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OZET
IYI OLUSUN YORDAYICILARI OLARAK
YALNIZLIK VE NOMOFOBI
Sengor, Yasemin
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Tez Danigsmani: Dr. Ogr. Uyesi Rukiye Sahin

Ikinci Danisman: Dog. Dr. Ibrahim Arpaci
Ocak 2020, ix + 102 sayfa

Bu arastirmada tiniversite dgrencilerinin yalnizlik ve nomofobi diizeylerinin iyi
olusu yordayici giicii incelenmistir. Iliskisel tarama modeli ile yapilan ¢alismada veri
toplama araclar1 olarak Mental Iyi Olus Olgegi, UCLA Yalnizlik Olgegi ve Nomofobi
Olgegi ile kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2017-2018
Egitim Ogretim yilinda Orta Karadeniz Bolgesi’ nde bir {iniversitenin farkli
fakiiltelerinde 6grenim géren 337 kadin, 265 erkek olmak {izere 602 {iniversite 6grencisi
olusturmaktadir. Degiskenler arasindaki iligkiler i¢in Pearson Korelasyon Analizi,
yordama i¢in Coklu Regresyon Analizi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore, iyi
olus ile yalnizlik arasinda negatif yonlii orta diizey bir iliski bulunmaktadir ve iyi olus
diizeyi nomofobi dlgeginin alt boyutlariyla negatif yonlii zayif bir iliskiye sahiptir. Iyi
olus iizerinde yalmzlik anlamli bir yordayict olarak bulunmustur. Nomofobi alt
boyutlarindan rahatliktan feragat etme ve ¢evrimici baglantiyr kaybetme boyutlar: da 1yi
olusun anlaml yordayicilar olarak belirlenmistir. Ayrica {iniversite 6grencilerinde iyi
olus diizeyinin yalmizlik ve nomofobi tarafindan yordandigi regresyon analizi
istatistiksel olarak anlamlidir. Universite 6grencilerinde yalnizlik ve nomofobi arttikca

1yi olus azalmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Nomofobi, lyi olus, Yalmzlik



ABSTRACT
LONELINESS AND NOMOPHOBIA AS PREDICTORS OF WELL BEING
Sengor, Yasemin
Master’ s Thesis, Division of Guidance and Psychological Counseling
Advisor: Assist.Prof. Dr. Rukiye Sahin
Second Advisor: Assoc.Prof. Dr. Ibrahim Arpaci
January 2020, ix + 102 pages

In this study, the predictive power of university students’ well-being of
nomophobia and loneliness levels is investigated. Mental Well-being Scale, UCLA
Loneliness Scale, Nomophobia Scale and personal information form are used as data
collection tools in the study conducted with relational screening model. The study
group of the study consists of a total of 602 university students consisting of 337
females and 265 males from different faculties of a university in the Central Black Sea
Region in the 2017-2018 academic year. Pearson Correlation Analysis is used to
examine the relationships among variables, and multiple regression analysis is used for
predictors. When the findings of the study are examined, there is a moderate negative
correlation between well-being and loneliness, and well-being has a weak negative
correlation with the sub-dimensions of the nomophobia scale. Loneliness is found to be
a significant predictor on well-being. The relinquishing of comfort and the loss of
online connection, which are the sub-dimensions of nomophobia, are also found to be
significant predictors of psychological well-being. Furthermore, regression analysis,
which predicted well-being by loneliness and nomophobia, is statistically significant in
university students. Finally, as loneliness and nomophobia increase in university

students, well-being decreases.

Key words:Nomophobia, Well being, Loneliness
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BOLUM I
GIRIS
Problem

Son yillarn ilgi ¢eken arastirma konularindan biri olan iyi olus, (Akdogan ve
Yalcin, 2018; Asic ve Ikiz, 2018; Bas, Soysal ve Aysan, 2016; Celik, 2018; Demirci ve
Sar, 2017; Isgor, 2017; Reisoglu ve Yazici, 2017; Sagkal ve Tiirniiklii, 2017) konunun
ilk ¢alismacilar1 tarafindan 6znel iyi olus (Diener, 1984) psikolojik iyi olus (Ryff,
1989) ya da mental iyi olus (Moses, Steptoe, Mathewa ve Edwards,1989) olarak
adlandirilan bir terimdir. Bunun yaninda yapilan Kimi arastirmalarda iyi olug kavrami
ile mutlulugun es anlamli kullanildig1 (Kangal, 2013), kimi arastirmalarda da konuya
hem psikolojik hem de 6znel iyi olus olarak iki farkli bakis agisindan yaklasildig: (Sart
ve Cakir, 2016) dikkat cekmektedir. Ayrica Keyes’in (1998) sosyal iyi olus kavramu, iyi
olus caligmalarina 6nemli bir bakis acis1 kazandirmis, Seligman (2007) ile birlikte iyi
olus kavramina dair farkli bakig agilarini sentezleyen, bu bakis agilarini bir araya getiren

yaklagimlar hiz kazanmis ve kabul gérmeye baslamistir.

Proctor, Linley ve Maltby (2011) 6znel iyi olusun Diener (1984) tarafindan
ortaya atilan bir terim oldugunu kabul ederek Diener’in terimi yer yer mutluluk
kavraminin yerine kullandigmnimn altin1 ¢izmektedir. Bu nokta, tarihi gelisimi iginde
mutluluk kavraminin psikolojik 1yi olus olarak ifade buldugunu diistindiirmektedir. Bu
cizgiden bakildiginda iyi olus konusuna girmeden 6nce mutluluk kavramini tarihi
perspektifi i¢inde incelemek ve mutluluk ile iyi olusun ayrildigi noktalari belirlemek, bu

noktadan itibaren iyi olus kavraminin gelisimini izlemek yararli olacaktir.

