıkken en az korkulu ve en neĢeli olan kaçıngan 

bağlanma stiline sahip çocukların, 33. aya geldiklerinde en fazla korkulu pozisyona 

geçmeleri olmuĢtur. 

Bu veriler ıĢığında korkulu, saplantılı bağlanma stiline sahip çocukların 

baĢkalarıyla iliĢki kurdukça olumsuz duygulardan olumlu duygulara doğru bir 

yönelim içinde olduklarını, güvenli ve kayıtsız bağlanma stiline sahip çocukların ise 

tam aksine olumlu duygulardan uzaklaĢarak daha olumsuz duygular üzerinden iliĢki 

kurma eğiliminde oldukları söylenebilir. Daha önce paylaĢılan araĢtırma 

sonuçlarında nomofobik davranıĢların bireylerde olumsuz duyguların saldırısına 

uğradığında arttığı, bireylerin bu acı veren yoğun stres ve kaygı halinden uzaklaĢıp 

olumlu duygular yaĢayabilmenin yolunu akıllı telefonlarla kurduğu iliĢkide aradığı 

belirtilmiĢti. Tüm bu çalıĢmalar, olumsuz gruptaki bağlanma stillerine sahip kiĢilerin 
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duygu düzenleme becerilerini güçlendirmediklerinde, nomofobik davranıĢlar 

geliĢtirme olasılıklarını artırdığını göstermektedir. 

2.1.12. YetiĢtirilme tutumları 

Ġnsan yaĢamının en hızlı geliĢtiği evre çocukluk dönemidir. Bu evrede 

fiziksel, sosyal, duygusal ve özellikle de psikolojik yazılımın kodları atılır. GeliĢim 

süreci içinde çocukların, içine doğdukları dünyanın çevresel koĢullarına uyum 

sağlamaya çalıĢırken „kaygı‟ yaĢamaları kaçınılmazdır. Bu kaygı düzeyi, 

ebeveynlerinin tutum ve davranıĢları üzerinden sağlanan geribildirimler aracılığıyla 

artar ya da azalır (Geçtan, 1995).  

Ġlk sosyal iliĢki ve deneyimler aile içinde gerçekleĢir.  Anne babasıyla 

kurduğu iliĢkide, çocuğun yaptığı hatalara yönelik her iki ebeveynin tutumu ve 

çocuğun davranıĢlarına verdikleri tepkiler,  çocuğun geliĢim dönemlerinde yaĢadığı 

kaygıyı nasıl yöneteceği konusunda kritik bir rol üstlenir. Ebeveyn tutumlarının 

kritik olması Ģu açıdan önemlidir: Erken dönem yaĢantısındaki kaygıyı yönetme 

konusunda desteklenmeyen çocukların, ergenlik döneminde bu kaygıyı yoğun ve 

patolojik bir seviyede yeniden deneyimlediği ve bağımlılık, kaçınma, sosyal geri 

çekilme gibi davranıĢlar gösterdiği tespit edilmiĢtir (Alisinanoğlu ve UlutaĢ, 2003). 

Konu bağımlılık ve kaçınma davranıĢları bağlamında ele aldığında nomofobik 

davranıĢların da temelinde erken yaĢta kaygıyı sağlıklı bir Ģekilde yönlendirme 

becerilerinin, ebeveynlerin tutumlarıyla desteklenmediği iliĢkilerde olgunlaĢtığı 

görülmektedir.  

Bağlanma, bakım veren birincil kiĢi ile gerçekleĢirken, yetiĢtirilme tutumları 

daha makro bileĢenlerden etkilenir. Çünkü yetiĢtirilme tutumları, anne ve çocuk 

arasındaki bağlanma iliĢkisinde olduğu gibi sadece ikili bir bakım verme iliĢkisini 

ifade etmez, çok daha kapsamlı bir kavramı ifade eder. Ailenin tüm bileĢenlerini de 

içine alan bu kavram, kiĢinin içinde yaĢadığı toplumun kültürel unsurlarını ve eğitim 

sistemleri gibi dıĢ faktörleri içine alır (KağıtçıbaĢı, 1998).  Okulöncesinden 

baĢlayarak devam edilen tüm eğitim kurumları, arkadaĢ ve sosyal çevresi, iĢ ve 

mesleki yaĢamı ile vatandaĢ devlet iliĢkisi gibi içinde yaĢadığı toplumun tüm kültürel 

öğeleri, yetiĢtirilme tutumlarının daha geniĢ bir çerçeveden kiĢinin davranıĢları 

üzerinde etkileri olan dıĢ faktörler olarak karĢımıza çıkmaktadır (KağıtçıbaĢı, 1998). 
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Doğumdan ergenlik dönemine kadar olan süreçte kiĢinin, bağlanma ile 

baĢlayarak aile içinde devam eden yetiĢtirilme tutumları, yakın akrabaların ve geniĢ 

ailenin de dahil olmasıyla giderek geniĢler. Nihayetinde yetiĢtirilme tutumları makro 

düzeyde içinde yaĢanılan tüm sosyal sistem ve kültürel faktörler kiĢinin kendisine 

yönelik algılar ve bu algılara bağlı olarak geliĢtirdiği duygularını düzenleme 

becerileri geliĢtirmesi üzerinde etkilidir (Zaichkowsky, 1985). Kökeni çocukluk 

yıllarına dayanan yetiĢtirilme tutumları üzerinde, maruz kalınan aĢırı reddedici, 

alaycı veya küçük düĢürücü tutumlar, cezalandırılma süreçlerine eĢlik eden itici 

davranıĢlar, fiziksel ya da psikolojik olarak yapılan baskı, dıĢlanma, sosyal linç, anne 

babanın kazandırmaya çalıĢtığı nitelikler ve dıĢ dünyadaki gerçekliğin uyumsuz ya 

da tutarsız olması, aile içindeki Ģiddetli çatıĢma ve çekiĢmeler, iĢ dünyasındaki 

adaletsiz uygulama ve haksızlıklar birer psikolojik faktör olarak etkilidir   (Gelder, 

Gath ve Mayou, 1994; Yavuzer, 1992; Geçtan, 1995). Kısacası kiĢinin geliĢim süreci 

içinde aileden baĢlayan ve akrabalarla devam eden yetiĢtirilme tutumları etkisi, okul 

ve sosyal iliĢkilerle devam eder. Kaygı doğuĢtan gelen bir duygudur ancak aynı 

zamanda öğrenilen ve ayna nöronlar aracılığıyla bireyin iliĢki içinde olduğu kiĢi ya 

da sisteme ait olan kaygıyı içselleĢtirip kendi kaygısıymıĢ gibi deneyimlemesi de 

mümkündür. KiĢinin yetiĢtirilme sürecinde etkin olan tüm psikolojik faktörlere 

bakıldığında, geliĢimi için ihtiyaç duyduğu kaygısını normal seviyelerde tutmayı 

baĢaramayanların bunu patolojik kaygıya dönüĢtürdüğünü ve bu durumun yanıt 

olarak duygu düzenleme becerileri geliĢtirmesini engellediği görülmektedir. Duygu 

düzenleme becerileri geliĢtiremeyen kiĢilerin ise özellikle olumsuz duyguların 

saldırısına uğradığında onlarla baĢ etmek yerine kaçınma davranıĢları ve fobiler 

geliĢtirdiği gözlenir. Ergenlik döneminde nomofobik davranıĢların oluĢmasının 

psikolojik dinamiklerine bakıldığında benzer süreçlerin eĢlik ettiği görülmektedir.  

Yıldırım (2018) ergenlerin kendilerini iyi hissetmelerinin, algıladıkları 

ebeveyn tutumları ve aile içindeki iliĢkilere bağlı olduğunu, bu iliĢki ağında kendini 

iyi hisseden ergenin ise yaĢam doyumunun olumlu etkilendiğini söyler. Bu konu 

hakkında yapılmıĢ birkaç araĢtırmada ergenlerin sevme, sevilme, güçlü olma ve  

aidiyet gibi temel psikolojik ihtiyaçlarının aile ve yetiĢtirilme çevresindeki kiĢiler 

tarafından giderilmemesi durumunda, ergenlerin bu ihtiyaçlarını dijital ortamlarda 

internet üzerinden karĢılamaya çalıĢtıkları ortaya konmuĢtur (Peter ve ark., 2007). Bu 

çalıĢmadan hareketle nomofobik davranıĢlarda kiĢinin akıllı telefonundan uzak 
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kalarak bağlantısının kopması, psikolojik temel ihtiyaçlarını baĢkaları üzerinden 

karĢılayanların neden kaygıyı bu kadar yoğun yaĢadıkları ile ilgili bir takım ipuçları 

vermektedir.  

Nomofobik davranıĢların bağlanma stilleriyle yakın iliĢki içinde 

olabileceğinden daha önce bahsedilmiĢti. Bağlanma stili çocuğun bakımını üstlenen 

birincil kiĢinin önderliğinde, çocuğun geliĢim dönemlerine yönelik ihtiyaçları ile 

senkronize hareket edebilme kapasitesine göre belirlenir (ÖzakkaĢ, 2006). Bakım 

veren kiĢi,  çocuğun fizyolojik, psikolojik ve duygusal ihtiyaçlarına, sezgisel olarak 

zamanında yanıt verir ve çocuğu hissedebilirse sağlıklı bir bağlanma iliĢkisinin 

varlığından bahsedilebilir (Bowlby, 1982). Ancak çocuğun erken dönem bakım alma 

sürecinde ebeveynin tutumları olumsuz ve tutarsız bir iliĢki deseni ile çocuğa 

yansıtılırsa, sağlıklı yönlendirilemeyen bu kaygı, patolojik yoğun bir kaygıya 

dönüĢebilir. 

Ortaokul öğrencilerinde problemli internet kullanımı ile ilgili yapılan bir 

araĢtırmada, „otoriter ve koruyucu-istekçi anne baba tutumlarının‟ problemli internet 

kullanımını orta seviyede; „„demokratik anne-baba tutumunun‟‟ ise negatif olarak  

etkilediği belirlenmiĢtir (AltıntaĢ ve ark. 2016). Baykan (2014) tarafından yapılan 

baĢka bir araĢtırmada, demokratik tutum ile bağımlılık arasında ters yönde bir iliĢki 

olduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, demokratik anne-baba tutumu arttıkça internet 

bağımlılığı oranının azaldığı görülmüĢtür. KarĢılaĢtırmalı incelemenin yapıldığı bir 

baĢka araĢtırmada ise;  izin verici-ihmalkâr ve otoriter anne-babaya sahip ergenlerin, 

problemli internet kullanım oranlarının demokratik anne babaya sahip ergenlere göre 

daha yüksek olduğu belirtilmiĢtir (Peter ve ark. 2007). 

AraĢtırma bulgularına bakıldığında; çocuğun geliĢim dönemlerinde 

deneyimlediği anne baba tutumları ile problemli internet kullanma davranıĢı 

geliĢtirmesi arasında bir iliĢki olduğu görülmektedir. Hatta problemli internet 

kullanma davranıĢının alıĢkanlık haline gelerek olgunlaĢması, nomofobik 

davranıĢlara zemin oluĢturan faktör olma potansiyeli ve riskini taĢır. Bu bağlantılar 

dikkatle takip edildiğinde, çocukların erken dönem yaĢantılarında geliĢimleri için 

ihtiyaç duydukları kaygıyı ebeveynlerinin tutumlarıyla nasıl yönettikleri, çocukların 

duygularını düzenleme becerileri kazanmaları ya da kazanamamaları önemli bir 

psikolojik faktör olarak karĢımıza çıkmaktadır. Eğer ebeveyn tutumları otoriter, izin 
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verici-ihmalkar ya da izin verici-Ģımartan iliĢki desenindeyse, çocuklardaki normal 

kaygı, bu olumsuz ebeveyn tutumları üzerinden patolojik kaygıya dönüĢebilir ve 

çocuk duygu düzenleme becerileri geliĢtirmekte güçlük yaĢayabilir. Bu yoğun 

patolojik kaygı durumundan kurtulmak için bir takım savunma mekanizmaları 

geliĢtirerek ve biliĢsel çarpıtmalara baĢvurabilir. BiliĢsel çarpıtmalar acı veren kaygı 

ve stres durumundan uzaklaĢması için anlık rahatlamalar oluĢtursa bile, olumsuz 

duygunun tam olarak ortadan kalkmasını sağlayamaz. KiĢi bu birbiri üzerine 

eklemlenen olumsuz iliĢki ağında otomatik düĢüncelere yönelerek ve sağlıklı 

olmayan bağlanma stillerine geri dönerek, libidinal yatırımını kontrol edemeyeceği 

bir kiĢiye değil, kontrolün kendisinde olduğunu hissedeceği insan dıĢı bir nesneye 

yatırabilir (Keefer, Landau ve Sullivan, 2014). Yapılan son araĢtırma bulgularının da 

desteklediği üzere kiĢinin bu patolojik kaygıdan uzaklaĢabilmek için ihtiyaç duyduğu 

nesne „akıllı telefon‟dur. Acı veren, yoğun stres ve kaygı yaratan bu durumdan 

uzaklaĢmak isterken bu nesnenin yokluğunda ise kiĢinin verdiği yanıt „nomofobi‟dir 

(Elhai ve ark. 2017).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



36 
 

3.BÖLÜM YÖNTEM 

 Bu bölümde; araĢtırma modeli, evren ve örneklem, veri toplama araçları, 

verilerin toplanması, verilerin analiz edilmesi ve geçerlik-güvenirliğe iliĢkin bilgiler 

yer almaktadır.  

3.1. Evren ve Örneklem 

AraĢtırmanın örneklemini 2020 – 2021 eğitim öğretim yılı güz döneminde 

Ġstanbul ili, Bakırköy ilçesinde farklı lise türlerinde eğitimlerine devam eden 377 

öğrenci (216 kız, 161 erkek) oluĢturmaktadır. AraĢtırmacının Bakırköy ilçesinde 

eriĢebildiği rehberlik ve psikolojik danıĢmanlık öğretmenleri aracılığıyla, kartopu 

örnekleme yöntemi uygulanarak, çalıĢmaya katılmayı kabul eden lise öğrencilerine 

ulaĢılmıĢtır. 

Tablo 3.1:  Katılımcıların Belirlenmesi 

AraĢtırmaya Dahil Edilme Kriterleri AraĢtırma DıĢı Tutulma Kriterleri 

Son 1 yıldan beri akıllı telefon 

kullanmak 
Akıllı telefon kullanmamak 

Lise kademesinde  öğrenci olmak 

Herhangi bir psikiyatrik tanıya sahip 

olmak (Depresyon, DEHB, Duygu 

Durum Bzk., Dürtü Kontrol Bzk… gibi) 

AraĢtırmaya katılmak için gönüllü olmak KaynaĢtırma öğrencileri 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin; cinsiyet, okul türü ve gelir durumu 

değiĢkenlerine göre dağılımlarına iliĢkin yüzde ve frekans değerleri ve bunlara 

yönelik açıklamalar aĢağıda yer almaktadır. 

3.2. Öğrencilerin Cinsiyetlerine ve  Okul Türlerine Göre Dağılımları 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin cinsiyetlerine ve okul türlerine iliĢkin 

bulgular Tablo 3.2‟de sunulmuĢtur. 
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Tablo 3.2: Öğrencilerin Cinsiyet ve Okul Türlerine Ait Frekans Tablosu 

Okul Türü Cinsiyet N 

 Kız Erkek Toplam 

Anadolu Lisesi 65 52 117 

Anadolu Ġmam Hatip Lisesi 58 52 110 

Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 44 32 76 

Nitelikli Anadolu Lisesi 49 25 74 

Toplam 216 161 377 

 

Tablo 3.2‟de görüldüğü gibi, araĢtırmaya katılan öğrencilerin % 57,3‟ü kadın, 

% 42,7‟si ise erkektir.  Okul türlerine göre dağılımlarına baktığımızda ise 

öğrencilerin  % 30,5‟i Anadolu Lisesi, % 29,2‟si Anadolu Ġmam Hatip Lisesi, % 

20,2‟si Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi ve % 19,1‟i ise Nitelikli Anadolu 

Lisesi‟nde eğitim almaktadır.    

3.3.  Öğrencilerin Aylık Gelirlerine Göre Dağılımları 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin aylık gelirlerine iliĢkin bulgular 

incelendiğinde ise öğrencilerin % 11,7‟si 2.300 TL ve altında, % 34,2‟si 2.300 TL - 

4.000 TL aralığında, % 28,1‟i 4.000 TL – 6.000 TL  ve % 26‟sı  ise 6.000 TL ve 

üzerinde aylık geliri olan bir aileye sahip olduğu tespit görülmüĢtür.  

3.4. Veri Toplama Araçları 

Veri toplama araçları, araĢtırmanın amacına ve yöntemine uygun olarak 

seçilmiĢtir. Bu araçlarla ilgili bilgilere aĢağıda yer verilmiĢtir. 

KiĢisel bilgi formu: Katılımcılardan yaĢ, anne-baba eğitim durumu, cinsiyet, akıllı 

telefona sahip olma durumu, akıllı telefona sahip olma süresi, ortalama günlük 

telefon kullanım ve telefon ekranını kontrol etme süresi hakkında bilgi almak 

amacıyla araĢtırmacı tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır.  