Insanin en 6nemli amaglarindan biri olan mutluluk (Gilman, Huebner ve
Laughlin, 2000) ge¢misten giiniimiize ¢ok ¢esitli disiplinlerde arastirma konusu olmus
bir kavramdir ve bu nedenle de kavramin tanimlanma c¢abalari, Antik Yunan
filozoflarina dek uzanmaktadir. Arslan’a (2004) gore felsefe tarihinde ‘mutluluk’ ahlak
felsefesi iginde ele alinmis, Sokrates’in 6grencileri tarafindan kurulan Kinikler Okulu
kayitsizlik ahlakinda mutlulugu bireyin ihtiyaglarini en aza indirgeyerek diinyaya
kayitsiz kalmasiyla agiklamistir. Buna karsilik Hedonizmin temellerini atan Kireneler
mutlulugu haz ilkesi iizerinden yorumlamis (Arslan, 2004) en yiiksek iyiyi mutluluk
olarak ele alan Platon’a (2015) kars1 Aristoteles (2014) mutlulugun taniminda kendini



gerceklestirme kavramina yaklagarak, bireyin mutlulugunda potansiyellerini gelistirip
tiretken bir hayat yagamasina vurgu yapmistir. Buradan anlasildig: gibi felsefe tarihinde

mutluluk konusu ele alinirken ‘mutlu birey nasildir?” sorusu odak noktadir.

Mutluluk, tiim sosyal bilimlerde oldugu gibi psikoloji bilimi i¢in de 6nemli
arastirma konularindan biri olmustur (Freud, 2014; Fromm, 1994). Psikoloji biliminin
mutluluk kavrami ile ilgilenmesiyle beraber, ‘mutlu bireyin o6zellikleri nelerdir?’
sorusunun yerini ‘insan nasil mutlu olur?” sorusuna birakmasiyla Diener, Diener, Suh,
Lucas ve Smith’in (1999) belirttigi gibi ¢agdas arastirmalar, mutluluk kavraminin
demografik ozelliklerini tanimlamaktan daha ¢cok mutlulugun altinda yatan nedenlerle

ilgilenmeye baslamistir.

Freud (2014) mutlulugu aramayi, mutlu olmayr ve mutlu kalmay1 insanlarin
davraniglarinin, yasamlarinin bir amaci olarak degerlendirmis ve anlik zevklerin dar
anlamda bir mutluluga sebep oldugunu diisiinerek, mutluluk kavramini hazci anlayisin
dar kaliplarindan ¢ikartmaya caligmistir. Buradan hareketle Freud’un (2014) mutlulugu
‘igglidiilerin doyumu’ olarak tanimladigi goriilmektedir. Fromm (1995) ise mutlu olma
halinde bireyin ruhsal islevlerini saglikli bi¢imde gerceklestirebildigine dikkat ¢ekmis
ve hayatin anlaminin mutluluk oldugu goriislerini kabul ederek mutlulugun bir ruh hali
olmadigimni ifade etmistir (Fromm, 1994). Hedonik mutluluk yaklagimina kapsamli bir
elestiri sunan Fromm (1994) gergek mutlulugun biitiin kisiligin iyilik hali i¢inde

bulunmasiyla miimkiin olabilece§ini Savunmustur.

Mutluluk kavrami, psikoloji alan yazinina ‘iyi olus’ olarak ilk kez Diener’in
(1984) belirttigi gibi Wilson’un ¢aligmalari ile girmistir. Felsefe tarihinde mutluluk
kavraminin kuramsal olarak ¢ok az tanimlanabildiginden bahseden Wilson (1967) mutlu
bireyi para kazanan, disa doniik, iyimser, egitimli, saglikli gibi demografik ve kisilik
Ozellikleri lizerinden tanimlamistir. Aristoteles ¢izgisinde felsefenin  mutluluk
kavramina yaklasimini psikoloji bilimi i¢inde ele alarak psikolojik iyi olustan s6z eden
Bradburn (1969) iyi olusu olumlu ve olumsuz duygular arasinda kurulan denge olarak
tanimlamis ve mutlulukta bireyin 6znel deneyimlerini 6n plana ¢ikartarak Hamurcu’nun
(2011) da belirttigi gibi kavrami giinimiizde 6znel iyi olus bi¢iminde kullanilan
kaliplar1 iginde ele almistir. Bunun yaninda Andrew ve Withey’in (1976) de iyi olusun
sosyal gostergeleri ilizerine yayimladiklar1 c¢alisma, iyi olus literatiirleri i¢in Oncl

arastirmalar arasindadir ve eserin Diener ile arkadaslarinin ¢alismalarinda da Snemli



referanslar arasinda oldugu goriilmektedir (Diener, 1984; Diener ve Diener, 1996;
Diener, 2000). Calismada iyi olus, yasam Kkalitesinin bir g0stergesi olarak
degerlendirilmistir (Andrew ve Withey, 1976).

Oznel iyi olus arastirmalarinin dnemli isimlerinden Diener (1984) mutlulugu
olumlu duygularin baskin olarak hissedildigi ve bireyin yasamdan doyum aldig1 bir
deneyim olarak gormiistiir. Diener’in (2006) ilerleyen c¢alismalarinda da 6znel iyi olus
kavramina bireyin olumsuz duygular1 az, olumlu duygular1 daha baskin hissetmesiyle
birlikte yasamdan aldig1 doyum olarak bakmayi siirdiirdiigii goriillmektedir. Bu noktada
Diener’in (1984) calismalarinda yasam doyumu kavraminin 6ne ¢iktigi ve yasam
doyumuna &znel iyi olusun bilissel boyutu olarak bakildig1 dikkat cekmektedir. Iyi olus
kavrami ‘psikolojik iyi olus’ olarak ilk kez Ryff’in (1989) ¢alismasinda ele alinmistir,
Ryff Diener’in iyi olus kavraminda yasamdan alinan doyum Odlgiitlerinin karsisina
psikolojik islevsellik kavrami ile ¢ikmustir. Ryff (1989) ile beraber psikolojik iyi olus
kuramsal olarak temellendirilmis, kavram 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim,
digerleriyle olumlu iliskiler, kendini kabul, yasam amaci olarak alt1 boyut tizerinden bir

model i¢inde ele alinmistir.

Psikolojik iyi olus ¢alismalar1 Deci, Connell ve Ryan (1989) ile birlikte kendini
gerceklestirme kavramiyla yakindan iligkili olarak ele alinmaya baglanmus, iyi olus
pozitif psikolojide mutlulugun bilimsel olarak agiklanmasi i¢in kullanilmis (Ryan ve
Deci, 2001) 6z belirleme kurami iginde ifade bulmustur (Deci ve Ryan, 2000).
Dolayisiyla Diener’in (1984) 6znel iyi olus calismalariyla Ryff (1989), Ryan ve Deci’
nin (2001) basini ¢ektigi psikolojik iyi olus arastirmalari, iyi olus ¢alismalarini hazci ve
islevsel olmak iizere iki bakis acisina ayrrmustir. Iyi yasamin nasil oldugu sorusuyla
ilgilenen bilim insanlarindan Keyes (1998) iyi olus kavraminmi duygusal iyi olus,
psikolojik 1yi olus ve sosyal iyi olus olarak {i¢ boyuttan bahsederek, bireyin kendini iy1

hissetmesinde sosyal degiskenleri iyi olus kavramina dahil etmistir.

Iyi olus arastnin ilk donemlerde kavrama dair arastirmalarin taninmasi ve
tanimlanmasi (Deci ve digerleri, 1989; Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985; Ryff,
1989) olgme aract gelistirme (Diener ve digerleri, 1985; Ryff, 1989) demografik
ozelliklerle iliskisi (Ryff, 1989) kapsaminda yogunlastigi, ancak son yillarda iyi olus
arastirmalariin psikolojik iyi olusu yordayan degiskenler cizgisinde agirlik kazandigi

dikkati ¢ekmektedir (Karacaoglu ve Goktas, 2016; Kermen, Tosun ve Dogan, 2016;



Ozmete, 2016). Giincel psikolojik iyi olus arastirmalari iyi olusu etkileyen faktdrleri
demografik veriler (Ozmete, 2016), kisilik dzellikleri (Karacaoglu ve Goktas, 2016),
psikolojik bozukluk (Kermen ve digerleri, 2016) olarak ele almaktadir. Bu noktada
bireyin sosyallesme siireci i¢inde giderek dnem kazanan internet bagimliliginin (Esen
ve Siyez, 2011) psikolojik iyi olus arastirmalarinda onemli bir degisken oldugu da
sOylenebilir (Derin, 2013; Bas ve digerleri, 2016). Buradan hareketle zamanla psikolojik
1yl olus arastirmalarinda psiko-sosyal degiskenlerin agirlik kazandigi diisiiniilebilir ve
bu durum Diener, Suh ve Qishi’nin (1997) iyi olus ¢alismalarinda sosyal degiskenlerin

Onemine yaptiklar: vurguyu akla getirmektedir.

Gilinlimiizde psikolojik iyi olus, lizerinde ¢alismalarin yogunlastigi ve ¢ok sayida
yeni arastirmanin yapildigi, cesitli degiskenlerle iliskisinin incelendigi bir kavramdir
(Akdag, 2014; Arici, 2011; Ayer, 2016; Danigsment, 2012; Getir,2015; Halisdemir,
2013; Isgor, 2011; Kaplan, 2016; Karabacak, 2016; Karabeyeser, 2013; Karahan, 2016;
Kuyumcu, 2012; Ozden, 2014; Sag, 2016; Topuz, 2013; Yilmaz, 2013). Bu
aragtirmalarda elde edilen bulgulara bakilacak olursa; iiniversite Ogrencilerinin
yasaminin biiyiik bolimiinii ge¢irdigi yerlesim yerine gore psikolojik iyi olus diizeyleri
arasinda anlaml iliski bulunmaktadir ve yasamini kent merkezinde geciren iiniversite
ogrencilerinin yasaminin biiyiik kismini ilge ya da kdyde gecirenlere gore daha yliksek
iyi olusa sahiptir (Isgér, 2011).Toplumsal cinsiyet rollerini esitlikgi algilayan iiniversite
ogrencileri ile (Arici, 2011), demokratik anne baba tutumu ile yetisen tniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluslar1 daha yiiksektir (Karabeyeser, 2013). Evli bireylerde
anlagma ve iliski tarzi psikolojik iyi olusla pozitif yonlii anlamli bir iliskiye sahiptir
(Karabacak, 2016). 18-30 yas arasi yetiskinlerde Kopukluk/ Reddedilmislik ve
Zedelenmis Otonomi/ Ozerklik erken donem uyumsuz semalar: ile psikolojik iyi olus
arasinda negatif yonlii bir iligki vardir (Sag, 2016). Hedefe yonelim, kaynaklar1 harekete
gecirme, problemden ayirma olarak ¢oziim odakli diisiinmenin ii¢ alt boyutunun
psikolojik iyi olus ile pozitif yonlii anlamli iligkisi varken, ¢6ziim odakli diisiinme
depresyon, anksiyete ve stres boyutlar1 psikolojik iyi olusla negatif yonde anlaml
iliskiye sahiptir (Karahan, 2016). Yapilan psikolojik iyi olus arastirmalarinda cinsiyet
degiskenine bakildiginda {iniversite 6grencileri arasinda yapilan ¢aligsmalarda kizlarin
psikolojik 1yi olus diizeylerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu (Kuyumcu, 2012;
Topuz,2013; Yilmaz, 2013), kadin okul yoneticilerinin 6zerklik, ¢evresel hakimiyet ve