Nomofobi ölçeği: Nomofobi Ölçeği toplam 20 maddeden oluĢmaktadır. Yildirim ve 

Correia (2015) tarafından geliĢtirilen ölçek; 1‟den (Kesinlikle Katılmıyorum) 7‟ye 

(Kesinlikle Katılıyorum) cevaplanan 7‟li Likert tipindedir. Ölçeğin dört alt boyutu 

vardır.  Bu alt boyutlar “Bilgiye EriĢememe” (4 madde), “Cihazdan Yoksunluk” (5 
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madde), “ĠletiĢim Kuramama” (6 madde) ve “Çevrimiçi Bağlantıyı Kaybetme” (5 

madde) olarak düzenlenmiĢtir (Yildirim ve Correia, 2015). „Nomofobi Ölçeği‟nin 

puan aralığı 20 ile 140 olarak belirlenmiĢtir. Katılımcının ölçekten 20 puan alması 

nomofobisinin olmadığını, 20 ile 60 puan arasında bir puan alması hafif düzeyde 

nomofobisinin olduğunu, 60 ile 100 puan arasında bir puan alması orta düzeyde 

nomofobisinin olduğunu ve son olarak 100 ile 140 arasında bir puan alması aĢırı 

düzeyde nomofobisinin olduğunu göstermektedir. Ölçeğin orijinal formunda 

güvenilirlik katsayısı .95 olarak hesaplanmıĢtır. Alt boyutlar güvenilirlik 

katsayılarına bakıldığında iletiĢim kuramama için .94, çevrimiçi bağlantıyı kaybetme 

için .87, bilgiye eriĢememe için .83 ve cihazdan yoksunluk için .81‟dir Ölçek; 

Yıldırım ve ark. (2015) tarafından Türkçe‟ye uyarlanmıĢtır. Orijinal formda olduğu 

gibi 20 madde vardır. Ölçeğin Türkçe formu için güvenilirlik katsayısı .92 olarak 

hesaplanmıĢtır. Alt boyutlar için güvenilirlik katsayıları ise sırasıyla .90, .74, .94 ve 

.91‟dir‟. Ölçeğin mevcut çalıĢma verileri için elde edilen güvenilirlik değerleri Tablo 

3.3‟te verilmiĢtir. 

Tablo 3.3: Nomofobi Ölçeğinin Güvenilirlik Değerleri Tablosu 

 

Boyut 
Madde 

Sayısı 
Cronbach's Alpha 

Bilgiye EriĢememe 4 0,83 

Cihazdan Yoksun Kalma 5 0,79 

ĠletiĢim Kuramama 6 0,94 

Çevrimiçi Bağlantıyı Kaybetme 5 0,82 

Ölçek Toplamı 20 0,92 

 

ĠliĢki ölçekleri anketi: ĠÖA, Griffin ve Bartholomew (1994) tarafından geliĢtirilmiĢ 

ve Sümer ve Güngör (1999) tarafından Türkçe‟ye uyarlanmıĢtır. „ĠÖA, 17 maddeden 

oluĢmaktadır ve dört bağlanma stilini farklı sayıda maddelerle ölçmektedir. 

Katılımcılar, her bir maddenin kendilerini ve yakın iliĢkilerdeki genel tutumlarını ne 

derece tanımladığını yedi basamaklı ölçekler kullanarak değerlendirmiĢlerdir (1: 

Beni hiç tanımlamıyor, 7: Tamamıyla beni tanımlıyor). Güvenli ve kayıtsız bağlanma 

stilleri beĢer maddeyle ölçülürken, saplantılı ve korkulu bağlanma stilleri dörder 
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madde ile ölçülmektedir. Bir madde ters kodlanarak iki alt boyutta kullanılmaktadır. 

Dört bağlanma stilini yansıtan sürekli puanlar, bu stilleri ölçmeyi hedefleyen 

maddelerin toplanmasından  ve elde edilen toplamın her bir alt ölçekteki madde 

sayısına bölünmesinden elde edilmektedir. Böylece, alt ölçeklerden alınabilecek 

puanlar 1 ile 7 arasında değiĢmektedir. Bu yolla elde edilen sürekli puanlar 

temelinde, katılımcılar bağlanma grupları içinde sınıflandırılmakta ve benlik ve 

baĢkaları modelleri için sürekli puanlar hesaplanmaktadır. ĠÖA‟nın kullanıldığı 

araĢtırmalar alt ölçeklerinin güvenirliklerinin görece düĢük düzeyde olduğunu 

göstermiĢtir. Griffin ve Bartholomew (1994), ĠÖA alt ölçeklerinin alfa değerlerin  

düĢük olmasının, farklı modellerin aynı stil içinde bulunmasından ve alt ölçeklerin az 

sayıda maddeyle ölçülmesinden kaynaklandığını belirtmiĢlerdir. Ancak alt ölçeklerin 

güvenirliklerinin düĢük olmasına karĢın yapı geçerliklerinin yeterli düzeyde 

olduğunu göstermiĢtir‟(Griffin ve Bartholomew, 1994; Sümer ve Güngör, 1999). 

Ölçeğin mevcut çalıĢma verileri için elde edilen güvenilirlik değerleri Tablo 3.4‟te 

verilmiĢtir. 

Tablo 3.4: ĠliĢki Ölçekleri Anketi Güvenilirlik Değerleri Tablosu 

 

Boyut 
Madde 

Cronbach's Alpha 
Sayısı 

Güvenli Bağlanma  5 0,63 

Korkulu Bağlanma 4 0,58 

Saplantılı Bağlanma 4 0,6 

Kayıtsız Bağlanma 5 0,62 

Ölçek Toplamı 18 0,77 

 

KiĢilerarası duygu düzenleme becerileri ölçeği: KiĢiye kendi duygularını diğer 

insanların yardımını alarak nasıl düzenlemekte olduğu ile ilgili olarak bir farkındalık 

kazandırmak için, Hoffmann, Carpenter ve Curtiss (2016) tarafından geliĢtirilmiĢ 5‟li 

Likert türünde bir derecelendirme ölçeğidir. Ölçek, Gökdağ, Sorias, Kıran ve Ger 

(2019) tarafından Türkçe‟ye uyarlanmıĢtır. Toplam 20 maddeden oluĢmaktadır. 

Ölçeğin sosyal model alma, yatıĢtırılma, olumlu duyguları arttırma ve bakıĢ açısı 
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edinme Ģeklinde dört alt boyutu vardır. Alt boyutlarla ilgili olarak açımlayıcı faktör 

analizi sonuçları ölçeğin 4 faktörlü yapıda olduğunu göstermiĢ, doğrulayıcı faktör 

analizi sonuçlarının ise bu yapıyı desteklediği görülmüĢtür.  Ölçeğin alt boyutlarında 

iç tutarlılık katsayısı yukarıdaki sırasıyla.89, .86, .86 ve.81‟dir. Tekrar test 

korelasyon katsayısı ise sırasıyla .76,.88, .76 ve .63 olarak elde edilmiĢtir. Ölçeğin 

mevcut çalıĢma verileri için elde edilen güvenilirlik değerleri Tablo 3.5‟te 

verilmiĢtir. 

Tablo 3.5: KiĢilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği Güvenilirlik Değerleri Tablosu 

 

Boyut 
Madde 

Sayısı 

Cronbach's 

Alpha 

Sosyal Model Alma 6 0,86 

YatıĢtırılma 5 0,87 

Olumlu Duyguları Artırma 5 0,87 

BakıĢ Açısı Edinme 4 0,75 

Ölçek Toplamı  20 0,91 

 

Çocuk yetiĢtirme tutumları ölçeği: KiĢilerin anne babaları ile olan iliĢkilerinde 

algıladıkları yetiĢtirilme tutumlarını ölçmek için geliĢtirilmiĢtir. Ölçeğin ilk 

versiyonu Sümer ve Güngör (1999) tarafından oluĢturulmuĢ ancak daha sonra revize 

edilerek 22 maddelik bir versiyonla son halini almıĢtır. „Ölçek anne için ayrı baba 

için ayrı formlar olarak uygulanır. Tek rakamlar kabul/ilgi/sevgi boyutu, çift 

rakamlar sıkı denetim/kontrol boyutunu ölçmektedir. Ölçeğin 11., 13. ve 21. 

maddeleri ters olarak puanlanmaktadır. Çocuk yetiĢtirme tutumlarını ölçmek için 

Türkiye‟de iki ölçek geliĢtirilmiĢtir. Bunlardan ilki, Kuzgun‟un (1972) düzenlediği 

„Ana-Baba Tutum Envanteri‟dir. Baumrind‟ in sınıflandırmasını referans alarak 

çocuk yetiĢtirme stillerini otoriter, demokratik ve ilgisiz olarak 3 grupta kategorize 

eder. Ġkinci ölçek ise, Le Compte ve Özer (1978) tarafından düzenlenen Aile 

Tutumunu AraĢtırma Ölçeği‟dir. Ölçeğin Türkçe‟ye çevrilmesi ve Türk kültürüne 

uyarlanması da gerçekleĢtirdikleri bu ölçek doğrudan ebeveynlere uygulanabilen bir 

ölçektir. Bu ölçek yalnızca çocuk yetiĢtirme tutumlarına odaklanmaz aynı zamanda 

genel anlamda ebeveyn özelliklerini de ölçmekte kullanılabilir. Ancak her iki ölçek 
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de iki boyut temelli 4‟lü sınıflandırmayı içermediği için Sümer ve Güngör tarafından 

önce 1999‟da ilk versiyonu geliĢtirdikleri çocuk yetiĢtirme tutumları ölçeğinin 2015 

yılında 22 maddelik yeni versiyonu ile son Ģeklini vermiĢlerdir. Çocuk yetiĢtirme 

tutumları ölçeği „hiç doğru değil (1)‟den „çok doğru (5)‟ya giden beĢ aralıklı ölçekler 

üzerinde, anne ve babalar için ayrı formlar halinde düzenlenmiĢtir. Ġki temel çocuk 

yetiĢtirme tutumu olan kabul-ilgi ve sıkıdenetim- kontrol boyutunu ölçmeyi 

amaçlayan bu ölçeğin faktör yapısı ve boyutların iç tutarlılık katsayıları, boyutların 

kabul edilir düzeyde güvenirliğe sahip olduğunu göstermektedir. 16 madde ile kabul-

ilgi boyutu, 6 madde ile sıkıdenetim-kontrol boyutu ölçülmektedir. Ġlk boyutun 

kabul-ilgi alfa güvenirlik katsayısının kabul edilir düzeyde olduğu ancak ikinci 

boyutun sıkıdenetim – kontrol görece daha düĢük olduğu söylenebilir.Ölçeğin 

mevcut çalıĢma verileri için elde edilen güvenilirlik değerleri Tablo 3.6‟da 

verilmiĢtir. 

Tablo 3.6: Çocuk YetiĢtirme Tutumları Ölçeği Güvenilirlik Değerleri Tablosu 

 

Boyut 
Madde 

Sayısı 

Cronbach's 

Alpha 

Anne Kabul/Ġlgi/Sevgi Boyutu  11 0,63 

Anne Sıkı Denetim / Kontrol Boyutu 11 0,86 

Baba Kabul/Ġlgi/Sevgi Boyutu  11 0,61 

Baba Sıkı Denetim / Kontrol Boyutu 11 0,84 

Ölçek Toplamı Anne 

 
22 0,77 

Ölçek Toplamı Baba 

 
22 0,74 

 

Toplanan verilerin güvenirliğini tespit etmek için Cronbach‟s Alpha 

güvenirlik testine baĢvurulmuĢtur. Elde edilen sonuçlar ölçeklerin altında yer alan 

tablolarda verilmiĢtir.  

Ölçeklerin Cronbach‟s Alpha değerlerine iliĢkin bulgular tablolarda 

görüldüğü gibi ölçek boyutları ve ölçek toplamlarına iliĢkin Cronbach‟s Alpha 

güvenirlik katsayıları ,58 ile ,94 değerleri arasında değiĢmektedir. Literatürde 

Cronbach‟s Alpha değerleri için:  
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0 < R2 < 0.40 ise güvenilir değil; 

0.40 < R2 < 0.60 ise düĢük güvenilirlikte;  

0.60 < R2< 0.80 ise oldukça güvenilir;  

0.80 < R2 < 1.00 ise yüksek güvenilirlikte Ģeklinde değerlendirmeler yer almaktadır 

(Uzunsakal ve Yıldız, 2018). Bu durumda ölçeklerin ve ölçek boyutlarının güvenirlik 

düzeyinin yeterli olduğu anlaĢılmaktadır. Bu bilgiye dayanarak araĢtırma kapsamında 

toplanan verilerin güvenilir olduğu söylenebilir. 

3.5. Verilerin Toplanması 

Veri toplama amacıyla ölçek formlarının uygulanabilmesi için Ġstanbul 

Ayvansaray Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü aracılığıyla Ġstanbul Ġl Milli 

Eğitim Müdürlüğü‟nden gerekli izinler alındıktan sonra örneklem alınan okullara 

gidilerek araĢtırmacı tarafından 26.11.2020 – 06.01.2021 tarihleri arasında veriler 

toplanmıĢtır. Elde edilen veriler araĢtırmacı tarafından incelenerek çalıĢmaya dahil 

edilebilecek ve çalıĢma dıĢı tutulacak formlar düzenlendikten sonra istatistiksel 

analizlerin yapılması için SPSS programı üzerinde veri giriĢleri sağlanmıĢtır.  

3.6. Verilerin Analiz Edilmesi 

AraĢtırmanın verileri SPSS programına aktarıldıktan sonra verilerin 

normalliğine iliĢkin analizler yapılmıĢtır. Analiz sonucunda ölçek boyutlarında ve 

ölçek toplamlarında çarpıklık ve basıklık değerlerinin +2 ve -2 aralığında olduğu 

tespit edilmiĢ (George ve Mallery, 2010) ve verilerin normal dağılım gösterdikleri 

kanaatine varılmıĢtır. Bu nedenle yapılan analizlerde parametrik testler 

kullanılmıĢtır. 

Verilerin çözümlenmesinde; yüzde, frekans, ortalama, standart sapma, 

Spearman korelasyon ve regresyon hesaplamalarından yararlanılmıĢtır. 

KarĢılaĢtırmalarda anlamlılık .05 düzeyine göre test edilmiĢtir. Regresyon testi için 

gerekli varsayımlar olan normal dağılım ve doğrusallık varsayımları kontrol edilmiĢ 

ve bu Ģartların sağlandığı görülmüĢtür. Ayrıca regresyon analizinden önce 

değiĢkenlerin birbirleriyle anlamlı bir iliĢki içinde olup olmadıkları korelasyon 

analiziyle kontrol edilmiĢ ve aralarında iliĢki olan değiĢkenlerle regresyon analizi 

yapılmıĢtır. 
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4. BÖLÜM BULGULAR 

4.1. Veri Toplama Formundan Edinilen Bilgilerin Betimleyici Ġstatistikleri 

Bu bölümde, araĢtırma amaçları çerçevesinde elde edilen bulgular yer 

almaktadır. Bu bulgular alt amaçların sırasına göre yer almaktadır. 

20- Akıllı telefonunuzu en yoğun hangi amaçla kullanırsınız? (Birden fazla seçenek 

iĢaretleyebilirsiniz) 

Tablo 4.1: Akıllı Telefon Kullanım Amaçları 

Seçenekler f 
Toplam Yanıt Katılımcı Sayısındaki 

Ġçindeki Oran Oran 

Sosyal medya 

uygulamalarını kullanma 
296 24,69% 78,51% 

Ġnternet üzerinden bilgi 

edinme 
245 20,43% 64,99% 

Arama yapma 222 18,52% 58,89% 

Aplikasyon / uygulamalar 

üzerinden bilgi edinme 
158 13,18% 41,91% 

Haber okuma 128 10,68% 33,95% 

Oyun oynama 90 7,51% 23,87% 

Diğer 60 5,00% 15,92% 

Toplam 1199 1199 377 

 

Tablo 4.1‟de araĢtırmaya katılan öğrencilerin akıllı telefonlarını en çok hangi 

amaç için kullandıklarına baktığımızda  % 78,51‟inin „Sosyal Medya Uygulamalarını 

Kullanma‟,  % 64,99‟unun „Ġnternet Üzerinden Bilgi Edinme‟, %58,89‟unun „Arama 

Yapma‟, %41,91‟inin „Aplikasyon-Uygulamalar Üzerinden Bilgi Edinme‟, 

%33,95‟inin „Haber Okuma‟, %23,87‟sinin „Oyun Oynama‟ ve % 15,92‟sinin ise 

„Diğer‟ kategorisinde ise farklı amaçlar doğrultusunda kullandıkları görülmektedir.   
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21- Akıllı telefonunuzu en yoğun nerede kullanırsınız? 

Veri toplama formundan elde edilen verilere göre; öğrencilerin % 88,9‟unun akıllı 

telefonlarını en yoğun olarak „Evde‟ kullanırken, % 7,2‟sinin ise „Toplu TaĢımada‟ 

kullandıkları görülmektedir.  

22- Gün içinde akıllı telefonunuzun ekranını tahmini olarak hangi sıklıkta 

kullanıyorsunuz? 

Tablo 4.2: Akıllı Telefon Ekran Kullanımı 

Süre N % 

 

 

 

5 dakikada bir 23 6,1 

10 dakikada bir 32 8,5 

15 dakikada bir 44 11,7 

Yarım saatte bir 84 22,3 

Saatte bir 72 19,1 

2 saatte bir 45 11,9 

3 saatte bir 21 5,6 

4 saatten fazla 56 14,9 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 4.2‟de öğrencilerin gün içinde akıllı telefonlarının ekranlarını tahmini 

olarak ilk üç sırada,  %22,3 oranında „Yarım Saatte Bir‟, %19,1 oranında „Saatte Bir‟ 

ve %14,9 oranında  „4 Saatten Fazla‟ kullandıklarını belirttikleri görülmüĢtür.  

23- Sabah uyandığınızda tahmini olarak ne kadar süre sonra akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz? 

Tablo 4.3:  Uyandıktan Sonra Akıllı Telefona EriĢim Süresi 

Süre N % 

BeĢ dakika içinde 123 32,6 

Yarım saat içinde 98 26,0 

Uyanır uyanmaz 73 19,4 

Bir saat içinde 47 12,5 
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Tablo 4.3:  Uyandıktan Sonra Akıllı Telefona EriĢim Süresi 

Süre N % 

Yola çıkmadan önce 18 4,8 

Diğer 18 4,8 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 4.3‟te öğrencilerin %32,6‟sının „BeĢ Dakika Ġçinde‟, %26‟sının „Yarım 

Saat Ġçinde‟,     %19,4‟ünün „Uyanır Uyanmaz‟ ve  %12,5‟inin ise sabah uyandıktan 

sonra „Bir Saat Ġçinde‟ akıllı telefonlarını kullanmaya baĢladıkları görülmektedir.  