0z kabul boyutlarinda daha yiiksek psikolojik iyi olusa sahip oldugu (Danisment, 2012),



digerleriyle olumlu iliskiler, ¢cevresel hakimiyet, bireysel gelisim ile yasam amaci alt
boyutlarinda kadin iiniversite dgrencilerinin erkeklere gore daha yiiksek psikolojik iyi
olusa sahip oldugu anlasilmaktadir (Karabeyeser, 2013). Kendini affetme, ge¢mise
yonelik anne kabul ret algisi, algilanan akademik basari ile 6grenim goriilen fakiilte
(Halisdemir, 2013) algilanan sosyal destek, kariyer karari 6z-yeterligi ve anne igin
algilanan reddedici tutumun (Ozden, 2014) iiniversite dgrencilerinde psikolojik iyi olus
diizeyinin yordayicilar1 oldugu, evli bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini, evlilik
doyumu ile benlik saygisinin anlamli derecede yordadigi (Akdag, 2014) psikolojik iyi
olug diizeyinin iiniversite Ogrencilerinin akademik basarilar1 iizerinde anlamli bir

yordayict oldugu (Getir, 2015) bulunmustur.

Dolayisiyla da bireyin sahip oldugu iyi olus diizeyinde gerek c¢evresel faktorlerin
gerekse bireysel yasantilarla kisilik ozelliklerinin  6nemli bir rol oynadigi
anlagilmaktadir. Psikolojik iyi olus arastirmalarinda bu calismanin iligkili oldugu
kavramlardan problemli internet kullanimi (Bas ve digerleri, 2016; Casela, Lecchi,
Fioravanti ve 2015; Cetinkaya, 2017; Yilmaz, 2013), internet bagimliligi (Derin, 2013)
ya da akilli telefon bagimliligi (Celik, 2018; Siiler, 2016) da 6nemli bir degiskendir.
Gilinlimiiziin en 6nemli kitle iletisim araglarindan biri sayilan internetin (Soydan ve
Alpaslan, 2014) genclik {izerinde etkilerine dair yapilan arastirmalara (Adigiizel, Batur
ve Eksili, 2014; Avcilar ve Demirgiines, 2016; Balc1 ve Giilnar, 2009; Haase ve Young,
2010) gore; dijital medyayla ¢ok erken tanisan ve teknoloji ile biiyliyen y kusaginin
caligma tarzlari ile is yasamindaki kisilik Ozellikleri, teknoloji ile iliskilerinden
etkilenmistir (Adigiizel ve digerleri, 2014). 18-23 yas araligindaki iniversite
ogrencileri, bir iletisim ortam1 olan sosyal medyay: (Vural ve Bat, 2010) sosyallesme
amaci ile kullanmaktadir (Haase ve Young, 2010), disadoniikliik, sorumluluk sahibi
olma, deneyimlere agiklik kisilik 6zellikleri ile sosyal medya kullanim motivasyonlari
arasinda anlamli ve pozitif bir iligski vardir (Avcilar ve Demirgiines, 2016) ve iiniversite
Ogrencileri arasinda internete duyulan giiven ve internet kullanimina harcanan siirenin
fazla olmasi, internet bagimliliginda etkili olmaktadir (Balci ve Giilnar, 2009).
Dolayisiyla teknolojik gelismelerin sonucunda hayatimizin 6nemli kitle iletisim araci
haline gelen internet kullaniminin (Balc1 ve Giilnar, 2009), internet bagimliligi (Young,
2007), patolojik internet kullanimi (Davis, 2001; Morahan-Martin ve Schumacher,
2000), problemli internet kullanimi (Davis, Flett ve Besser, 2002) gibi sorunlari

beraberinde getirdigi aciktir.



Internet kullaniminin bireyin ruh sagligina yaptig1 etkilere kapsamli bigimde ilk
olarak Young (1998) deginmis, zamanla dijital hastalik (Polat, 2017) kavrami insan
hayatina girmistir. Bilisim teknolojilerinde meydana gelen gelismeler paralelinde ortaya
cikan ve psikolojik saglik kapsaminda degerlendirilen kavramlar, iyi olus ¢alismalarini
da etkilemistir (Bas ve digerleri, 2016; Bahar ve Meral, 2016; Casela ve digerleri,2015;
Cardak, 2013; Dagl ve Giindiiz, 2017; Derin, 2013). Kanmani, Bhavani ve Maragatham
(2017) Hindistan’in son yillarda diinyanin en hizli biiyiiyen akilli telefon pazar
oldugundan yola ¢ikarak, akilli telefon pazarindaki hizli biiyiimeyi halk saglhig
acisindan bir tehdit olarak degerlendirmis ve akilli telefon kullaniminin ¢ok hizl
bi¢imde yayginlagsmasinin Hintlileri mobil cihaz bagimlilig1 ile karsi karsiya birakarak
toplumun psikolojik iyi olus diizeyini diislirecegi goriisiinii paylasmiglardir. Sorunlu
internet kullanimi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye isaret eden (Bas ve digerleri,
2016; Casela ve digerleri, 2015; Derin, 2013) ve akilli telefon bagimlilig: ile psikolojik
iyi olus arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu bulgulayan ¢alismalar (Celik,
2018) bu kaniyr dogrular niteliktedir. Yapilan bu son arastirmalar teknolojinin insan
hayatina getirdigi olumsuz etkiler ile psikolojik iyi olus diizeyi arasinda bir iligki
oldugunu diisiindiirmektedir. Dolayisiyla problemli internet kullanimi ya da internet
bagimliliginin iliskili oldugu kavramlarla psikolojik iyi olus diizeyi arasindaki iliskinin

incelendigi caligsmalar gliniimiizde 6nem kazanmustir.

Bu aragtirmanin 6nemli kavramlarindan yalnizlik, ¢ok uzun zaman 6ncesinden
giiniimiize dek {izerinde tartisilan bir kavramdir (Gierveld, 1987). Yalnizlik iizerine
disiplinleraras1 ve kapsamli bir c¢alisma yapan Mijuskovic (1979) bireyin yalnizlik
yasamasina sebep olan faktorleri i¢ ve dis faktorler olarak ayirarak, psikoloji biliminin
i¢sel faktorlere odaklandiginin altini ¢izer ve yalnizligi insan i¢in kaygi kaynaklarindan

biri olarak ele alir.

Yalnizlik, bireyin sosyal aglarinda kurdugu iliskilerin yetersizliginden
kaynaklanan (Perlman ve Peplau, 1981) yaygin bir deneyimdir (Cakir ve Cakir, 2011).
Yapilan aragtirmalar bireylerde yalmzlik diizeyi arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyinin
distiigiinii (Dagh ve Giindiiz, 2017) yetiskin bireyler arasinda is yasaminda yalnizlik
boyutlar1 ile 6znel iyi olus diizeyinin negatif yonlii bir iliski i¢inde oldugunu (Yurcu,
2014) gostermektedir. Bununla birlikte yalmizlarin  akilli  telefon bagimlilig
egilimlerinin kendini yalniz hissetmeyenlere gore daha yiiksek olmasi (Celik, 2018) ve

internet bagimlilis1 bireylerin daha yalniz oldugunu (Batigiin ve Hasta, 2010) yalnizligin



nomofobinin bir yordayicist oldugunun rapor edildigi (Gezgin, Hamutoglu, Sezen ve
Ayas, 2018) calismalar, bu arastirma kapsaminda onemlidir. Yapilan c¢alismalar
gostermektedir ki glinlimiizde iyi olus konusu, giderek 6nem kazanan ve gelisimini
heniiz tamamlamamis, kavrama dair farkli bakis agilarini biitiinlestirmeye yonelik bir
caba icinde degerlendirmeye calisilan, énemli bir konudur. Iyi olus, yalmzlik ve
problemli internet kullanimi, teknoloji bagimliligi ¢izgisinde de Onemli arastirma
konusu haline gelmistir. Giinlimiiz psikoloji biliminin bireyin sorunlarina odaklanmak
yerine, pozitif yonlerine odaklandig1 ve ‘insan nasil daha iyi olur?’ sorusunun yanitini
aradig1 sOylenebilir. Mevcut literatiir bu ¢izgide incelendiginde iyi olus kavramu ile ilgili
caligmalarda kavramin demografik ya da sosyal degiskenlerle iligkisinin incelendigi
caligmalarin disina ¢ikilmasinin bir zorunluluk haline gelmis oldugu sdylenebilir.
‘Bireyin 1iyi olus diizeyinin yiikseltilmesi nasil miimkiin olabilir?” sorusunun
yanitlanabilmesi i¢in dncelikle kavramin giiniimiiz insaninin yasam big¢iminde yer alan
baskin kavramlar ve sorun alanlar ile iligkisini ortaya koyan caligmalara gereksinim
vardir. lyi olus kavraminin demografik ve sosyal degiskenlerle iliskisini inceleyen
calismalarin disina ¢ikan, problemli internet kullaniminin bir boyutu olarak nomofobi
ve iyi olus arasindaki iligkileri inceleyen, ayrica giiniimiiz insani i¢in giderek onem
kazanan yalnmizlik deneyiminin 1yi olus ile iligkisini ortaya koyan caligsmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu aragtirmanin liiteratirde bu gereksinime yanmit vermesi

beklenmektedir.
Amac

Bu calismanin amact {niversite Ogrencilerinde yalmizlik ve nomofobi
diizeylerinin iyi olusu yordayici giictinii incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma

problemi;

1. Universite 6grencilerinde yalnizlik ve nomofobinin toplam puani ve alt boyutlart

puanlariin iyi olus puanlarini yordayici giicii nedir? olarak belirlenmistir.
Onem

Son yillarda psikoloji biliminde bireyin psikolojik sorunlarina odaklanmak
yerine, insanin sahip oldugu olumlu 6zelliklerin gelistirilmesi gerektigi fikri onem
kazanmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Duckworth, Steen ve Seligman,

2005). Bu nedenle bireylerin islevsel olarak iyi oluslarini artiracak psikolojik



kaynaklarin (Sin ve Lyubomirsky, 2009) 06nemini vurgulayan psikolojik iyi olus
arastirmalarina ilgi giderek artmaktadir (Cengiz, 2018; Kolukisa, 2018; Yiizbasi, 2018).
Bu durum, giliniimiizde psikolojik iyi olus caligmalarinda bireylerin gii¢lii yonlerine
odaklanmay1 6n plana ¢ikartan pozitif psikolojinin (Seligman, 2002) 6nemli konu

alanlarindan biri haline getirmistir.