Katılımcılara KiĢisel Bilgi Formu 23. soruda yöneltilen “Sabah 

uyandığınızda tahmini olarak ne kadar süre sonra akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz?” sorusuna verilen yanıtların seçeneklere dağılımına göre 

katılımcıların “Güvenli Bağlanma” puan ortalamalarına iliĢkin betimsel istatistikler 

aĢağıda verilmiĢtir: 

 
Tablo 4.3A: Güvenli Bağlanma ve Sabahları Akıllı Telefon Kullanma Süresi 

Betimleyici Ġstatistikler 

 

  N Ortalama 
Standart    

Sapma 

Standart 

Hata 

95% Güven Aralıkları 
En 

DüĢük 
EnYüksek 

AĢağı 

Sınır 

Yukarı 

Sınır 

BeĢ dakika içinde 123 3,2585 1,24208 0,112 3,0368 3,4802 1 6,8 

Uyanır uyanmaz 73 3,2247 1,23015 0,14398 2,9376 3,5117 1 6 

Bir saat içinde 47 2,6298 1,11821 0,16311 2,3015 2,9581 1 5,6 

Yola çıkmadan 

önce 
18 2,4222 1,02415 0,2414 1,9129 2,9315 1 4,8 

Diğer 11 2,5273 0,86382 0,26045 1,947 3,1076 1 4,2 

ĠĢe giderken 7 2,2 1,33167 0,50332 0,9684 3,4316 1 4 

Toplam 377 2,9729 1,19823 0,06171 2,8516 3,0943 1 6,8 

 

Tablo 4.3A‟ da Güvenli Bağlanan öğrencilerin cevap seçeneklerinin güvenli 

bağlanma puanlarına incelendiğinde, telefonla yakınlık düzeyi arttıkça güvenli 

bağlanma puanlarının düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı görülmektedir.  Tabloya göre 

akıllı telefonlarını uyandıktan sonra beĢ dakika içinde kullananların ortalaması 3,25, 
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uyanır uyanmaz kullananların ortalaması 3,22 ve bir saat içinde kullananların 

ortalaması ise 2,63 olarak karĢımıza çıkmaktadır.  

24- Sabah uyandığınızda akıllı telefonunuzdan ilk kontrol ettiğiniz ne olur?  

Tablo 4.4: Akıllı Telefonda Ġlk Kontrol Edilen Uygulama 

Seçenekler f 

Toplam Cevaplar 

Ġçindeki Oran 

Katılımcı Sayısındaki 

Oran 

 

KiĢisel MesajlaĢmalarım 277 38,26% 73,47% 

Sosyal Medya Bildirimleri 197 27,21% 27,21% 

Aramalarım 95 13,12% 25,20% 

Haberler 67 9,25% 17,77% 

Hava Durumu 39 5,39% 10,34% 

e-postalarım 19 2,62% 5,04% 

Diğer 30 4,14% 7,96% 

Toplam 

 

724 377 
 

Tablo 4.4‟te öğrencilerin sabah uyandıklarında akıllı telefonlarında ilk kontrol 

ettikleri Ģeyin % 73,47‟sinin „KiĢisel MesajlaĢmalarım‟, %27,21‟inin „Sosyal Medya 

Bildirimleri‟, %25,20‟sinin „Aramalarım‟, %17,77‟sinin ise „Haberlerim‟ olduğu 

görülmektedir.  

25- Gece yatmadan tahmini olarak ne kadar süre önce akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz? 

Tablo 4.5: Yatmadan Önce Akıllı Telefonla Geçirilen Süre 

Süre           N                       % 
Yatmadan hemen önce 156 41,4 

BeĢ dakika önce   85 22,5 

Yarım saat öncesine kadar   65 17,2 

Bir saat öncesine kadar   37  9,8 

Gece boyu   23 6,1 

Diğer   11 2,9 

Toplam 377 100 
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Tablo 4.5‟de öğrencilerin gece yatmadan önce % 41,4‟ünün „Yatmadan 

Hemen Önce‟, %22,5‟inin „BeĢ Dakika Önce‟, %17,2‟sinin „Yarım Saat Öncesine 

Kadar‟ ve %6,1‟inin ise „Gece Boyu‟ akıllı telefonlarını kullandıkları görülmektedir.  

Katılımcılara Bilgi Toplama Formunda 25. soruda yöneltilen “Gece 

yatmadan tahmini olarak ne kadar süre önce akıllı telefonunuzu kullanıyorsunuz?” 

sorusuna verilen yanıtların, seçeneklere dağılımına göre katılımcıların “Güvenli 

Bağlanma” puan ortalamalarına iliĢkin betimsel istatistikler aĢağıda verilmiĢtir: 

Tablo 4.5A: Yatmadan Önce Akıllı Telefonla Geçirilen Süre (Betimleyici Ġstatistik) 

 

  N 
Ortala

ma 

Standar

t Sapma 

Standart 

Hata 

95% Güven 

Aralıkları    En                 En 

 DüĢük        Yüksek AĢağı 

Sınır 

Yukarı       

Sınır 

Gece boyu 23 3,4783 1,89136 0,39438 2,6604 4,2961 1 6,8 

Yatmadan 

hemen önce 
156 3,1513 1,22519 0,09809 2,9575 3,3451 1 6,6 

BeĢ dakika önce 85 3,08 1,02641 0,11133 2,8586 3,3014 1 5,2 

Yarım saat 

öncesine kadar 
65 2,6185 1,04745 0,12992 2,3589 2,878 1 4,8 

Bir saat 

öncesine kadar 
37 2,5622 0,93671 0,15399 2,2498 2,8745 1 5,2 

Diğer 11 2,0364 0,48015 0,14477 1,7138 2,3589 1 
2,4 

 

Toplam 377 2,9729 1,19823 0,06171 2,8516 3,0943 1 6,8 

 

Tablo 4.5A‟da Güvenli Bağlanan öğrencilerin cevap seçeneklerinin güvenli 

bağlanma puanlarına dikkatli  bakıldığında, telefonla yakınlık düzeyi arttıkça güvenli 

bağlanma puanlarının düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı görülmektedir.  Tabloya göre  

yatmadan önce akıllı telefonlarıyla geçirdikleri süreye göre gece boyu kullananların 

ortalaması, 3,48, yatmadan hemen önce kullananların ortalaması 3,16, beĢ dakika 

önce kullananların ortalamıĢı ise 3,08 olarak karĢımıza çıkmaktadır.  
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29- Akıllı telefonunuzun Ģarjı bittiğinde ve onu Ģarj edemediğiniz durumlarda 

yaĢadığınız kaygıyı derecelendiriniz. 

Tablo 4.6: Akıllı Telefonun ġarjı Bittiğinde Hissedilen Kaygı 

Kaygı Düzeyi N % 

Hiç kaygılanmadım 123 32,6 

Biraz kaygılandım 135 35,8 

Orta derecede kaygılandım 80 21,2 

Oldukça kaygılandım 39 10,4 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 4.6‟da öğrencilerin akıllı telefonlarının Ģarjı bittiğinde ya da Ģarj 

edemediklerinde %32,6‟sının „Hiç Kaygılanmam‟, % 35,8‟inin „Biraz Kaygılanırım‟, 

% 21,2‟sinin „Orta Derece Kaygılanırım‟ ve %10,4‟ünün ise „Oldukça Kaygılanırım‟ 

yanıtlarını verdikleri görülmektedir.  

31- Sosyal medyayı daha çok akıllı telefondan mı yoksa masaüstü/dizüstü 

bilgisayardan mı kullanıyorsunuz? 

Tablo 4.7: Sosyal Medyanın Kullanım Aracı 

Kullanılan araç                  N           % 

   

Akıllı telefondan 348 92,3 

Dizüstü/masaüstü bilgisayardan 29 7,7 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 4.7‟de öğrencilerin %92,3‟ünün sosyal medyayı „Akıllı Telefon‟ 

üzerinden kullanırken, %7,7‟si ise „Dizüstü/Masaüstü Bilgisayar‟ üzerinden 

kullandığı görülmektedir.  

32- Sosyal medya uygulamalarını ne amaçla kullanıyorsunuz? 

Tablo 4.8: Sosyal Medyanın Kullanım Amacı 

 



50 
 

Tablo 4.8: Sosyal Medyanın Kullanım Amacı 

Kullanım Amacı                                                             N                            % 

 
ArkadaĢlarımla iletiĢimde kalabilmek için                   317                         84,1 

 
Bilgi edinebilmek için                                                    24                           6,4 

 

6,4 
Fotoğraf paylaĢmak için                                                           10                           2,7 

 

2,7 
Diğer                                                                               26                          7,8 

 

 

7,8 

Toplam                                                                          377                         100 

  

Tablo 4.8‟de öğrencilerin sosyal medya uygulamalarını,  % 84,1‟inin 

„ArkadaĢlarımla ĠletiĢimde Kalabilmek Ġçin‟, %6,4‟ünün ise „Bilgi Edinebilmek Ġçin‟ 

kullandığı görülmektedir.  

33- Kullandığınız sosyal medya uygulamalarının anlık bildirimi açık mı? 

Tablo 4.9:  Sosyal Medya Uygulamalarında Anlık Bildirim 

Anlık Bildirim                   N % 

Açık                   230 61,0 

Kapalı                  147 39,0 

Toplam                  377 100,0 

Tablo 4.9‟da öğrencilerin kullandığı sosyal medya anlık bildirimlerinin 

%61‟inin „Açık‟, %39‟unun ise „Kapalı‟ olduğu görülmektedir.  

36- Bildirim aldığınızı fark ettiğinizde bildirimin ne olduğuna ne kadar süre sonra 

bakarsınız? 

Tablo 4.10: Bildirim Alındığında Kontrol Etme Ġsteği 

Kontrol Etme N % 

Müsait olduğumda 299 79,3 

Hemen bakarım 65 17,2 

Bakmam 13 3,4 

Toplam 377 100,0 

Tablo 4.10‟da öğrencilerin bildirim aldıklarını fark ettikten sonra %79,3‟ünün 

„Müsait Olduğumda‟, % 17,2‟sinin „Hemen Bakarım‟ ve %3,4‟ünün ise „Bakmam‟ 

yanıtı verdikleri görülmektedir.  



51 
 

Katılımcılara KiĢisel Bilgi Formu 36. soruda yöneltilen “Bildirim aldığınızı 

fark ettiğinizde bildirimin ne olduğuna ne kadar süre sonra bakarsınız?” sorusuna 

verilen yanıtların seçeneklere dağılımına göre katılımcıların “Güvenli Bağlanma” 

puan ortalamalarına iliĢkin betimsel istatistikler aĢağıda verilmiĢtir: 

Tablo 4.10A: Bildirim Alındığında Öğrenme Ġsteği (Betimleyici Ġstatistikler) 

 

  N Ortalama 
Standart 

Sapma 

Standart 

Hata 

95% Güven 

Aralıkları     En            En 

DüĢük      Yüksek AĢağı 

Sınır 

Yukarı 

Sınır 

Hemen 

bakarım 
65 3,32 1,41854 0,17595 2,9685 3,6715 1 6,8 

Müsait 

olduğumda  
299 2,9191 1,12447 0,06503 2,7911 3,047 1 6,6 

Bakmam 13 2,4769 1,36513 0,37862 1,652 3,3019 1 
5,6 

 

Toplam 377 2,9729 1,19823 0,06171 2,8516 3,0943 1 6,8 

 

Tablo 4.10A‟ da Güvenli Bağlanan öğrencilerin cevap seçeneklerinin güvenli 

bağlanma puanlarına incelendiğinde, telefonla yakınlık düzeyi arttıkça güvenli 

bağlanma puanlarının düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı görülmektedir.  Tabloya göre 

bildirim aldığında öğrenme isteği davranıĢına göre hemen bakarım diyenlerin 

ortalaması, 3,32, müsait olduğum zaman bakarım diyenlerin ortalaması 2,92 ve 

bakmam diyenlerin ortalaması ise 2,47 olarak karĢımıza çıkmaktadır.   

37- Bildirim geldiğinde kontrol etmeyi ne kadar süre erteleyebilirsiniz? 

Tablo 4.11: Bildirim Geldiğinde Kontrol Etmeyi Erteleyebilme 

Kontrol Etme N % 

Ġstediğim kadar erteleyebilirim 138 36,6 

Orta derecede erteleyebilirim 91 24,1 

Biraz erteleyebilirim 80 21,2 

Oldukça erteleyebilirim 43 11,4 

Çok erteleyebilirim 18 4,8 

Hiç erteleyemem 7 1,9 

Toplam 377 100,0 
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Tablo 4.11‟de öğrencilerin bildirim aldıklarında kontrol etme süresine 

%36,6‟sının „Ġstediğim Kadar Erteleyebilirim‟, % 24,1‟inin „Orta Derecede 

Erteleyebilirim‟, %21,2‟sinin „Biraz Erteleyebilirim‟ yanıtını verirken % 1,9‟unun 

ise „Hiç Erteleyemem‟ yanıtını verdikleri görülmektedir.  

38-  Ertelemek zorunda kaldığınız süre içerisindeki kaygı düzeyinizi belirtiniz 

Tablo 4.12: Erteleme DavranıĢı Sırasında Hissedilen Kaygı 

 N % 

Hiç kaygılanmam 230 61,0 

Biraz kaygılanırım 114 30,2 

Orta derecede kaygılanırım 24 6,4 

Oldukça kaygılanırım 9 2,4 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 4.12‟de öğrencilerin ertelemek zorunda kaldıkları süre içindeki 

kaygılarına %61‟inin „Hiç Kaygılanmam‟, %30,2‟sinin „Biraz Kaygılanırım‟, % 

6,4‟ünün ise „Orta Derecede Kaygılanırım‟ yanıtını verirken, %2,4‟ünün ise 

„Oldukça Kaygılanırım‟ yanıtını verdikleri görülmektedir.  

40- Sosyal medya uygulamalarına ne düzeyde bağımlı olduğunuzu düĢünüyorsunuz? 

Tablo 4.13:  Sosyal Medya Uygulamalarına Bağımlılık Düzeyi 

 N % 

Biraz bağımlıyım 127 33,7 

Orta derecede bağımlıyım 96 25,5 

Hiç bağımlı değilim 84 22,3 

Oldukça bağımlıyım 45 11,9 

Çok bağımlıyım 17 4,5 

Tamamen bağımlıyım 8 2,1 

Toplam 377 100,0 

 

Tablo 13‟te öğrencilerin sosyal medya uygulamalarına yönelik ne kadar 

bağımlı oldukları sorusuna %33,7‟sinin „Biraz Bağımlıyım‟, %25,5‟inin „Orta 
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Derece Bağımlıyım‟, %22,3‟ünün „Hiç Bağımlı Değilim‟, %11,9‟unun „Oldukça 

Bağımlıyım‟, %4,5‟inin „Çok Bağımlıyım‟ ve % 2,1‟inin ise „Tamamen Bağımlıyım‟ 

yanıtını verdikleri görülmektedir.  

4.2. Cinsiyetler Arasında Nomofobi  

Kız ve erkek öğrencilerin toplam nomofobi düzeyleri ile nomofobi ölçeğinin 

alt boyutlarından aldıkları puanlar arasındaki fark bağımsız örneklemli t testi ile 

incelenmiĢtir. Yapılan analizlere göre kızların toplam nomofobi puanları (t(375) = 

5.18, p = .00), Cihazdan Yoksunluk (t(375) = 5.12, p = .00) ve ĠletiĢim Kuramama    

(t(375) = 6.11, p = .00) puanları erkeklerinkinden anlamlı düzeyde yüksek 

bulunmuĢtur (Tablo 17). Bilgiye eriĢememe ve Çevirimiçi Bağlantıyı Kaybetme alt 

ölçeklerinden alınan puanlar arasında ise gruplar arası fark bulunmamıĢtır.    

Tablo 4.14: Cinsiyete Göre Nomofobi Ölçeğinden Alınan Puanlar 

  Cinsiyet N Ortalama 
Standart 

Sapma 
p 

NOMOFOBĠTOPLAM 
Kadın 216 68,2731 23,451 

0.03 
Erkek 161 55,913 22,118 

NFBilgiyeEriĢememe 
Kadın 216 14,6574 6,24933 

0.75 
Erkek 161 13,6273 6,29962 

NFCihazdanYoksunluk 
Kadın 216 17,0556 7,45197 

0.03 
Erkek 161 13,2671 6,57434 

NFĠletiĢimKuramama 
Kadın 216 26,8657 10,3324 

0.03 
Erkek 161 20,3043 10,261 

NFÇevrimiçiBağlantıyı 

Kaybetme 

Kadın 216 9,6944 5,39243 
0.11 

  Erkek 161 8,7143 5,10812 

 

4.3. DeğiĢkenler Arasındaki Korelasyonel ĠliĢkiler  

AraĢtırmanın temel hipotezlerine yönelik analizler yapabilmek için öncelikle 

değiĢkenler arasında anlamlı bir iliĢki olup olmadığı “Pearson Korelasyon Analizi‟ 

ile incelenmiĢtir. Anne denetim kontrol boyutu ve toplam nomofobi puanları arasında 

(r = .14, p = .06),  baba kabul ilgi sevgi boyutu ve anne kabul ilgi sevgi boyutu 

puanları arasında (r = .70, p = .00), baba denetim kontrol boyutu ve toplam 

nomofobi puanları arasında (r = .16, p = .02), baba denetim kontrol boyutu ile anne 



54 
 

denetim kontrol boyutu puanları arasında (r = .71, p = .00), güvenli bağlanmanın 

toplam nomofobi puanları ile arasında (r = .35, p = .00), baba kabul ilgi sevgi 

boyutu ile arasında (r = .41, p = .04), korkulu bağlanmanın toplam nomofobi 

puanları ile arasında (r = .26, p = .00), anne kabul ilgi ve sevgi boyutu ile (r = .12, p 

= .03), anne denetim kontrol boyutu ile (r = .18, p = .00), baba kabul ilgi sevgi 

boyutu ile (r = .13, p = .01), baba denetim kontrol boyutu ile (r = .14, p = .05), 

saplantılı bağlanma ile toplam nomofobi puanları arasında (r = .33, p = .00), anne 

kabul ilgi sevgi boyutu ile (r = .10, p = .04), anne denetim kontrol boyutu ile (r = 

.18, p = .00), baba kabul ilgi sevgi boyutu ile (r = .10, p = .05), baba denetim kontrol 

boyutu ile (r = .15, p = .03), güvenli bağlanma ile (r = .59, p = .00), korkulu 

bağlanma ile (r = .42, p = .00), kayıtsız bağlanmanın ise toplam nomofobi puanları 

ile arasında (r = .15, p = .04), korkulu bağlanma ile (r = .48,    p = .00) ve son olarak 

saplantılı bağlanma puanları arasında (r = .38, p = .00) düzeyinde anlamlı iliĢkiler 

bulunmuĢtur. 