Daha ¢ok psikoloji biliminin konusu olmakla birlikte, farkli disiplinlerde de
tizerinde ¢alismalarin yapildigr (Kusan, 2017; Yasin, 2016; Vural, 2016) psikolojik iyi
olus arastirmalarina tarihi ¢ercevede bakildiginda Diener’in (1984) de degindigi gibi iyi
olus calismalarinin temelinde ‘mutluluk’ kavraminin yattigi sdylenebilir ve iyi olus
arastirmalart Olgek gelistirme galigmalari, iyi olusu etkileyen degiskenlerin arastirilmasi
ve iyi olus kavramina dair teorik ¢aligmalar olarak {i¢ grupta toplanabilir. Bu li¢ grup
tizerinden yerli alanyazin incelendiginde, yerli alanyazinda iyi olus calismalarinin
2000°1i yillarla birlikte giindeme geldigi (Dost, 2004; Ilhan, 2005; Kuzucu, 2006; Ozen,
2005) ve yerli alanyazinda yapilan c¢alismalarin daha cok iyi olusu etkileyen
degiskenlerin arastirilmasi bi¢iminde oldugu, bu kapsamda iyi olus arastirmalarinda
cinsiyet (Cevik, 2010; Dost, 2004; Kartal, 2013 Timur, 2008) akademik basar1 (Dost,
2004), anne baba tutumu (Dost, 2004), sosyo-ekonomik durum (Dost, 2004) benlik
saygisi (Isleroglu, 2012; Munusturlar, 2014; Saygin, 2008), sosyal destek (Cevik, 2010;
Saygin, 2008; Sahin, 2011) 6nemli kavramlar arasinda bulundugu goriilmektedir.
Dolayisiyla yerli alanyazinda teorik aragtirmalarin yapilabilmesi i¢in 1yi olus diizeyinin
demografik ya da sosyal degiskenlerle iliskisini inceleyen ¢alismalarin disina ¢ikan,
kavrami glinlimiiz insanimin yasam bicimi i¢inde ve pozitif psikolojinin iyi olus

yaklasimlari ¢izgisinde ele alan ¢alismalara gereksinim vardir.

Iyi olusla iliskisi bilinen nomofobi, farkli bilim dallar1 tarafindan arastirma
konusu yapilirken psikiyatri alaninda bir kaygi bozuklugu, psikolojik danismanlik
alaninda ise davranig sorunu olarak ele alinmaktadir. Nomofobiye bir kaygi bozuklugu
olarak yaklasan c¢aligmalar, sorunun tedavi yollari ile sorunla miicadele yollar iizerinde
yogunlagsmis durumdadir (King ve digerleri, 2014). Diinya genelinde giderek
yayginlasan bir sorun olan (Pavithra, Suwarna ve Mahadeva, 2015) nomofobiyi bir
davranig problemi olarak ele alan c¢alismalarda, nomofobiye sebep olabilecek, sorunla
yakindan iligkili degiskenlerin ortaya konulmasina dolayisiyla da bu yonde yapilacak

iliskisel tarama c¢alismalarina ihtiya¢ durulmaktadir (Bragazzi,ve Puente, 2014). Bu



calismanin alanyazinda boyle bir gereksinime yonelik, énemli bir katki saglamasi

beklenmektedir.

Gezgin ve arkadaglarmin (2017) belirttigi gibi nomofobi arastirmalarinda
kavramin yeni bir kategori i¢inde ele alinip alinmamasi konusunda bir goriis ayriligi
bulunmaktadir ve bu goriis ayriligmmin temel sebebinin nomofobi arastirmalarinin
yetersizliginden kaynaklandigi  sOylenebilir. Bununla birlikte cep telefonu
kullanicilarinda ciddi bir artisin yasandigi ve nomofobinin yaygin bir sorun oldugu
(Dixit, Dhukla ve Shrivastaya, 2010) giinimiizde nomofobi ile miicadele kapsaminda
oncelikle kavramin taninmasinin gerekli oldugu diisiiniilebilir. Ozellikle genglerin cep
telefonlarin1 kaybettiklerinde, telefonlar1 kapsama alaninin disinda kaldiginda ya da
telefonlarinin sarj1 tikendiginde endiseye kapildiginin altini1 ¢izen Abraham, Mathias ve
Williams (2014) tarafindan Mysore’deki segkin {iniversitelerin 6grencileri arasinda
yapilan bir aragtirmada Ogrencilerin nomofobiye dair bilgi diizeyleri ile nomofobi
diizeyleri arasindaki iliski incelenmis ve iiniversite dgrencilerinde nomofobi konusunda
yetersiz bilgiye sahip olmanin nomofobi diizeyini arttirdigi bulunmustur. Bu sonug,
nomofobi konusunda toplumsal bir farkindaligin olusturulmasinin nomofobi ile
miicadelede 6nemli rol oynayacagini ve bunun i¢in de konuyla ilgili bilimsel

caligmalarin arttirtlmasi gerektigi yoniindeki ongoriileri destekleyici niteliktedir.

Arastirmanin son yillarda yayginlasan nomofobi arastirmalari agisindan alan
yazina onemli bir katki saglamasi, ayrica arastirmanin nomofobi sorununun ¢éziimiinde
gelistirilecek yaklagimlara 1sik tutmasi beklenmektedir. Bunun yaninda arastirma,
nomofobinin iyi olusa etkisi kapsaminda degerlidir. Arastirma sonuglarinin konuyla

ilgili yapilacak ¢alismalar i¢in de dnemli bir referans olacagi diisiiniilmektedir.

Bunun yaninda 6zellikle yabanci alanyazinda nomofobiye bir panik bozuklugu
olarak yaklasan (Abraham ve digerleri, 2014; King ve digerleri, 2013; King ve digerleri,
2014) ya da nomofobiyi duygusal ve davranigsal sorunlarla iligkilendiren ¢alismalarin
(Bayrak, 2017) agirlikli oldugu ve caligmalari nomofobiyi problemli internet kullanimi
ya da internet bagimlilig ile iligskilendiren ¢alismalarin (Akilli ve Gezgin, 2016; Gezgin,
Sahin ve Yildirim, 2017) izledigi, yerli alanyazinda son yillarda yapilan ¢aligmalarda
nomofobiye sebep olan faktdrlerin arastirildigi  (Yogurteu, 2018; Oz, 2018)

gorilmektedir. Dolayisiyla alan yazinda nomofobi sorununa bir davranis bozuklugu ya
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da panik sorunu olarak yaklagsan ya da nomofobiyi kisilik 6zelikleri ve demografik

verilerle iligkilendiren ¢alismalarin digina ¢ikan aragtirmalara gereksinim vardir.

Bu calismanin boyle bir gereksinimden hareketle, alanyazina ve arastirmacilara
katki saglamast beklenmektedir. Ayrica cep telefonunun asir1  kullaniminin
sonuglarindan biri olan nomofobi (Bhattacharya, Bashar, Srivastava, ve Singh, 2019) ile
akilli telefon bagimliliginin yordayicisi olan (Mert ve Ozdemir, 2018) yalnizlik
deneyiminin iliskisinin arastirildigi calismalar, iyi olus kavramini giiniimiiz sorunlari

cizgisinde ele alinmasinda arastirmacilara yol gosterecektir.

Tiim bunlardan yola ¢ikarak iyi olus arastirmalarinin kavrami giinlimiiziin sosyo-
psikolojik degiskenleri ve gilinlimiiz insaninin yasam bi¢imi kapsaminda ele almasi
gerektigi bu c¢izgide de yasamimizda giderek Onem kazanan bilisim teknolojileri
perspektifinde iyi olus calismalarina ihtiyag oldugu soOylenebilir. Bu kapsamda bu
aragtirmanin bagimsiz degiskenlerinden yalnizlik ve nomofobinin iyi olusu yordama
giicii ile 1ilgili caligmalarin alanyazina onemli katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Arastirmanin nomofobinin iyi olus diizeyini yordama giicli bakimindan ilk calisma

olmasi beklenmektedir.
Tanmimlar

Iyi olus: Bireyin yasamma dair yaptigi yargilamada olumlu duygulari olumsuz
duygulara gore daha baskin hissetmesini ifade eden bir kavramdir (Diener ve Diener,

1996).

Nomofobi: Mobil cihazi herhangi bir sebeple kullanamama durumunda ortaya ¢ikan
(King ve digerleri, 2013) cep telefonu iletisiminden yoksun olma korkusudur (Dixit ve
digerleri, 2010).

Yalnizlik: Bireyin toplumsal iligkilerinin arzuladig1 ve bekledigi bicimde yasanamamasi
durumunda ortaya ¢ikan (Lopata, 1969) kisinin sosyal iligkiler aginda nitelik ve nicelik
bakimindan eksiklerin oldugu zamanlarda hissedilen, tiim insanlar i¢in ortak ve genel
olarak sikintili ve {iziicii bir deneyim (Perlman ve Peplau, 1981) stresli ve olumsuz bir
duygu durumudur (Rook, 1984).
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BOLUM II
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boéliimde iyi olus, nomofobi ve yalnizlik kavramlariayonelik tilkemizde ve
yurt disinda yapilan bilimsel ¢alismalar 1s18inda arastirmanin temel kavramlarina ve bu

kavramlarin iligkili olduklari faktorlere yer verilmistir.
Iyi Olus

Ideal psikolojik islev ve deneyime vurgu yapan (Demirci ve Eksi, 2015) iyi olus,
son yillarda iizerinde ¢ok sayida arastirmanin yapildigi, ¢ok sayida kuramda ele alinan
(Kocay®ériik, 2012; Malkog, 2011; Ozden, 2014) farkli bakis acilar1 i¢inde yaklasilabilen
(Eryilmaz, 2011; Guidi ve Rafanelli ve Fava, 2018) ¢ok boyutlu (Bradburn, 1969;
Diener, 1984) bir kavramdir. lyi olus tamimlarma bakildiginda farkli yaklasimlar
goriilmektedir; kavrami bireyin yasadigi olumsuz duygular iizerinden tanimlayan
calismalar (Diener ve digerleri, 1985) iyi olusu olumlu duygular1 olumsuz duygulara
gore daha baskin hissetme (Diener, 2000) bi¢ciminde tanimlamistir. Buna karsilik iyi
olus calismalarinin Onemli isimlerinden Ryff ve Keyes (1995) 06znel iyi olus
yaklagiminin karsisina psikolojik iyi olus kavramiyla ¢ikmis ve iyi olus diizeyinde
kisinin mevcut potansiyellerini degerlendirmesine vurgu yapmustir. Ryff’in (1989)
psikolojik iyi olus modelinden yola ¢ikan Fava (1999) iyi olus terapisini ortaya atmis ve
zamanla iyi olus terapisi bireyin psikolojik iyi olusunu artirmak i¢in 6zel bir psikoterapi

yontemi olarak, kisinin psikolojik islevine odaklanmistir (Ruini, 2014).