Tablo 4.15: DeğiĢkenler Arasındaki Korelasyonel ĠliĢkiler 

  

T Anne 

Kabul 

Ġlgi 
Sevgi 

Boyutu 

Anne 
Denetim 

Kontrol 

Boyutu 

Baba 

Kabul 

Ġlgi 
Sevgi 

Boyutu 

Baba 
Denetim 

Kontrol 

Boyutu 

Güvenli 

Bağlanma 

Korkulu 

Bağlanma 

Saplantılı 

Bağlanma 
Toplam 

Nomofobi 

Anne 
Kabul 

Ġlgi Sevgi 

Boyutu 

Pearson 
Correlation 

  
              

-0,031 

p 
  

              
0,548 

Anne 
Denetim 

Kontrol 

Boyutu 

Pearson 

Correlation 

    
            

,142** 0,035 

p 
    

            
0,006 0,493 

Baba 

Kabul 
Ġlgi Sevgi 

Boyutu 

Pearson 
Correlation 

      
          

-0,043 ,695** 0,001 

p 
      

          
0,408 0 0,978 

Baba 

Denetim 

Kontrol 
Boyutu 

Pearson 

Correlation 

        
        

,160** 0,007 ,710** 0,05 

p 
      

         
0,002 0,897 0 0,329 

Güvenli 

Bağlanma 

Pearson 

Correlation 

          
      

,352** 0,005 0,083 -,108* 0,057 

p 
          

      
0 0,919 0,109 0,036 0,27 

Korkulu 

Bağlanma 

Pearson 

Correlation 

            
    

,257** -,116* ,183** -,130* ,143** 0,021 

P 
 

 

 
          

 

  
  

0 0,025 0 0,011 0,005 0,684 
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Tablo 4.15: DeğiĢkenler Arasındaki Korelasyonel ĠliĢkiler 

  

T Anne 
Kabul 

Ġlgi 

Sevgi 
Boyutu 

Anne 

Denetim 
Kontrol 

Boyutu 

Baba 
Kabul 

Ġlgi 

Sevgi 
Boyutu 

Baba 

Denetim 
Kontrol 

Boyutu 

Güvenli 
Bağlanma 

Korkulu 
Bağlanma 

Saplantılı 
Bağlanma 

Toplam 

Nomofobi 
 

Saplantılı 

Bağlanma 

Pearson 

Correlation 

              
  

,333** -,104* ,118* -,104* ,152** ,589** ,418** 

p 
              

  
0 0,045 0,022 0,045 0,003 0 0 

Kayıtsız 

Bağlanma 

Pearson 

Correlation 

                

,148** -0,04 0,013 -0,032 -0,051 0,089 ,475** ,371** 

p 
                

0,004 0,439 0,796 0,534 0,321 0,086 0 0 

 

Bu bilgiler ıĢığında Tablo 4.16 incelendiğinde aralarında anlamlı iliĢkiler 

tespit edilen değiĢkenler aĢağıda sıralanmıĢtır: 

* Anne Kabul İlgi Sevgi Boyutu- Saplantılı Bağlanma arasında negatif yönde düĢük 

düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Anne Denetim Kontrol Boyutu- Baba Denetim Kontrol Boyutu arasında pozitif 

yönde yüksek düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Anne Denetim Kontrol Boyutu- Korkulu Bağlanma arasında pozitif yönde düĢük 

düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Anne Denetim Kontrol Boyutu- Saplantılı Bağlanma arasında pozitif yönde düĢük 

düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Baba Kabul İlgi Sevgi- Güvenli Bağlanma arasında negatif yönde düĢük düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Baba Kabul İlgi Sevgi- Korkulu Bağlanma arasında negatif yönde düĢük düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Baba Kabul İlgi Sevgi- Saplantılı Bağlanma arasında negatif yönde düĢük düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Baba Denetim Kontrol Boyutu- Korkulu Bağlanma arasında pozitif yönde düĢük 

düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 
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* Baba Denetim Kontrol Boyutu- Saplantılı Bağlanma arasında pozitif yönde düĢük 

düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Güvenli Bağlanma-Saplantılı Bağlanma arasında pozitif yönde orta düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Korkulu Bağlanma-Saplantılı Bağlanma arasında pozitif yönde orta düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Korkulu Bağlanma-Kayıtsız Bağlanma arasında pozitif yönde orta düzeyde anlamlı 

bir iliĢki bulunmuĢtur. 

* Saplantılı Bağlanma-Kayıtsız Bağlanma arasında pozitif yönde orta düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

4.4 Farklı Bağlanma Stillerinin Toplam Nomofobi Düzeyleri Üzerindeki 

Yordayıcı Etkileri 

Duygu düzenlemenin farklı bağlanma stilleri ve nomofobi arasındaki 

iliĢkilerde biçimlendirici rolünü belirlemek için öncelikle farklı bağlanma stilleri ve 

nomofobi arasındaki yordayıcı iliĢkiler incelendi. 

Korelasyon analizinde dört farklı bağlanma stili ile nomofobi arasında 

anlamlı iliĢki tespit edildiği için farklı bağlanma stillerinin nomofobi üzerindeki 

etkisi regresyon analizi ile test edilmiĢtir.  

Elde edilen sonuçlar aĢağıda verilmiĢtir.  

Tablo 4.16:  Bağlanma Stilleri ve Nomofobi ĠliĢkisine Ait Regresyon Sonuçları 

DeğiĢken      B 

Standart 

Hata 

    β      t     p 

Sabit 25,478     5,074 ,317  5,021 0,03 

Güvenli 6,266     1,203 ,233  5,210 0,03* 

Korkulu 4,591     1,134 ,052  4,050 0,03* 

Saplantılı ,936     1,230    -    ,761 ,447 

Kayıtsız -,211     1,099 ,010  -,192 ,848 

R = .43,    = .19, F = 21,439, p= 0,03 
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Tablo 4.16 incelendiğinde bağlanma stillerinin nomofobi üzerinde anlamlı bir 

etkisinin olduğu (p<.05) ve bağlanma stillerinin nomofobiyi yaklaĢık %19 düzeyinde 

yordadığı sonucu çıkmaktadır. Boyutların bu etkideki katkısına bakıldığında, 

“Saplantılı Bağlanma” ve “Kayıtsız Bağlanma” boyutlarının anlamlı yordayıcılar 

olmadığı; yordama gücünün kaynağının “Güvenli Bağlanma” ve Korkulu Bağlanma” 

olduğu görülmektedir (sırasıyla β=,317; t=5,210, p<.001; β=,233; t=4,050, p<.001). 

Regresyon analizi sadece güvenli ve korkulu bağlanma stillerinin nomofobi 

düzeyleri üzerinde yordayıcı bir etkisi olduğunu gösterdiğinden, duygu düzenleme 

becerilerinin biçimlendirici etkisinin incelendiği modele bu güvenli ve korkulu 

bağlanma düzeyleri ile cinsiyetler arası fark görüldüğünden cinsiyet değiĢkeni 

eklenmiĢ ve hiyerarĢik regresyon analizi uygulanmıĢtır. 

Tablo 4. 17:  Cinsiyet, Güvenli ve Korkulu Bağlanma ile Güvenli 

Bağlanma ve Duygu Düzenlemenin EtkileĢiminin Nomofobi ĠliĢkisine 

Ait HiyerarĢik Regresyon Sonuçları 

 

 DeğiĢken B Standart 

Hata 

β t Kısmi 

Korelasyon 

p DeğiĢim 

Ġstatistikleri 

Model 1 

Sabit ,745 ,152  4,900  ,000  R
2
: ,067 

    F: 26,892 

P: ,000 

Cinsiyet -

,522 

,101 -

,259 

-

5,186 

-,259 ,000 

Model 

Özeti 

 R = .26,   R
2
 = .06,       F = 26,892,       p= .000  

 

Model 2 

Sabit ,761 ,141  5,412  ,000 

R
2
: ,216      

F: 37,302   

P: ,000 

Cinsiyet -

,513 

,091 -

,254 

-

5,610 

-,279 ,000 

Güvenli + 

Korkulu 

,281 ,048 ,281 5,887 ,292 ,000 

Duygu 

düzenleme 

,279 ,048 ,279 5,829 ,289 ,000 

Güvenli + 

Duygu 

düzenleme 

-

,080 

,041 -

,088 

-

1,963 

-,101 ,050 

Model 

Özeti 

  
R = .53,      R

2
 = .28,       F = 36,652,     p= .000 
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Tablo 4.17‟de görüldüğü üzere her iki model de anlamlıdır (p<.05). 1. 

Modelde cinsiyetin nomofobi düzeyini anlamlı Ģekilde yordadığı görülmektedir          

(β=-,259; t=-5,186, p<.001). Fakat yordama gücünün %6 olduğu ve önemli düzeyde 

etkilemediği görülmektedir (R
2
=.06).  

2. modelde; cinsiyet, güvenli bağlanma, korkulu bağlanma ile duygu 

düzenleme ve güvenli etkileĢim değiĢkenlerinin modele dahil olmasıyla yine modelin 

anlamlı olduğu görülmektedir. Yani bu değiĢkenlerin birlikte nomofobi düzeyi 

üzerinde anlamlı bir yordama gücüne sahip oldukları görülmektedir (p<.05). 2. 

modelin yordama gücüne bakıldığında ise %28 düzeyinde olduğu yani önemli bir 

yordama gücüne sahip olduğu görülmektedir. 2. Modeldeki değiĢkenler 

incelendiğinde:  

Cinsiyet değiĢkeninin anlamlı bir yordayıcı (β=-,254; t=-5.610, p<.001) 

olduğu ve toplam yordama oranının yaklaĢık %8‟ini temsil ettiği [Kısmi 

korelasyonun karesi (-,279)
2
= ,08]; 

 Güvenli ve Korkulu bağlanma değiĢkenlerinin anlamlı bir yordayıcı olduğu   

( β=,281; t=5,887, p=.001) ve toplam yordama oranının yaklaĢık %9‟unu temsil 

ettiği [Kısmi korelasyonun karesi (,292)
2
= ,08];  

Duygu düzenleme değiĢkeninin anlamlı bir yordayıcı olduğu (β=,279; 

t=5,829, p=.001) ve toplam yordama oranının yaklaĢık %9‟unu temsil ettiği [Kısmi 

korelasyonun karesi (,289)
2
= ,09];  

Güvenli bağlanma ve duygu düzenleme düzeylerinin etkileşiminin ise 

değiĢkeninin ise anlamlılık değerinin sınırında olduğu ( β=-,088; t=-1,963, p=.050) 

ve toplam yordama oranının yaklaĢık %1‟ini temsil ettiği [Kısmi korelasyonun karesi 

(-,101)
2
= ,01], böylece güvenli bağlanma ve duygu düzenleme becerileri tek 

baĢlarına nomofobi düzeyleri üzerinde  anlamlı bir yordayıcı olmalarına rağmen 

duygu düzenlemenin güvenli bağlanma ve nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢkide 

biçimlendirici bir etkisinin olmadığı görülmektedir. 

Tablo 4.17‟deki değiĢim istatistikleri incelendiğinde, 2. Modelde regresyon 

modeline dahil olan değiĢkenlerin modele anlamlı bir katkı sağladıkları ( F=37,302; 

p=,001) ve yeni eklenen değiĢkenlerin R
2 

değerinde ,216‟lık bir artıĢ sağlayarak 

modele yaklaĢık %22‟lik bir varyans katkısı sağladığı görülmektedir. 
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5.BÖLÜM TARTIġMA VE ÖNERĠLER 

5.1. TartıĢma  

AraĢtırmanın bu bölümünde katılımcıların cinsiyet, bağlanma stilleri, 

yetiĢtirilme tutumları ve son olarak da duygu düzenleme becerileri ile nomofobi 

düzeyleri arasındaki iliĢkiye dair bulgular incelenmiĢ ve yorumlanmıĢtır.  AraĢtırma 

sonucunda elde edilen bulgular alanyazındaki benzer ve farklı bulgular elde edilen 

araĢtırmalarla karĢılaĢtırmalı olarak tartıĢılmıĢtır. 

Bu araĢtırma, lise öğrencilerinin akıllı telefonlarla ilgili davranıĢlarını 

anlamaya ve o davranıĢları sergilerken hangi psikolojik dinamiklerden 

etkilendiklerini analiz etmeye çalıĢmaktadır. Bu araĢtırmada toplanan veriler göz 

önüne alındığında lise öğrencilerinin eğitimlerini iyileĢtirmek, aynı zamanda yanlıĢ 

kullanımdan kaynaklanan riskleri önlemek için nomofobik davranıĢların iyi analiz 

edilmesi ve öğrencilerde bu konuda bir farkındalık yaratılmasının önemini gözler 

önüne sermektedir. Bilinçsiz ve aĢırı kullanıldığında akıllı telefonlar, öğrencilerin 

dikkatlerinin dağılmasına yol açarak akademik baĢarılarının düĢmesine neden 

olmaktadır. Son yıllarda iletiĢim ve internet teknolojilerinde yaĢanan radikal 

değiĢimlerin, insanların davranıĢlarına olumlu ve olumsuz etkilerinin olduğu 

gözlenmektedir. YaklaĢık on yıl önce bilgisayar sistemlerinin cep telefonlarıyla 

birleĢtirilmesiyle birlikte akıllı telefonlar günlük yaĢamın vazgeçilmez bir parçası 

haline dönüĢmüĢtür. Bu yeni nesil teknolojik cihazlar her ne kadar birçok olumlu 

özelliğiyle insanların yaĢantılarını kolaylaĢtırsa da bir çok olumsuz davranıĢ 

örüntüsünü de beraberinde getirmiĢtir. Bu olumsuzluklardan belki de en önemli olanı 

„nomofobi‟dir. Psikoloji literatüründe akıllı telefondan yoksun kalma korkusu olarak 

tanımlanan nomofobi, özellikle ergenlik döneminde oldukça yüksek riskler 

barındıran bir kavramdır. Yapılan son araĢtırmalarda özellikle ergenlik dönemindeki 

gençlerin akıllı telefonlarını adeta vücutlarının bir uzantısıymıĢ gibi algıladıkları, 

ondan uzak kaldıklarında ise „öteki‟ ile iletiĢim kuramadığı, bilgi alamadığı, hatta 

çevrimiçi bilgiden uzak kaldığını hissederek davranıĢları üzerindeki kontrol yetisini 
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kaybetmeye baĢladığı ve bu yoğun stres durumuna nomofobik davranıĢlarla yanıt 

verdikleri anlaĢılmaktadır.   

Yeni nesil teknolojilerin yanlıĢ kullanımının ülkemizde ve dünya üzerindeki 

sonuçları hakkında daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç vardır. Bu araĢtırma ise, lise 

öğrencilerinde farklı bağlanma stilleri ve yetiĢtirilme tutumlarının nomofobi 

düzeyleri ile iliĢkileri ve duygu düzenleme becerilerinin bu değiĢkenler arasındaki 

biçimlendirici rolünü belirlemek amacıyla tasarlanmıĢtır. Elde edilen bulguların okul 

türü ve cinsiyet gibi değiĢkenlerden etkilenip etkilenmediği incelenmeye 

çalıĢılmıĢtır. AraĢtırma nicel yöntem ile tasarlanan, iliĢkisel modelde bir tarama 

araĢtırmasıdır. AraĢtırmanın örneklemini 2020 – 2021 eğitim öğretim yılı güz 

döneminde Ġstanbul ili, Bakırköy ilçesinde farklı lise türlerinde eğitimlerine devam 

eden 387 öğrenci(216 kız, 161 erkek) oluĢturmaktadır. Katılımcıların çalıĢmaya dahil 

olma ve dıĢlanma kriterleri belirlendikten sonra uygun Ģartları sağlayan öğrenciler 

kartopu örneklemi kullanılarak belirlenmiĢtir. Ardından veri toplama aracı olarak 

kiĢisel bilgi formu hazırlanmıĢtır. KiĢisel bilgi formunda öğrencilerin demografik 

bilgilerinin yanı sıra kaç yıldan beri akıllı telefon kullandıkları, ondan uzak 

kaldıklarında yoksunluk hissine ne türden yanıtlar verdikleri,  günde kaç saat 

kullandıkları ve bildirim aldıklarında telefona bakma davranıĢını ne kadar 

erteleyebildikleri gibi bilgiler edinilmeye çalıĢılmıĢtır.   

5.1.1. Cinsiyet ve nomofobi iliĢkisi  

Öğrencilerin nomofobi puanlarında cinsiyete göre anlamlı bir fark olup 

olmadığına iliĢkin bu araĢtırmanın bulgularına baktığımızda,  kız öğrencilerin toplam 

nomofobi düzeyleri erkeklerin nomofobi düzeylerinden anlamlı bir farkla daha 

yüksektir. Katılımcıların nomofobi ölçeğinin alt boyutlarından aldıkları puanlar 

arasındaki analiz sonuçlarına göre ise cihazdan yoksunluk ve iletiĢim kuramama 

boyutlarında kız öğrencilerin toplam nomofobi puan ortalamalarında erkeklere oranla 

anlamlı bir fark varken, bilgiye eriĢememe ve çevrimiçi bağlantıyı kaybetme 

boyutlarında anlamlı bir fark olmadığı sonucu elde edilmiĢtir.  

Gezgin ve ark.‟nın (2017) Türkiye‟de öğretmen adayları üzerine yaptığı 

oldukça kapsamlı bir araĢtırmanın bulguları bu araĢtırmanın sonuçlarıyla benzerlikler 

taĢır. AraĢtırmada kadın öğretmen adayların, erkeklerden daha nomofobik olduğu 

saptanmıĢtır. Kullanım sürelerine bakıldığında cinsiyete göre pek bir fark olmasa da 
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kadın öğretmen adayların akıllı telefonlarından mahrum kaldıklarında bilgiye 

ulaĢamama fikrine tahammül etmekte zorlandıkları, endiĢeye kapıldıkları ve 

nomofobik davranıĢ örüntüleri sergiledikleri yine araĢtırma bulguları arasında yer 

almaktadır.  

Benzer Ģekilde Erdem ve ark. (2016) Malatya‟da üniversite öğrencileri 

arasında yaptıkları hem günlük akıllı telefon kullanım süresi hem de nomofobi 

düzeyini araĢtırdıkları çalıĢmalarında kadınların erkeklere göre her iki kategoride de 

daha yüksek puanlar aldıkları bulgusuna ulaĢmıĢlardır. SecurEnvoy (2012) ve 

Roberts ve ark. (2013)‟nın yaptıkları araĢtırmalardan elde ettikleri verilerde 

kadınların nomofobi düzeylerinin erkeklere oranla daha yüksek olduğunu ortaya 

koymuĢlardır. Literatürdeki bu araĢtırmalar,  sonuçları itibariyle yukarıda bahsedilen 

araĢtırma sonuçlarıyla tutarlılık göstermektedir.   

Yılmaz ve ark. (2018) tarafından Kocaeli Üniversitesi ĠletiĢim Fakültesindeki 

öğrencilerle yapılan araĢtırmada, kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre nomofobi 

düzeylerinde anlamlı bir fark olduğu sonucu elde edilmiĢtir. Özellikle iletiĢim 

kuramama ve cihazdan yoksunluk alt boyutlarında erkeklere göre kadınlarda oldukça 

yüksek düzeyde puanlar elde edildiği görülmüĢtür.  

Öte yandan literatürde nomofobi düzeyinin, cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı 

bir Ģekilde farklılaĢmadığı sonucuna ulaĢan araĢtırmalar da vardır. Bunlardan biri 

Arslan ve ark. (2018) tarafından Ġç Anadolu Bölgesinde görev yapan farklı 

branĢlardaki 685 öğretmen üzerinden nomofobi ve fomofobiyi inceledikleri 

araĢtırmada;  nomofobi düzeylerinin cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı bulgusunu elde etmiĢlerdir.  Minaz ve Çetinkaya-Bozkurt (2017), Öz 

ve Tortop (2018) ve Burucuoğlu (2017) da yaptıkları araĢtırmalarda tıpkı Arslan ve 

ark. (2018) gibi nomofobinin cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı bulgusuna ulaĢmıĢlardır.   

Yine bir baĢka araĢtırmada Ünal (2015) Ankara Yıldırım Beyaz Üniversitesi 

Tıp Fakültesi Öğrencileri üzerine yaptığı araĢtırmasında nomofobi puanlarının, kadın 

ve erkek öğrencilere göre farklılaĢmadığı bulgusuna ulaĢmıĢtır.    

Arpacı ve ark. (2017) tarafından yapılan „üniversite öğrencilerinde bağlanma 

ve nomofobi arasındaki iliĢkide farkındalığın aracılık rolü‟nün incelendiği 
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araĢtırmalarında; bağlanma stilleri ile internet, akıllı telefon, video oyunları ve sosyal 

medyanın problemli kullanımı arasında anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. Cinsiyet 

ekseninde erkek ve kadınlar için ayrı ayrı incelemeler yapılan bu araĢtırma 

sonuçlarında dikkate değer bir kalıp ortaya çıkmıĢtır. Buna göre, duygusal olarak 

daha bağımlı olan ve iliĢkide daha fazla yakınlık ihtiyacı içinde olan kiĢilerin cep 

telefonlarına eriĢemediklerinde daha yüksek düzeyde kaygı ve rahatsızlık gösterme 

eğiliminde olduklarıdır. Yoğun bir yakınlık ihtiyacı hissedenlerin yaĢadığı bu 

patolojik kaygıyı bir nesne üzerinden gidermeye çalıĢtıkları yani akıllı telefona 

yansıttıkları sonucuna varmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda tespit edilen bu davranıĢ 

örüntüsü giderek artan ve bağımlılığa dönüĢen nomofobik davranıĢların altında yatan 

biliĢsel ve duygusal mekanizmaları anlamamıza yardımcı olmaktadır.  

Shonin ve ark. (2016) teknoloji temelli bağımlılıkların farkındalık yaratılarak 

ve gerekli koĢullar oluĢturularak iyileĢtirilebileceğini iddia eder. Literatürde 

farkındalık ve nomofobi arasındaki iliĢkinin ilk kez incelendiği çalıĢmada kadın ve 

erkekler arasında oldukça anlamlı farklar bulunmuĢtur. Farkındalık tabanlı mobil 

uygulamaların gözden geçirildiği çalıĢmada, farkındalığın erkekler için değil, 

kadınlardaki nomofobi düzeyini doğrudan etkileyebilecek bir etkisinin olduğu 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Farkındalık düzeyi yükselen kadınların nomofobi 

düzeylerinin azaldığı ve nomofobi riskinin düĢtüğü sonucuna ulaĢılmıĢtır. Shonin 

(2016) bu deneysel araĢtırmanın sonuçlarına bakarak, kadınların erkeklere göre 

farkındalık düzeylerinin daha yüksek olduğunu ve teknoloji temelli bağımlılık 

davranıĢlarında erkeklere göre daha iyi yanıtlar aldıklarını belirtmiĢtir.  

Durkee ve ark. (2012) Avrupa‟daki ergenler arasında patolojik internet 

kullanım yaygınlığını demografik ve sosyal faktörler üzerinden incelemiĢ ve cinsiyet 

ekseninde erkek ergenlerle kadın ergenlerin davranıĢ kalıplarında farklılıklar olduğu 

sonucunu ortaya koymuĢtur. Erkek ergenlerin web tabanlı oyunlar üzerinden, kadın 

ergenlerin ise sosyal medya üzerinden etkileĢimde bulunmayı tercih ettikleri 

bulgusuna ulaĢmıĢlardır. Yaptıkları araĢtırmada nomofobi davranıĢına yönelik 

farkındalık temelli psikoeğitim verdiklerinde ön test son test verilerinden hareketle 

kadınların farkındalık eğitimlerine erkeklerden daha yüksek düzeyde yanıt 

verdiklerini belirtmiĢlerdir. Bu araĢtırma sonucundan hareketle kadın ve erkeklerin 

akıllı telefonlar üzerinden kurulan iletiĢim ihtiyacındaki farklılaĢmayı da görmek 

mümkündür. Erkek ergenlerin oyun oynama amacıyla akıllı telefondan mahrum 
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kalmaktan korkarken, kadınların sosyal medya üzerinden bir ötekiyle etkileĢim 

içinde olma motivasyonuyla hareket ettikleri söylenebilir. Bu araĢtırma bulgularını 

yukarıda bahsedilen araĢtırma bulgularıyla birleĢtirerek nomofobik davranıĢların 

mekanizması anlamaya çalıĢıldığında, akıllı telefonu oyun oynamak amacıyla 

kullanan erkek ergenlerin eğlence ve zaman geçirme motivasyonuyla hareket 

ederken, kadınların etkileĢim ve iletiĢim motivasyonuyla hareket ettikleri ifade 

edilebilir. Belki de kadınların yakın iliĢki ihtiyaçlarını giderme davranıĢları ve bu 

ihtiyacı akıllı telefon üzerinden giderebilme imkanı, onları erkeklere oranla daha 

nomofobik davranıĢlar göstermelerine neden oluyor olabilir.  Bu durum nomofobik 

davranıĢların cinsiyet eksininde erkeklere göre kadınlarda neden daha yüksek 

olduğunun anlaĢılmasını kolaylaĢtırmaktadır.  

Nomofobi düzeylerinin erkek ve kadın katılımcılara göre farklılaĢması 

Bem‟in (1983) cinsiyet Ģeması teorisi ile açıklanabilir. Bu teoriye göre bireyler, 

kendi cinsiyetine uygun davranıĢlar gösterebilmek için çocukluk yıllarından itibaren 

bir takım biliĢsel Ģemalar geliĢtirir. Bu Ģemalar duygusal bağ kurma ve davranıĢlarını 

yönlendirme noktasında kadın ve erkekleri farklılaĢtırır. Bu araĢtırmanın sonuçları 

nomofobik davranıĢların oluĢması ve sürdürülmesinin anlaĢılmasına yardımcı 

olabilir. Bu araĢtırma özelinde ise kadınların erkeklerden daha nomofobik davranıĢ 

örüntüleri gösteriyor olmaları özellikle cihazdan yoksunluk ve iletiĢim kuramama 

boyutlarında karĢımıza çıkan bu anlamlı fark, kadınların erkeklere göre gündemi 

yakalama ve geliĢmeleri takip etme isteklerinin daha fazla olmasından kaynaklanıyor 

olabilir. Aynı zamanda bu veriler bize kadınların akıllı telefon üzerinden bile olsa 

„diğerleriyle‟ bağlantıda olduğunu hissetme ve etkileĢim içinde olma ihtiyaçlarının 

cinsiyet ekseninde erkeklerden daha fazla olduğu Ģeklinde yorumlanabilir.  

5.1.2. Bağlanma stilleri ve nomofobi iliĢkisi 

Ergenlerin problemli akıllı telefon kullanma davranıĢlarını açıklamaya 

çalıĢırken yararlanılabilinecek en önemli kaynaklardan biri de bağlanma kuramıdır.  

Son yıllarda  ergenlerin teknolojik yeniliklerle olan iliĢkilerinin incelendiği bir çok 

araĢtırmada, teknolojk yenilikleri kullanma davranıĢlarının patolojik seviyelere 

ulaĢtığı görülmüĢ ve bu araĢtırmalarda  ergenlerin bağlanma stilleriyle, akıllı 

telefonlarının aĢırı kullanımı, internet ve sosyal medya bağımlılığı arasında önemli 

iliĢkiler bulunmuĢtur (Blackwell ve ark. 2017).  
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Bağlanma kuramı, anne ve bebek  iliĢkisinin özellikle 0 – 3 yaĢ döneminde 

çocuğun bağlanma stiline göre Ģekillendiğini ve ergenlik dönemi de dahil olmak 

üzere yaĢamının ilerleyen dönemlerinde güçlü bir referans ve önemli bir belirleyici 

olduğunu iddia eder (Hazan ve Shaver, 1994-1998). Nomofobi ile bağlanma 

kuramının iliĢkisini kurmak gerekirse, yaĢamın ilk üç yılında  bebeğin 

anneden(nesneden) yoksun kalması ve istediği zaman ona ulaĢamaması bebeğin 

intrapsiĢik yapısında güçlü bir kaygı, korku ve yoğun bir stres yaratır(Waters ve ark., 

2002). Nesne yoksunluğu olarak tanımlanan bu durumun sistem itibariyle çok 

benzeri nomofobi için de geçerlidir. Kullanıcı(ergen) akıllı telefondan yoksun kaldığı 

ya da istediği zaman ona ulaĢamadığında tıpkı bebeğin annesine ulaĢmak istediğinde 

yoksun kalması durumundaki gibi içsel sisteminde muazzam bir baskı, stres ve baĢ 

etmekte bastırmakta zorlandığı yoğun bir kaygı hisseder.  

Literatürde bağlanma ve  nomofobi iliĢkisini ortaya koyan dikkat çekici 

çalıĢmalar bulunmaktadır(Augner ve Hacker, 2012). Örneğin, Konok ve ark. (2016) 

bireylerin telefonlarıyla yakınlık kurabildiklerini ve telefondan ayrıldıklarında ise 

anksiyete hissedebildiklerini dile getirmiĢtir.  Bu nedenle güvenli alana ihtiyaç 

duyduklarında ya da duygusal destek arayıĢına girdiklerinde, insan dıĢı nesne olarak 

akıllı telefonlarına yönelebilmektedirler. Akıllı telefonlar üzerinden baĢka insanlarla 

iletiĢim kurarak, ihtiyaç duyulan duygusal ve sosyal desteğe ulaĢmak, yeni bir 

davranıĢ modelidir. Yeni davranıĢ deseni kullanıcıların akıllı telefonlarıyla 

kurdukları iliĢkiyi, onu kullanım amaçlarını etkiler. 

2010 yılından itibaren bilgisayar sistemlerinde kullanılan yeniliklerin, mobil 

teknolojilere sıçramasıyla birlikte günlük yaĢamın vazgeçilmez bir parçası haline 

gelen akıllı telefonların aĢırı ve sorunlu kullanımları, psikoloji literatüründe pek çok 

farklı ifadeyle kavramsallaĢtırılmaya çalıĢılmıĢtır. Bunlardan en çok kabul 

görülenleri akıllı telefon bağımlılığı ve problemli telefon kullanımıdır. Billieux ve 

ark. (2015) tarafından akıllı telefonların kontrolsüz ve aĢırı kullanımı, bağımlılık 

yapıcı bir davranıĢ olarak kavramsallaĢtırılmıĢtır. Akıllı telefonların aĢırı kullanımları 

bir bağımlılık davranıĢıdır ve bu bağımlılığın arkasında biyolojik bir sistem çalıĢır 

(Bowlby, 1969). 

Bu araĢtırmanın bulgularına göre bağlanma stilleri,  nomofobiyi 

yordamaktadır. Bağlanma stilleri alt boyutlarının bu yordama iliĢkisindeki katkısına 
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baktığımızda ise saplantılı ve kayıtsız bağlanma stillerinin anlamlı birer yordayıcı 

olmadığı, ancak korkulu ve güvenli bağlanma stillerinin anlamlı birer yordayıcı 

olduğu görülmektedir. Bartholomew ve Horowitz tarafından hazırlanan ve 

araĢtırmanın literatür tarama bölümünde ġekil 1‟de gösterilen Dört Kategorili 

Bağlanma Modeline göre kiĢinin iki boyut üzerinden yani kendiliği ve baĢkalarına 

yönelik algılarına yönelik çalıĢan bir içsel sistemi vardır. Bu modelde bağlanma 

stiline göre Ģekillenen,  kiĢinin düĢük ya da yüksek düzeyde kaygısı ve kaçınma 

davranıĢı söz konusudur. Korkulu bağlanma stilinde,  kiĢinin hem kendisine hem de 

baĢkalarına yönelik olumsuz algıları vardır. Korkulu bağlanan kiĢi yüksek düzeyde 

kaygı ve kaçınma davranıĢları gösterir. Yani korkulu bağlanan kiĢiler içsel 

sistemlerindeki yoğun kaygıdan dolayı baĢkalarıyla yakın iliĢki kurmaktan kaçınırlar 

ve iletiĢimi yüz yüze yapmak yerine bir araç üzerinden, yakınlaĢmadan yapmayı 

tercih edebilirler.  Bu noktada korkulu bağlanma stilinin nomofobiyi yorduyor olması 

teorik olarak anlaĢılabilir ve açıklanabilir bir formülasyona sahipken, güvenli 

bağlanma stilinin nomofobiyi yorduyor olması dikkat çekici bir bulgudur. Çünkü 

güvenli bağlanma stiline sahip ergenlerin modele göre kendine ve baĢkalarına 

yönelik olumlu bir algısı vardır. Bu sebeple düĢük düzeyde kaygı ve kaçınma 

davranıĢı gösterirler (Bartholomew  ve Horowitz, 1991). Yani teorik olarak güvenli 

bağlananların nomofobik davranıĢlarının dört kategorili bağlanma modeline göre 

düĢük düzeyde olması gerekir. Oysa araĢtırma bulgularına baktığımızda aksi yönde 

bir durumla karĢılaĢılmıĢtır. Bu konuyu daha iyi analiz edebilmek için kiĢisel bilgi 

formunda nomofobi ile ilgili sorulara, güvenli bağlananların verdiği yanıtlara ait 

veriler incelenmiĢtir.  

Katılımcılara KiĢisel Bilgi Formu 23. soruda yöneltilen “Sabah 

uyandığınızda tahmini olarak ne kadar süre sonra akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz?” sorusuna verilen yanıtların seçeneklere dağılımına göre 

katılımcıların “Güvenli Bağlanma” puan ortalamalarına iliĢkin betimsel 

istatistiklerde „beĢ dakika içinde‟ yanıtı verenlerin ortalaması en yüksektir. „Uyanır 

uyanmaz‟ yanıtı verenlerin ortalaması ise ikinci sırada ve  „Bir saat içinde‟ yanıtı 

verenlerin oranı üçüncü sıradadır. Cevap seçeneklerinin güvenli bağlanma puanları 

incelendiğinde, telefonla yakınlık düzeyi arttıkça güvenli bağlanma puanlarının 

düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı görülmektedir. Yukarıda bahsedilen dörtlü bağlanma 

modelinde güvenli bağlanan ergenlerin kaygı ve kaçınma davranıĢları düĢük, 
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kendilerine ve baĢkalarına yönelik algıları da olumludur(Bartholomew  ve Horowitz, 

1991).  Ancak 23. Soruya verilen yanıtlara bakıldığında ise güvenli bağlanan 

ergenlerin nomofobik bir davranıĢ deseniyle hareket ederek, uyandıktan 5 dakika 

sonra akıllı telefonlarını kullanma ihtiyacı hissettikleri anlaĢılmaktadır.  Oysa teorik 

olarak ters yönde bir iliĢkinin olması gerekmektedir. Çünkü uyandıktan sonra 5 

dakika içinde akıllı telefonu kullanma ihtiyacı içinde hissetmek nomofobik ile iliĢkili 

bir davranıĢtır. Hem kaygı hem de kaçınmanın yüksek olduğu ergenlere ait 

nomofobik bir davranıĢ kalıbıdır. Dolayısıyla güvenli bağlanan ergenlerin bu soruya 

verdikleri yanıtın, yani akıllı telefonla yakınlık iliĢkilerinin tam tersi yönde bir 

dağılım gösteriyor olması gerekmektedir.  

Benzer bir Ģekilde katılımcılara Bilgi Toplama Formunda 25. soruda 

yöneltilen “Gece yatmadan tahmini olarak ne kadar süre önce akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz?” sorusuna verilen yanıtların, seçeneklere dağılımına göre 

katılımcıların “Güvenli Bağlanma” puan ortalamalarına iliĢkin betimsel istatistiklere 

göre ise „gece boyu‟ yanıtı verenlerin ortalaması ilk sırada, „yatmadan hemen önce‟ 

yanıtı verenlerin ortalaması ikinci sırada ve „beĢ dakika önce‟ yanıtı verenlerin 

ortalaması ise üçüncü sırada yer almaktadır. Cevap seçeneklerinin güvenli bağlanma 

puanlarına bakıldığında, tıpkı 23. Maddede olduğu gibi telefonla yakınlık düzeyi 

arttıkça güvenli bağlanma ortalama puanlarının düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı 

görülmektedir. Oysa teorik olarak bu maddeye verilen yanıtların da dört kategorili 

bağlanma modeline göre tam tersi yönde bir iliĢkiyi göstermesi gerekmektedir. Yani 

güvenli bağlanma stilindeki öğrencilerin gece boyu, yatmadan hemen önce ve beĢ 

dakika önce seçeneklerinden aldıkları puan ortalamalarının tabloya göre en yüksek 

düzeyde olmaması beklenir. Çünkü akıllı telefon ile gece boyu yakınlık iliĢkisi 

kurulması nomofobik bir davranıĢ kalıbıdır. Dolayısıyla güvenli bağlanan ergenlerin 

bu soruya verdikleri yanıtların tam tersi yönde bir dağılım gösteriyor olması 

gerekmektedir.  

Katılımcılara KiĢisel Bilg  Formu 36. soruda yöneltilen “Bildirim aldığınızı 

fark ettiğinizde bildirimin ne olduğuna ne kadar süre sonra bakarsınız?” sorusuna 

verilen yanıtların seçeneklere dağılımına göre katılımcıların “Güvenli Bağlanma” 

puan ortalamalarına iliĢkin betimsel istatistiklere göre „hemen bakarım‟ yanıtı 

verenlerin ortalaması, ilk sırada, „müsait olduğum bir zaman bakarım‟ yanıtı 

verenlerin ortalaması, ikinci sırada ve son olarak „bakmam‟ diyenlerin ortalaması en 
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düĢük olarak karĢımıza çıkmaktadır. Cevap seçeneklerinin güvenli bağlanma 

puanlarına bakıldığında, tıpkı 23. ve 25. maddede olduğu gibi telefonla yakınlık 

düzeyi arttıkça güvenli bağlanma puanlarının da düzenli ve tutarlı Ģekilde arttığı 

görülmektedir. Oysa teorik olarak bu maddeye verilen yanıtların tam tersi yönde bir 

iliĢkiyi göstermesi gerekmektedir. Çünkü güvenli bağlanma stilinde olan öğrencilerin 

bildirim aldığını fark ettiğinde o bildirimin neyle ilgili olduğunu anlamak için 

telefona „Hemen bakarım‟ yanıtı verenlerin ortalamasının güvenli bağlanma stiline 

ait öğrenci grubunda teorik olarak en yüksek oranda çıkmaması gerekmektedir. 

Çünkü bildirim aldığında telefona bakma dürtüsünü engelleyememek ve hemen o 

ihtiyaca yönelmek nomofobik bir davranıĢ kalıbıdır. Dolayısıyla güvenli bağlanan 

ergenlerin bu soruya verdikleri yanıtların tam tersi yönde bir dağılım gösteriyor 

olması gerekmektedir.  

Bu verilere göre güvenli bağlanan ergenlerin akıllı telefonlarıyla olan 

iliĢkilerini sağlıklı bir Ģekilde düzenleyemedikleri ve yalnızca ihtiyaç duyduklarında 

kullanmak yerine telefonlarıyla yüksek düzeyde yakınlık iliĢkisi kurdukları 

görülmektedir.  Bu durum belki de Ģu Ģekilde açıklanabilir. Öğrenciler araĢtırmanın 

kuramsal kısmında da bahsedildiği üzere „bağlanma hedefi‟ olarak akıllı telefonlarını 

seçmiĢ olabilir. Bu durum onları akıllı telefonlarıyla temas halindeyken kendilerini 

güvende ve iyi hissetme Ģeklinde etkinde etkileyerek akıllı telefonlarından uzak 

kaldıklarında nomofobik yanıtlar vermelerine neden olmuĢ olabilir. Bir baĢka ihtimal 

ise bağlanma stillerinin belirlendiği iliĢki ölçekleri anketi sorularına yanıt verirken, 

iyi bir izlenim bırakma eğilimiyle, kendi gerçekliklerini yansıtmayan yanıtlar vererek 

gerçek bağlanma stillerini gizlemiĢ ve kendilerini güvenli bağlanma stili 

kategorisinde göstermeye çalıĢmıĢ olabilirler.  

Bu araĢtırmanın korkulu bağlanma stiline ait bulgularına paralel olarak 

Brennan, Clark ve Shaver (1998) yaptıkları araĢtırmada korkulu bağlanma stiline 

sahip kiĢilerde kaygının terk edilme, reddedilme gibi olumsuz duygulardan 

beslendiğini ve bu yoğun duyguların kaçınma davranıĢı paterni yarattığını, ek olarak 

korkulu bağlanan kiĢilerin ikili iliĢkilerde derin bir bağ ve yakınlık kurmaktan uzak 

durma eğiliminde oldukları bulgusunu elde etmiĢlerdir.  

Bir baĢka araĢtırmada Simpson ve ark. (1992),  korkulu bağlanma stiline 

sahip kaçınma davranıĢı sergileyen bireylerin endiĢe duygusuyla baĢ etmekte 
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zorlandıklarını ve buna çözüm olarak kendilerini sosyal iliĢkilerden soyutlayarak yüz 

yüze iletiĢimden uzak durma eğilimleri gösterdikleri bulgusuna ulaĢmıĢlardır. Aynı 

çalıĢmada ek olarak yüksek düzeyde kaygı ve kaçınma örüntülerine sahip kiĢilerin 

iliĢkilerinde yaĢadıkları problemlerde duygularını teknolojik bir araç üzerinden ifade 

etmeyi tercih ettikleri görülmüĢtür. Bunu sosyal medya veya telefon üzerinden 

„mesaj‟ yoluyla yapmanın kendilerini daha güvende hissetmelerine yardım ettiğini 

belirtmiĢtir (Simpson ve ark.,1992). 

Tüm bu veriler ıĢığında kiĢilerin, bağlanma stili üzerinden kendisi ve 

baĢkalarına yönelik algılarında zihinsel bir pozisyon edindiğini ve bu pozisyonun 

davranıĢlarına yön vermede bir referans noktası oluĢturduğu söylenebilir. Özellikle 

korkulu bağlanma stiline sahip kiĢiler, yüksek düzeyde kaygı ve kaçınma 

davranıĢlarıyla birlikte kendi iç dünyalarında oluĢturdukları olumsuz duyguların 

baskısıyla baĢ edememektedirler. ĠletiĢim içinde oldukları kiĢilerden gelebilecek 

onaylanmama ve reddedilme gibi olumsuz duyguları deneyimlememek için yüz yüze 

iletiĢimden uzak durmaya çalıĢarak baĢkalarıyla olan iletiĢimi teknolojik bir araç 

üzerinden sağlama eğiliminde oldukları söylenebilir. Korkulu bağlanan kiĢiler akıllı 

telefonlar üzerinden kurdukları iliĢkilerde istedikleri ideal mesafelenmeyi 

sağlayabildikleri için içsel sistemlerinde güvenli bir alan inĢa ediyor olabilirler. 

Akıllı telefonlarından uzak kaldıklarında ya da ona ulaĢamadıklarında ise yoğun bir 

kaygı eĢliğinde o güvenli alanı kaybetmeye bağlı olarak nomofobik davranıĢlar 

sergiliyor olabilirler.  

5.1.3. YetiĢtirilme tutumları ve nomofobi düzeyleri arasındaki iliĢki 

AraĢtırmanın bulgularına göre yetiĢtirilme tutumlarının yalnızca iki alt boyutu 

ile nomofobi arasında anlamlı bir iliĢki vardır. Bu boyutlar Anne Denetim Kontrol 

Boyutu ve Baba Denetim Kontrol Boyutlarıdır. Ancak bu iki boyutun nomofobiyi 

yordama düzeyi oldukça düĢük bulunmuĢtur. Her iki yetiĢtirilme tutumu da „otoriter‟ 

ebeveynlik kategorisi altında ele alınır. Katılımcıların erken çocukluk evresinde 

fiziksel, duygusal ve psikolojik ihtiyaçlarına ebeveynlerinin yanıt verme tutumlarını 

referans alarak içselleĢtirdikleri ve zihinlerinde birer temsil haline dönüĢtürdükleri 

anne babalık modelidir. Anne denetim ve baba denetim boyutları ile nomofobi 

arasında anlamlı bir iliĢkinin olması teorik olarak beklenilen bir sonuçtur. Çünkü 

çocuklarıyla ilgi, sevgi, kabul tutumları yerine denetim ve kontrol tutumlarıyla 

ebeveynlik yapılmasının çocuklarda kaygı düzeyini arttırması konusu araĢtırmanın 
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kuramsal bölümünde detaylı olarak ifade edilmiĢtir. Yoğun kaygı duygusu kiĢinin iç 

dünyasını düzenlemesini zorlaĢtırdığı için kiĢide zamanla yüz yüze iletiĢimden 

kaçınma davranıĢı geliĢtirmesine ve duygularını teknolojik bir araç üzerinden ifade 

etmesine neden olmaktadır (AltıntaĢ ve Öztabak, 2016).  

Bu araĢtırmanın bulgularına paralel olarak, temel psikolojik ihtiyaçlarının aile 

ve yetiĢtirilme çevresindeki kiĢiler tarafından giderilmemesi durumunda, ergenlerin 

bu ihtiyaçlarını dijital ortamlarda internet üzerinden karĢılamaya çalıĢtıklarını ortaya 

koyan araĢtırmalar vardır (Peter ve ark., 2007).  

Yine benzer olarak Aksoy ve Koçtürk (2019)‟ün Kırıkkale‟de lise son sınıf 

öğrencileri üzerinde yaptığı, internet bağımlılığı düzeyleri ile anne baba tutumlarını 

algılamaları arasındaki iliĢkiyi inceledikleri araĢtırmalarında, oldukça yüksek 

düzeyde bir iliĢki olduğu sonucunu elde etmiĢlerdir. AraĢtırmanın bulgularına göre 

algılanan anne baba tutumlarından koruyucu-istekçi aile yapısı alt boyutunda en 

yüksek ortalamanın „patolojik internet bağımlısı‟ grubunda olduğu verisine 

ulaĢılmıĢtır. Demokratik aile yapısı alt boyutunda ise en yüksek ortalamanın internet 

bağımlısı olmayan grupta yer aldığı Ģeklindedir.  

Literatürde yer alan bir baĢka araĢtırmada,  anne baba tutumlarını ilgisiz 

bulan ergenlerin, internet bağımlılık puan ortalamalarının patolojik seviyelere 

ulaĢtığı ve hem koruyucu, hem demokratik hem de otoriter olarak algılayanlardan 

oldukça yüksek düzeyde anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Çevik ve Çelikkaleli, 

2010). Bu araĢtırma sonucu oldukça çarpıcı bir gerçekliği gözler önüne sermektedir. 

Ebeveynlerini ilgisiz olarak algılayan ergenlerin nomofobi dahil tüm sosyal medya 

ve problemli internet kullanım alıĢkanlıkları ve bağımlılıklarına patolojik düzeyde bir 

yönelim gösterdikleri Ģeklinde yorumlanabilir.  

Öte yandan Dirik ve ark.‟nın  (2015), Ġstanbul‟da yaklaĢık olarak 200 lise 

öğrencisi üzerinde yaptığı araĢtırmasında ebeveyn tutumları ile akıllı telefon 

bağımlılığı arasında demokratik, ilgisiz, koruyucu ya da otoriter iliĢki deseninde 

davranıĢlara sahip olsun anlamlı bir fark bulunmadığı verisine ulaĢmıĢtır. Ebeveyn 

tutumlarının akıllı telefon bağımlılığına etkisinin olmadığını belirtmiĢtir.  

Ergenler, insan olmanın kaçınılmaz doğası gereği sosyalleĢerek, duygularını 

bir ötekiyle paylaĢarak ve psikolojik ihtiyaçlarını gidererek geliĢimlerini 
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tamamlayabilir.  Erken çocukluktan itibaren önce ebeveynler ve çekirdek aile 

bireyleri, sonrasında yakın akraba ve sosyal çevre,  nihayetinde içinde yaĢadığı ülke, 

vatandaĢ devlet iliĢkisi üzerinden giderek geniĢleyen dıĢ faktörler aracılığı ile 

yetiĢtirilme tutumlarının sınırları belirlenir ve ergenin davranıĢlarına yön verir 

(Zaichkowsky, 1985).  Anne Denetim Kontrol ve Baba Denetim Kontrol iliĢki 

deseniyle yetiĢtirilen ergenlerin nomofobi düzeylerinin yüksek olması bu araĢtırma 

çerçevesinde teorik olarak beklenilen bir sonuçtur. Çünkü otoriter tutum araĢtırmanın 

teorik bölümlerinde de vurgusu yapıldığı üzere kiĢinin iç dünyasında muazzam bir 

baskı yaratır. Ġlk yaĢantılarda deneyimlenen reddedilme, dıĢlanma, cezalandırılma, 

alaycı ve küçük düĢürücü tavırlar, geliĢim öyküsü içinde kiĢinin kendisi ve 

diğerlerine yönelik inanıĢlarına dönüĢür ve giderek patolojik bir hal alan kaygı, 

kiĢide duygularını düzenleme sorunları yaratır (Yavuzer, 1992; Geçtan, 1995).  

Duygu düzenleme becerileri geliĢtiremeyen kiĢiler ise özellikle olumsuz duyguların 

saldırısına uğradığında onlarla baĢ etmek yerine kaçınma davranıĢları ve fobiler 

geliĢtirebilir. Ergenlik döneminde kiĢide nomofobik davranıĢ repertuarının 

oluĢmasında benzer süreçlerin kaynaklık ettiği bu araĢtırma verilerinden hareketle 

ifade edebilir. 

Bu araĢtırmanın bulgularına göre otoriter ebeveyn tutumları ile nomofobik 

davranıĢlar arasında anlamlı bir iliĢki vardır. Ġlk sosyal iliĢki ve deneyimlerin temeli 

çekirdek ailede atılır. Ebeveynleriyle olan iliĢkisinde, çocuğun hatalı davranıĢlarına 

anne babasının verdiği yanıtlar, çocuğun yaĢamının ilerleyen evrelerinde geliĢimi 

için ihtiyaç duyduğu kaygıyı nasıl yöneteceği ve duygularını nasıl düzenleyeceğinin 

belirlemesinde önemli bir iĢleve sahiptir. Ġlk yaĢantılarındaki kaygıyla baĢ etme 

becerileri edinmesi konusunda ebevyenleri tarafından destek görmeyen çocuklar, 

ergenlik ve sonrasındaki dönemlerde bu yoğun stresi patolojik bir düzeyde yeniden 

deneyimler. Reddedilme ve onaylanmama gibi olumsuz duygularla karĢı karĢıya 

kaldıklarında bu ergenlerin sosyal iliĢkilerinde güçlük, çaresizlik, bağımlılık, sosyal 

izolasyon ya da geri çekilme gibi yanıtlar verdiği görülmüĢtür (Alisinanoğlu ve 

UlutaĢ, 2003). Kaygı, kaçınma ve bağımlılık ekseninde geliĢen nomofobik 

davranıĢların da benzer psikolojik faktörlerden etkilendiği görülmektedir.   

Yoğun bir kaygı anında ergenin ihtiyaç duyduğu en güçlü istek 

yatıĢtırılmadır. Çünkü yoğun kaygı ergenin zihnini strese sokar ve duygularını 

düzenlemekte zorlanmasına neden olur.  Ergen, bu yoğun patolojik kaygı 
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durumundan kurtulmak için bir takım savunma mekanizmaları geliĢtirir ve zaman 

zaman biliĢsel çarpıtmalara baĢvurur. BiliĢsel çarpıtmaların ergenin geliĢimindeki 

temel fonksiyonu bu araĢtırmanın teorik kısmında da bahsedildiği üzere,  acı veren 

yoğun duyguların saldırısından kaçınmaktır. Çünkü bu kaçınma,  ergenin o 

bağlamdan uzaklaĢması için anlık rahatlamalar sağlar. Her ne kadar bu olumsuz 

duyguların tam olarak ortadan kalmasını sağlamasa bile, bir savunma düzeneği 

olarak ergen bu biliĢsel çarpıtmalar aracılığıyla kaygıdan kaçınmayı baĢarabilir 

(Beck,2009). Birbiri üzerine eklemlenen olumsuz iliĢki ağında otomatik düĢüncelere 

yönelen ve sağlıklı olmayan bağlanma stillerine geri dönen ergen,  libidinal 

yatırımını kontrol edemeyeceği, belki reddedileceği, belki dıĢlanacağı ya da olumsuz 

bir duygusal tepki alabilme ihtimali olan canlı bir kiĢiye değil, kontrolün kendisinde 

olduğunu hissedeceği insan dıĢı bir nesneye yatırabilir. Bu nesne son araĢtırma 

bulgularına göre akıllı telefondur. Anlık rahatlama hissi sağlayacak ve hissettiği 

kaygıdan kaçınma imkanı sunacak nesnenin yokluğuna ise ergenin verdiği yanıt ise 

nomofobidir.   

Öte yandan Yıldırım (2018) ebeveynlerinin tutumlarını demokratik bulan ve 

kabul edici olarak algılayan ergenlerin, yaĢam doyumlarının otoriter algılayanlara 

göre daha yüksek olduğunu hem aile içi iliĢkilerinde hem de sosyal iliĢkilerinde 

kendilerini iyi hissettiklerini dile getirir. Bu konuyu inceleyen bazı araĢtırma 

bulgularına göre ise ergenlerin sevme, sevilme, güçlü olma ve aidiyet gibi temel 

psikolojik ihtiyaçlarının aile ve yakın çevresi tarafından giderilmemesi durumunda, 

bu ihtiyaçları gidermek için dijital ortamlara, sosyal medyaya ve akıllı telefonlar 

aracılığıyla internet ağlarına yönelmektedir (Peter ve ark.  2007). Tüm bu araĢtırma 

bulguları, nomofobik davranıĢlara sahip ergenlerin akıllı telefonlarından uzak 

kaldıklarında, temel psikolojik ihtiyaçlarıyla olan bağlantının kopmasına ve o 

kaynaktan mahrum kalmanın getirdiği yoğun kaygıya neden tahammül edemedikleri 

konuları hakkında bir takım fikirler yürütmemize imkân tanıyabilir.  

5.1.4. Duygu düzenleme becerileri ve nomofobi iliĢkisi  

Bu araĢtırmada nomofobi ile farklı bağlanma stilleri ve yetiĢtirilme 

dönemlerindeki ebeveyn tutumları arasındaki iliĢkide biçimlendirici rolü incelenen 

son psikolojik faktör duygu düzenleme becerileridir. Yapılan korelasyon analizinde 

duygu düzenleme becerileri ile nomofobi arasında anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Ardından da regresyon analizi yapılarak bu iliĢkinin alt boyutlardaki etkilerinin ne 
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düzeyde olduğu incelenmiĢtir. Yapılan inceleme sonuçlarına göre ise „olumlu 

duyguları arttırma‟ alt boyutu hariç,  diğer  „sosyal model alma‟, „yatıĢtırılma‟ ve 

„bakıĢ açısı edinme‟ üç alt boyutun anlamlı birer yordayıcı olduğu bulgusu elde 

edilmiĢtir.  

Bu araĢtırmada nomofobiyle iliĢkisi incelenen tüm psikolojik faktörler 

arasında en güçlü yordayıcının %24 oranında, duygu düzenleme becerileri olduğu 

verisine ulaĢılmıĢtır. Tüm değiĢkenlerin bir arada nomofobi üzerindeki yordayıcı 

etkilerinin incelenmesi için ise „hiyerarĢik regresyon analizi‟ yapılmıĢtır. HiyerarĢik 

regresyon analizine cinsiyet, güvenli ve korkulu bağlanma, duygu düzenleme 

becerileri ve güvenli etkileĢim değiĢkenleri eklenmiĢ ve 2 model oluĢturulmuĢtur.  

OluĢturulan modele tüm bağlanma stilleri eklenmemiĢtir. Çünkü sadece bu 

değiĢkenler arasında korelasyon bulunmuĢtur. Yani modele tüm bağlanma modelleri 

yerine yalnızca sadece nomofobi ile iliĢkili olan ve duygu düzenleme ile olan 

değiĢkenler eklenmiĢtir.  

Birinci modelde cinsiyetin nomofobiyi anlamlı düzeyde etkilediği ancak 

yordama gücünün ise % 6 oranında yani yüksek bir yordama gücüne sahip olmadığı 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Ġkinci modelde ise güvenli ve korkulu bağlanma, duygu 

düzenleme becerileri ve güvenli etkileĢim değiĢkenlerinin modele dahil edilmesiyle 

modelin anlamlı olduğu verisine ulaĢılmıĢtır. Bu değiĢkenlerin bir araya gelerek 

nomofobi düzeyi üzerinde anlamlı bir yordama gücü etkisi yarattığı görülmektedir. 2. 

modelin yordama gücünün %28 oranında olduğu yani güçlü bir yordama gücüne 

sahip olduğu görülmüĢtür. Yapılan analizde doğrudan bir etkileĢim bulunamamıĢtır 

ancak duygu düzenle becerilerinin nomofobi üzerinde güçlü bir yordayıcı bir etkisi 

olduğu ve bu modelin varyansını arttırdığı görülmüĢtür. 

Problemli cep telefonu kullanımı ve duygu düzenleme arasındaki iliĢkiler son 

yıllarda incelenmeye baĢlanmıĢtır. Türkiye‟de yapılan bir araĢtırmada uyumsuz 

duygu düzenleme stratejileri ve problematik cep telefonu kullanımı arasında pozitif 

yönde bir iliĢki bulunmuĢtur (Yıldız, 2017). Yine Türkiye‟de yapılan diğer iki 

çalıĢmada ise benzer Ģekilde duygu düzenlemede bozuklukların ve uyumsuz duygu 

düzenleme stratejilerinin problemli cep telefonu kullanımı ile iliĢkili oldukları 

ölçülmüĢtür (Gül ve ark., 2018; Fırat ve ark., 2018). Nitekim bu araĢtırmanın verileri 
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bahsi geçen araĢtırmalarla tutarlıdır. Yapılan analizlerde nomofobi ve duygu 

düzenleme becerileri arasında anlamlı düzeyde iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir.  

Akıllı telefon bağımlılığı, bağlanma ve duygu düzenleme iliĢkisinde mizaç ve 

karakter özelliklerinin aracı rolününün incelendiği bir baĢka araĢtırmada, akıllı 

telefon bağımlılığı ile duygu düzenleme becerileri arasında pozitif yönlü bir iliĢki 

bulunmuĢ ve duygu düzenlemenin akıllı telefon bağımlılığını anlamlı bir Ģekilde 

yordadığı sonucu elde edilmiĢtir (Tok ve Güzel, 2020). AraĢtırma bulgularına göre 

akıllı telefonlarını problemli düzeyde kullananlar duygu düzenleme stratejisi 

geliĢtirmekte güçlük yaĢamakta ve akıllı telefonlarını olumsuz bir duygu karĢısında 

kaçınma, dikkati dağıtma ve geri çekilme yanıtı olarak kullanmaktadır (Tok ve 

Güzel, 2020).  

Aldao ve ark., (2010) duygu düzenleme becerilerinde güçlük yaĢanmasının 

davranıĢsal bağımlılıklar geliĢtirme konusunda  önemli bir risk faktörü olduğunu 

belirtir. Buna ek olarak bağımlılık davranıĢı ile duygu düzenleme becerilerinin 

yetersiz olması arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu vurgulayan çalıĢmalar da vardır 

(Macklem, 2008). Bahsi geçen araĢtırma bulguları ile bu araĢtırmanın verileri 

arasında tutarlılık vardır. Bu araĢtırma bulguları arasındaki psikolojik faktörler 

arasında yapılan analizde nomofobi ile duygu düzenleme becerileri arasında 

doğrudan bir etkileĢim bulunmasa bile nomofobiyi en çok yordayan değiĢkenin 

duygu düzenleme becerileri olduğu görülmüĢtür.   

Sosyal yaĢam içinde daha fazla rol alan ergenlere arkadaĢları, duygu 

düzenleme konusunda oldukça katkı sağlar. YaĢadığı günlük olayları paylaĢtığında 

arkadaĢlarından gelen tepki ve bakıĢ açıları, ebeveynlerinden daha farklı yaklaĢımları 

deneyimlemelerine olanak sunar (Thompson ve Meyer, 2007). Duygu düzenlemesi 

sosyalleĢme ve diğer faktörlerin etkisiyle dıĢsal süreçlerden içsel süreçlere yönelir 

(Calkins ve Hill, 2007). Bu araĢtırmanın bulguları arasında duygu düzenleme 

becerilerinden „sosyal model alma‟ nomofobiyi anlamlı düzeyde yordayan alt 

boyutlardan biridir. AraĢtırma bulgularından hareketle, sosyal iliĢki içinde 

kullanıldıkça güçlenen duygu düzenleme becerileri ergenlerde yetkinlik hissi 

geliĢtirilmesini destekleyebilir. Bu yetkinlik hissiyle birlikte duygu düzenleme 

becerilerini güçlendiren ergenlerin, sosyal iliĢkilerinde kaygı yaĢadıklarında 

kaçınmak yerine akranlarından edindikleri deneyimler üzerinden kaygı yaratan bu 

sisteme verecekleri yanıtlar nomofobik türden olmayabilir.  
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IĢık (1996) kaygıyı, kiĢinin iç ve dıĢ dünyasından kaynaklanan ve kiĢilik 

bütünlüğüne zarar verme tehlikesi, ihtimali olan bir duygu olarak tanımlar. Kaygı 

deneyimleyen kiĢide her an baĢına bir Ģey gelecekmiĢ ya da kötü bir durum 

oluĢacakmıĢ düĢüncesi hüküm sürer. Kaygı dikkat edilirse bu araĢtırmanın konusu 

olan nomofobi ile benzer bir takım ortak noktalara sahiptir. KiĢinin cep telefonundan 

yoksun kaldığında diğerleriyle iletiĢim kuramadığı ve bağlantısız kaldığını 

hissettiğinde yaĢadığı süreç kaygının tanımındakiyle aynıdır. Nomofobik duyguların 

saldırısına maruz kalan kiĢi tıpkı kaygıda olduğu gibi cep telefonundan mahrum 

kaldığında baĢına kötü bir Ģey gelecekmiĢ gibi iç dünyasında muazzam bir stres 

deneyimler ve bu duyguyla bir türlü baĢ edemez. Eğer kiĢi yaĢadığı kaygıyı 

taĢıyamazsa ve baĢ etmek için duygu düzenleme becerileri yerine inkâr, bastırma, 

akılcılaĢtırma, yüceltme. vs. gibi savunma mekanizmaları aracılığıyla ruhunu 

dengede tutmaya çalıĢırsa, davranıĢları üzerindeki kontrolü kaybetmeye baĢlar 

(Alisinanoğlu ve UlutaĢ, 2003). Burada kiĢinin ihtiyaç duyduğu en önemli Ģey duygu 

düzenleme becerileri geliĢtirmektir.  

Duygularını düzenlemede güçlük yaĢayan bireylerin, davranıĢları üzerindeki 

kontrol yetileri azalır, duygusal farkındalık eksiklikleri yaĢar, hedeflerine 

odaklanmak yerine strateji geliĢtirmede zorluk yaĢadığı gözlenir (Pollock vd., 2016). 

YaĢam dönemleri içerisinde ergenlik dönemi, doğası gereği,  hedeflere yönelik 

strateji geliĢtirmeye en çok ihtiyaç duyulan dönemdir. Ergenlerin bu kritik dönemde 

nomofobik davranıĢların saldırısına maruz kalarak duygularını düzenlemekte güçlük 

yaĢamaları onların genel yaĢam kalitelerinin düĢmesine ve bir takım olumsuz 

deneyimlere sürüklenmelerine neden olabilir. Bu durum duygu düzenleme 

becerilerinin azalmasının, nomofobi gibi bağlanma ile iliĢkili davranıĢları 

arttırabileceğinin bir göstergesi olabilir.  

Gross ve Thompson‟a (2007) göre duygu düzenlemeyi, genellikle duygusal 

tepkilerimiz ve kiĢisel hedeflerimizin birbiriyle tutarlı ve uyumlu olması için yaparız. 

Bu strateji herhangi bir durum karĢısında davranıĢlarımızı yönlendirirken iĢimizi 

kolaylaĢtırır. Hangi olaya hangi duygusal tepkiyi vereceğimizi bilmek içsel 

sistemimizi rahatlatır. Bu rahatlamanın en temel fonksiyonu kaygımızı azaltmasıdır 

(Gross, 1999). Nomofobi düzeyi yüksek ergenler, cep telefonlarına eriĢemediklerinde 

tahammül edilmesi güç, yoğun bir duyguyla karĢı karĢıya kaldıklarında davranıĢları 

üzerindeki kontrolü kaybedebilmektedirler. Ergenin hem içsel sisteminde hem de 
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davranıĢları üzerinde muazzam bir stres ve baskı yaratan bu fobik deneyim, ergenin 

duygu düzenleme becerileri güçlendirerek üstesinden gelebileceği bir çözüm yolu 

olabilir. 

Bunun dıĢında yapılan çalıĢmalarda Elhai ve ark. (2018a) benzer bulguları 

elde etmiĢlerdir (Elhai ve Contractor,  2018; Elhai 2016,  2018b; Rozgonjuk ve 

Elhai,  2019). Tüm bu çalıĢmalarda Gross ve John tarafından (2003) geliĢtirilen 

Duygu Düzenleme Ölçeği kullanılmıĢtır. Ġki çalıĢmada duyguların bastırılması 

boyutunun artmıĢ cep telefonu kullanımı ile iliĢkili olduğu görülmüĢtür (Elhai, 2016; 

Rozgonjuk ve Elhai,  2019). Fakat daha sonra yapılan çalıĢmalarda bu boyutun 

problemli cep telefonu kullanımının sadece beklenti, çevirimiçi iliĢkiler ve tolerans 

boyutları ile iliĢkili oldukları düĢünülmüĢtür (Elhai ve Contractor,  2018).  Ek olarak 

biliĢsel yeniden değerlendirme stratejisinin daha düĢük düzeyde problemli cep 

telefonu kullanımı ile iliĢkili olacağı düĢünülmüĢtür. Ancak bununla ilgili çok az 

sayıda çalıĢma vardır (Elhai ve Contractor, 2018; Elhai, 2016; Rozgonjuk ve 

Elhai,  2019). Daha da fazlası, Elhai ve ark. (2018) 1 hafta boyunca cep telefonu 

kullanımı ve bastırma ile yeniden değerlendirme duygu düzenleme stratejileri 

arasında bir iliĢki bulamamıĢlardır. Bu bulgular bu değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin 

daha detaylı incelenmesi gerektiğinin ve daha tutarlı bulgulara ihtiyaç olduğunun bir 

göstergesidirler.  

Bu araĢtırmada nomofobik davranıĢları anlamaya çalıĢırken neden duygu 

düzenleme becerileri üzerinden bir bakıĢ açısı geliĢtirmeye çalıĢıldığını açıklamanın 

en doğru kuramsal temeli „GeniĢlemiĢ Benlik Kuramı‟ olabilir. GeniĢlemiĢ benlik 

kuramının bir varsayımı olarak Belk (2013), “yaşadığımız dijital çağda, kişinin 

kullandığı farklı dijital araçları, benliğinin bir parçası şeklinde görebildiğini” 

belirtmektedir. Günümüzde bu dijital araçlardan birisi ve hatta belki de en önemlisi 

akıllı telefonlardır. Bireyler akıllı telefonlarını benliklerinin bir parçası olarak 

görmekte ve benliklerini geniĢlemiĢ hale getirmektedir. Belk‟e (1988; 2013) göre 

geniĢlemiĢ benlik kavramı, yalnızca „ben‟ olarak görülen değil,  aynı zamanda 

„benim‟ olarak görülen Ģeyi de içeren bir kavramdır. Tam da bu mekanik iliĢki 

üzerinden „benim olan nesneye‟ kullanıcılarının bağlılıkları artırmaktadır. Bu 

araĢtırmanın verileri yukarıda bahsedilen geniĢlemiĢ benlik kuramının 

varsayımlarıyla örtüĢmektedir. KiĢisel veri toplama aracında kullanıcıların akıllı 

telefonlarıyla iliĢkilerinin sorgulandığı sorularda gece yatmadan hemen önce ve 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR27
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR29
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR33
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR80
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR29
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR80
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR27
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR27
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR29
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR80
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00224-0#ref-CR34
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sabah uyanır uyanmaz akıllı telefonlarını kontrol etme ihtiyacı içinde olduklarına 

dair yanıtların oldukça yüksek yüzdeyle iĢaretlendiği görülmüĢtür. Bu veriler 

ergenlerin akıllı telefonlarıyla yüksek düzeyde bir etkileĢim içinde olduklarını 

göstermektedir. Özellikle güvenli bağlanma alt boyutundaki katılımcıların bağlanma 

hedefi/nesnesi olarak akıllı telefonlarını seçtikleri, akıllı telefonun ekran yüzüyle 

uzun süre etkileĢim halinde oldukları ve tıpkı geniĢlemiĢ benlik kuramının 

nomofobik davranıĢları açıklarken kullandığı varsayımda olduğu gibi ergenlerin 

akıllı telefonlarını adeta benliklerinin bir parçasıymıĢ gibi kullandıkları 

görülmektedir.  

Han ve ark. (2017) nomofobiyi, GeniĢlemiĢ Benlik Kuramı perspektifinden 

ele alarak akıllı telefondan ayrı kalma kaygısı Ģeklinde tanımlar. Bu kurama göre,  

kiĢi zaman içinde akıllı telefonunu geniĢlemiĢ benliğinin bir parçası olarak algılar ve 

bu durum onun cihaza bağlanma olasılığı artırır. Sonuç olarak, kiĢinin akıllı 

telefonuna bağlanması, akıllı telefondan uzak kalma korkusu ile karakterize olan 

nomofobiye yol açar (Arpaci ve ark., 2017; Han ve ark. 2017).  

GeliĢen teknoloji ile birlikte dijital iletiĢimin kaçınılmaz bir hal aldığı içinde 

bulunduğumuz bu dönemde, akıllı telefonların ergenlerin gündelik yaĢamlarını 

baskılayacak, kısıtlayacak Ģekilde ve tehlikeli olabilecek düzeylerde kullanılmasının 

ne tür duygusal, sosyal, psikolojik, ya da akademik sorunlar yaratma potansiyeli 

olabileceğini öngörmeyi sağlayacak araĢtırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Aynı 

zamanda, problemli akıllı telefon kullanımının farklı gruplar(yaĢ, cinsiyet, eğitim 

düzeyi gibi…) ya da bireyler arasında farklılaĢmasının nedenlerini ve bu davranıĢı 

ortaya çıkaran psikolojik faktörleri belirlemek, bu yeni bağımlılık davranıĢı 

konusunda risk altındaki ergenleri belirlemek ve gerekli önlemleri almak gelecek 

nesillere önemli katkılar sağlayacaktır. Literatür tarandığında nomofobi ile ilgili 

yapılan birçok araĢtırmada farklı bulgular elde edilmiĢtir. Bahsi geçen 

araĢtırmalardan bazıları bu araĢtırmanın tartıĢma ve sonuç bölümünde ilgili 

kısımlarda sunulmuĢtur. Bu araĢtırmada elde edilen bulgular örneklem olarak seçilen 

bölgeye özgü bir durumdan kaynaklanıyor olabilir. Aynı ölçüm araçlarıyla farklı bir 

örneklemlerde (örneğin üniversite öğrencilerinde) yapılacak araĢtırmalarla ya da bu 

ölçüm araçlarına baĢka ölçüm araçlarının eklenmesiyle bu araĢtırmanınkinden daha 

farklı sonuçlar elde edilebilir. 
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5.2. Öneriler 

Bu araĢtırmanın bulgularına göre ergenlerin nomofobik davranıĢlar 

geliĢtirmeleriyle „otoriter ebeveyn tutumları‟ arasında anlamlı bir iliĢki vardır.  

AraĢtırmanın literatür bölümünde bahsedildiği üzere erken çocukluk yaĢantılarında 

maruz kalınan otoriter ebeveyn tutumları,  çocukların geliĢimleri için ihtiyaç 

duydukları normal düzeydeki kaygıyı, patolojik seviyelere çıkarma riski taĢır. 

Patolojik seviyelerde deneyimlenen kaygı ise çocuğun kendisine ve baĢkalarına 

yönelik algılarının temelini oluĢturan güven duygusunu zedeleyebilir. Benzer bir 

örüntü nomofobik davranıĢlarda da görülür. Kendisine ve baĢkalarına karĢı güven 

duygusu zedelenen ergen, baĢkalarıyla yakınlaĢarak yüz yüze iliĢki kurmak yerine 

sanal bir iletiĢimi tercih edebilir. Çünkü güven duygusu zedelenen ergen, kaçınma 

davranıĢları göstermeye baĢlayabilir.  BaĢkalarıyla iletiĢim kurmada „aracı‟ olan 

akıllı telefondan uzak kaldığında ise kaygısı yoğunlaĢarak patolojik bir seviyeye 

ulaĢabilir ve bu durum yeni bir bağımlılık türü olan nomofobinin oluĢmasında zemin 

iĢlevi görebilir. Tüm bu olumsuz psikolojik faktörlerin bir araya gelerek ergenlerin 

zihinsel, sosyal, fiziksel ve duygusal geliĢimlerini etkisi altına alarak bağımlılık 

türünden davranıĢlar geliĢtirmelerini önlemek için ebeveyn tutumlarının otoriter ve 

baskıcı bir zeminden,  „kabul edici ve demokratik‟ bir iletiĢim kanalına doğru 

dönüĢtürülmesi hayati önem taĢımaktadır. Eğer anne babalar çocuklarının,  

teknolojik araçları yalnızca ihtiyaç duyduğu zamanlarda ve kontrolün ergenin 

kendisinde olduğu bir iliĢki deseniyle akıllı telefonunu kullanabildiği, kaçınma 

davranıĢı göstermek yerine duygu ve düĢüncelerini yüz yüze iletiĢimle karĢısındakine 

ifade edebilen bireyler olma yolunda ilerlemelerini istiyorlarsa „otoriter tutumları‟ 

terk etmelidir. Ebeveynler kabul edici ve demokratik tutumları ise çocuklarıyla olan 

iliĢkilerinin vazgeçilmez bir parçası olarak içselleĢtirmelidir.  

Eğitim öğretim ortamlarında ise yöneticilerin ve öğretmenlerin ergenlerle 

olan iletiĢimlerinde tıpkı yukarıda bahsedildiği gibi otoriter ve baskıcı bir iletiĢim 

tutumundan uzak kalarak kabul edici ve demokratik tutumlarla ergenlerin kendilerini 

güvende hissedecekleri demokratik bir kurum iklimi yaratmaları önemlidir. Özellikle 

okul psikolojik danıĢmanlarının teknolojik araçların bilinçsiz ve aĢırı kullanımının 

ergenlik dönemi ve ilerleyen süreçlerde bireyin duygusal, zihinsel ve sosyal iliĢkileri 

üzerinde olası olumsuz sonuçlara hem ailelere hem de öğrencilere farkındalık 

kazandıran psiko-eğitimler sunmaları önerilir. Okul psikolojik danıĢmanları 
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öğrencilere ve velilere akıllı telefonların kontrolsüz, aĢırı ve bilinçsiz kullanılmasının 

riskleri hakkında psikoeğitim/seminer düzenleyebilir. Ek olarak okul psikolojik 

danıĢmanları tarafından nomofobik davranıĢlar olgunlaĢtığında öğrencilerde 

görülebilecek zihinsel, duygusal ve davranıĢsal etkileri hakkında ebeveynlerine 

yönelik atölye çalıĢmaları yapılabilir. Son olarak ise nomofobik davranıĢ örüntüleri 

gösteren öğrencilere baĢ etme yöntemi olarak duygu düzenleme becerileri 

geliĢtirmeleri konusunda nomofobi düzeyine göre profesyonel destek verilebilir. 
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Ek – 1: Etik komisyonu onay bildirimi 
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Ek – 2: KiĢisel bilgi formu örnek sorular 

 

23- Sabah uyandığınızda tahmini olarak ne kadar süre sonra akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz? 

(1) Uyanır uyanmaz 

(2) BeĢ dakika içinde 

(3) Yarım saat içinde 

(4) Bir saat içinde 

(5) Yola çıkmadan önce 

(6) ĠĢe giderken 

(7) Diğer (Lütfen Belirtiniz) …………………………………………….. 

 

25- Gece yatmadan önce tahmini olarak ne kadar süre önce akıllı telefonunuzu 

kullanıyorsunuz? 

(1) Yatmadan hemen önce 

(2) BeĢ dakika önce 

(3) Yarım saat öncesine kadar 

(4) Bir saat öncesine kadar 

(5) Gece boyu 

(6) Diğer (Lütfen Belirtiniz) …………………………………………….. 

 

28- Akıllı telefonunuzu unuttuğunuzu fark ettiğinizde yaĢadığınız kaygıyı 

derecelendiriniz.(12. sorunun yanıtı evet ise ) 

(0) Hiç kaygılanmadım 

(1) Biraz kaygılandım 

(2) Çok kaygılandım 

(3) Ciddi derecede endiĢe duydum 

(4) Psikolojik dengem alt üst oldu 

 

29- Akıllı telefonunuzun Ģarjı bittiğinde ve Ģarj edemediğiniz durumlarda 

yaĢadığınız kaygıyı derecelendiriniz. 

(0) Hiç kaygılanmam 

(1) Biraz kaygılanırım 

(2) Çok kaygılanırım 

(3) Ciddi derecede endiĢe duydum 

(4) Psikolojik dengem alt üst oldu 

 

36- Bildirim aldığınızı fark ettiğinizde bildirimin ne olduğuna ne kadar süre 

sonra bakarsınız? 

(0) Bakmam 

(1) Hemen bakarım 

(2) Müsait olduğum bir zaman bakarım 

 

38-  Ertelemek zorunda kaldığınız süre içerisindeki kaygı düzeyinizi belirtiniz 

(1) Hiç kaygılanmam 

(2) Biraz kaygılanırım 

(3) Orta derecede kaygılanırım 

(4) Oldukça kaygılanırım 

(5) Çok kaygılanırım 

(6) Tamamen kaygılanırım 
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Ek – 3:  Nomofobi ölçeği örnek sorular 

 
Akıllı telefonun kullanımınızla ilgili olarak aĢağıdaki ifadelere katılma derecenizi 

belirtiniz. 

 

 Kesinlikle      Kesinlikle 

 Katılmıyorum      Katılıyorum 

        

 1 2 3 4 5 6           7 

        

 

1. Akıllı telefonumdan sürekli olarak bilgiye eriĢemediğimde kendimi rahatsız hissederim. 

5.  Akıllı telefonumun Ģarjının bitmesinden korkarım. 

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

15. Ailem ve arkadaĢlarımla olan bağlantım kesileceği için kendimi huzursuz hissederim. 

16. Çevrimiçi kimliğinden kopacağım için gergin olurum. 
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Ek – 4: Kddö ölçeği örnek sorular 
 

AĢağıda bazı ifadeler verilmiĢtir. Her ifade, insanların duygularını düzenlemek için 

etrafındaki diğer kiĢileri nasıl kullandığını belirtmektedir. 

 

Lütfen her ifadeyi okuyunuz ve ardından bu ifade sizin için ne düzeyde geçerliyse ve ne 

kadar doğruysa 1‟den (benim için hiç doğru değil) 5‟e (benim için tümüyle doğru) kadar bir 

puan veriniz. 

 

Lütfen bunu her ifade için yapınız. Bu ifadelerin yanlıĢ ya da doğru cevabı yoktur, kendi 

duygu ve davranıĢlarınızı düĢünerek içtenlikle ve hiçbirini atlamadan yanıt veriniz. 

 

1. BaĢka insanların duygularıyla nasıl baĢ ettiklerini öğrenmek, bana daha iyi 

hissettirir. 

1  2          3                 4      5 

Hiç doğru değil    Çok az doğru     Orta düzeyde doğru     Oldukça doğru      Tümüyle doğru 

 

 

12. Moralim bozulduğunda, rahatlamak için baĢka insanlara ihtiyaç duyarım. 

1  2          3                 4      5 

Hiç doğru değil     Çok az doğru     Orta düzeyde doğru     Oldukça doğru      Tümüyle doğru 

 

 

14. Sinirlendiğimde, baĢka insanlar “dert etme” diyerek beni sakinleĢtirebilir. 

1  2          3                 4      5 

Hiç doğru değil     Çok az doğru     Orta düzeyde doğru     Oldukça doğru      Tümüyle doğru 

 

 

18. Sevinçli olduğumda, baĢkalarıyla birlikte olarak, onları da mutlu etmek isterim. 

1  2          3                 4      5 

Hiç doğru değil     Çok az doğru     Orta düzeyde doğru     Oldukça doğru      Tümüyle doğru 

 

 

20. Keyifsizsem, diğer insanlar benim durumumda olsa ne yaparlardı, bilmek isterim. 

1  2          3                 4      5 

Hiç doğru değil     Çok az doğru     Orta düzeyde doğru     Oldukça doğru      Tümüyle doğru 
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Ek-5: Çocuk yetiĢtirme tutumları ölçeği örnek sorular 

 

AĢağıda, anneniz ve babanızla olan iliĢkileriniz hakkında cümleler verilmiĢtir. Sizden 

istenen, çocukluğunuzu ve genel olarak anne-babanızla iliĢkinizi düĢünerek her 

bir cümlenin sizin için ne derece doğru olduğunu ilgili yeri iĢaretleyerek 

belirtmenizdir. Bunu anne ve babanız için ayrı ayrı yapmanızı istemekteyiz. Hiç bir 

maddenin doğru veya yanlıĢ cevabı yoktur. Önemli olan her cümle ile ilgili olarak 

kendi durumunuzu doğru bir Ģekilde yansıtmanızdır. Anne ve/veya babanızı 

kaybetmiĢseniz yetiĢmenizde en çok katkısı olan kiĢiyi göz önüne alınız.  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                ANNEM 

 Hiç 

doğru 

değil 

(1) 

 

Doğru 

değil 

(2) 

 

Kısmen 

doğru 

(3) 

 

 

Doğru (4) 

 

Çok 

doğru 

(5) 

1. Benimle sık sık rahatlatıcı bir Ģekilde konuĢurdu      

2. Her davranıĢımı sıkı sıkıya kontrol etmek isterdi      

4. Onun istediği hayatı yaĢamam konusunda hep 
ısrarlı olmuĢtur 

     

6. ArkadaĢlarımla iliĢkilerime çok karıĢırdı      

9. Sevgi ve yakınlığına her zaman güvenmiĢimdir      

12. Ne zaman, ne yapmam gerektiği konusunda 
talimat verirdi 

     

14. Geç saatlere kadar oturmama izin vermezdi      

15. Onunla birbirimize çok bağlıydık      

22. ArkadaĢlarımla dıĢarı çıkmama nadiren izin 
verirdi 

     

 BABAM 

 Hiç 

doğru 

değil 

(1) 

 

Doğru 

değil 

(2) 

 

Kısmen 

doğru 

(3) 

 

 

Doğru 

(4) 

 

Çok 

doğru 

(5) 

1. Benimle sık sık rahatlatıcı bir Ģekilde konuĢurdu      

2. Her davranıĢımı sıkı sıkıya kontrol etmek isterdi      

4. Onun istediği hayatı yaĢamam konusunda hep 

ısrarlı olmuĢtur 

     

6. ArkadaĢlarımla iliĢkilerime çok karıĢırdı      

9. Sevgi ve yakınlığına her zaman güvenmiĢimdir      

12. Ne zaman, ne yapmam gerektiği konusunda 

talimat verirdi 

     

14. Geç saatlere kadar oturmama izin vermezdi      

15. Onunla birbirimize çok bağlıydık      

22. ArkadaĢlarımla dıĢarı çıkmama nadiren izin 

verirdi 
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Ek-6: ĠliĢki ölçekleri anketi örnek sorular 

Ölçek maddeleri;  

AĢağıda yakın duygusal iliĢkilerinizde kendinizi nasıl hissettiğinize iliĢkin çeĢitli 

ifadeler yer almaktadır. Yakın duygusal iliĢkilerden kastedilen arkadaĢlık, dostluk, 

romantik iliĢkiler ve benzerleridir. Lütfen her bir ifadeyi bu tür iliĢkilerinizi 

düĢünerek okuyun ve her bir ifadenin sizi ne ölçüde tanımladığını aĢağıdaki 7 aralıklı 

ölçek üzerinde değerlendiriniz.   

   1--------------2---------------3--------------4--------------5--------------6--------------7  

    Beni hiç                                      Beni kısmen           Tamamıyla  

   tanımlamıyor                                tanımlıyor                                  beni tanımlıyor    

 

1. BaĢkalarına kolaylıkla güvenemem. 

5.  BaĢkalarıyla çok yakınlaĢırsam incitileceğimden korkuyorum. 

9.  Yalnız kalmaktan korkarım. 

20. Birisi bana çok fazla yakınlaĢtığında rahatsızlık duyarım. 

22. BaĢkalarının bana bağlanmamalarını tercih ederim. 

23. Terk edilmekten korkarım. 
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ÖZGEÇMĠġ 

  Ġlkokul, ortaokul  ve lise eğitimini  okul birinciliği  ile tamamladı .  Ġzmir Ege Üniversitesi   / 
Eğitim  Fakültesi  / Psikolojik  DanıĢma  ve Rehberlik  Anabilimdalı 'na 1999  yılında ,  okul 

birincisi  olarak  yerleĢti .  Eğitimi  boyunca  'TEV  Üstün  Başarı  Bursu '

 

alarak ,

 

2004 

yılında mezun oldu. 2004 yılında  rehber öğretmen olarak Hatay‟a atandı.  2006 -

 

2007 

yılları arasında, Ġstanbul‟da asteğmen rütbesiyle er ve erbaĢlara yönelik psikolojik danıĢma 

hizmeti  sundu . Askeriyedeki  psikolojik  danıĢma  hizmetleri    takdir  belgesi  ile 

ödüllendirildi . 2008 yılında doğu görevini  ifa etmek için Ġstanbul‟da bir okula atandı. 2008

 yılından beri Ġstanbul‟a çalıĢmalarına  devam ediyor.  Kariyeri boyunca bireylerin çok yönlü 

geliĢimlerinin önemini vurguladı. Farklı alanlarda kiĢisel geliĢimini destekleyen etkinliklerde 

aktif  rol  almayı , bir  yaĢam  ilkesi  olarak  benimsediğini  her  fırsatta  dile  getirerek 

çalıĢmalarına devam etmektedir.  Aldığı  eğitimlerden bazıları; 'DavranıĢ Bozukluklarını 

Önleme'(40 Saat) -  Eylül, 2004 –  MERSĠN –  (M.E.B), 'Akran Zorbalığı'  (40 Saat) -

 

Mayıs, 

2005 –  RĠZE –  (M.E.B.),  '7 -19 YaĢ Aile Eğitimi' (40 Saat) -  Nisan, 2012 –  ĠSTANBUL –

 (M.E.B.), 'Türkiye Bağımlılıkla Mücadele Programı'(30 Saat), 2014 –  ĠSTANBUL,  '

Etkin Ġnsan GeliĢimi'(20 Saat) -  Nisan, 2016, Aile DanıĢmanlığı  Eğitimi  (464 Saat) -

 

2018 

–  ANKARA, Psikodinamik Psikoterapi Eğitimi (3 Yıl ) 3P AKADEMĠ, ĠSTANBUL. 

Yer aldığı  „Uluslararası  Projeler  ve Aldığı  Sertifikalar ‟  ise;  Avrupa  Birliği  Grundtvig 

YetiĢkin  Eğitimi  'Creativity  & Visual  Art  Therapy ' (Yaratıcılık  ve  Görsel  Sanat 

Terapisi) DANİMARKA , Aarhus Academia, Aarhus / Billund (18 -  28 Ocak 2010), Avrupa 

Birliği  Çok  Taraflı  Okul  Ortaklıkları  Projesi  'Comenius  Multilateral  School 

Partnership  Project  Preparatory  Visit ' : POLONYA , Katowice , Bytom  (02 - 09 ġubat 

2010), 'Art & Craft As a Link Between Education And Working Life'  Projesi -  8 Ülke    (

2 Yıl Süren Çok Taraflı Avrupa Birliği Projesi 2010 -  2012, Proje Koordinatörlüğü). Sosyal 

Sorumluluk Projeleri olarak ise, Belçika(Inge De Cleyn) Koordinatörlüğünde 

'Dezavantajlı  Çocuklara Yönelik'  E-Twinning Projesi 'Up to the Nines '(Mükemmelliğe 

Doğru), Arçelik A.ġ. Sponsorluğunda  'EĞĠTĠMDE GÖNÜL BĠRLĠĞĠ', Yatılı Ġlköğretim 

Bölge Okullarında 'BĠZĠM ODALAR' projesi (2005, 2006) NevĢehir. 

 

 