Dolayisiyla bazi arastirmacilar kavrami ‘6znel iyi olus’ olarak adlandirmakta
(Diener, 1984), kimileri de psikolojik iyi olustan bahsetmektedir (Ryff ve Keyes, 1995).
Bununla birlikte iyi olusu gerek 6znel gerekse psikolojik iyi olus olarak aciklamaya
calisan arastirmacilarin ‘mutluluk’ kavramina atif yaptigi goriilmektedir (Diener, 1984;
Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 1989). Iyi olus ile yakindan ilgilenmis bilim insanlari
(Diener, 1984) kavramin kokeninde mutluluk ¢alismalarini bulmaktadir. Dolayisiyla
‘lyi olus’ kavramini daha iyi anlayabilmek i¢in Oncelikle tarihi perspektifi i¢inde
‘mutluluk’ kavramini ele almak ve iyi olus kavramini 6znel ve psikolojik iyi olus
seklinde adlandiran g¢alismalar ile bu ¢alismalarin ayristigi ya da birlestigi noktalara

deginmek gerekir.
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Mutluluk Kavraminin Kokenleri

Mutluluk, antik Yunan filozoflarindan itibaren bilim diinyasinin anlamaya ve
anlamlandirmaya calistigi, ¢cok ¢esitli disiplinlerin konu aldigi (Audi, 1999) bir kavram
ve insan eylemlerinin en 6nemli giidiileyicisidir (Diener, 1984). Sokrates’ten sonra
baslayan klasik felsefe okulu Cyrene, hedonizm yaklagiminin temelini atarak mutluluk
kavramini hazcilik ilkesi ile agiklamistir (Audi, 1999). Timugin’e (2007) gore,
Kirenelerin bagin1 ¢ektigi hazci mutluluk teorisinde mutluluk, haz yoluyla
saglanmaktadir. Hedonizme karsilik Aristoteles, ‘“Nikomakhos’a Etik™ isimli eserinde
mutlulugu insan yasami i¢in nihai bir hedef olarak ele almis ve insanin mutluluga
erismesinde potansiyellerini kullanmasini ve tiretkenligini sart kosmustur (Aristoteles,

2014). Aristoteles ile baslayan bu yaklasim mutlulugu evdemonizm olarak ele almistir.

Ampirik iyi olus ¢aligmalarina kadar, Choudhury ve Barman’in (2014) belirttigi
gibi 6znel 1yi olus tarihi, uzun yillar mutlulugun faydaci anlayis iginde, iyi yasam olarak
tanimlanmasindan ibaret kalmistir. Diener, Lucas ve Oishi’de (2002) iyi bir hayatta
zevki vurgulayan Jeremy Bertham gibi faydacilar1 6znel iyi olus ¢alismalarinin diisiinsel
onciileri olarak gormektedir. Jeremy Bertham, 18. Yiizyilin sonlarinda yaptig
caligmalarda mutluluk kavrami yerine iyi olus terimini kullanmay1 tercih etmis ve
insanlara zevk ya da ac1 veren deneyimler listesi yapmaya caligmis, iyi olusun niteliksel

ve niceliksel 6l¢iimii i¢in dneriler sunmustur (Collard, 2006).
1970 Oncesi Psikoloji Diinyasinda Mutluluk Kavram

Felsefe tarihinin mutluluga bakis acisinin ozellikle hedonizm ¢izgisinde
psikoloji diinyasinda tartisilmaya baslanmasinin iyi olus calismalari i¢in bir doniim
noktast oldugu sOylenebilir. Dolayisiyla mutluluk psikolojisine dair ilk c¢alismalarin,
hazc1 mutluluk ilkesini elestirerek basladigi goriilmektedir. Psikoloji tarihinin ilk
donemlerinde mutluluk kavramina, insanin mutsuzlugu {izerinden yaklasildigin1 (Freud,
2014; Fromm, 1994) ve Freud (2014) ile Fromm’un (1994) bazi c¢alismalarinda
mutluluk ve mutsuzluga agik¢a degindigi buna karsilik Adler’de (2006) insanin
mutlulugu ya da mutsuzlugunun dolayli olarak ele alindig1 sdyleyebilir. Mutlu olmay1
bireyin yasaminin bir hedefi ve bir amac ifadesi olarak ele alan Freud (2014) bireyin
mutlu olma ¢abalarinin karsisina hayatin yikiciligini, dolayisiyla da aciyr yerlestirmis,
ilk baskisim1 1930 yilinda yapan Uygarligin Huzursuzlugu yapitinda hedonist

yaklasimda mutluluk kavraminin dar olarak ele alindigindan bahsetmistir. Dar anlamda
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bir mutluluk ise bireyin gereksinimlerinin kisa donemli ve ani tatmini olarak
tanimlanabilir (Freud, 2014) ki dar anlami ile Freud’un mutluluk tanimi akla hedonik
mutluluk anlayisin1 getirmektedir. Bireyin mutluluga sahip olmak i¢in acidan
kagindigimin altin1 ¢izen Freud (2014) insanin acidan ka¢inmak ve mutlu olmak igin
kullandig1 yontemleri madde kullanmak, libido kaymalari, miinzevi yasam tarzi olarak

stralamustir.

Freud’un yanisira, hazc1 mutluluk kavramini ilk elestirenlerden Eric Fromm
(1994) 1947°de yayimlanan ve Tiirkce’ye ‘Kendi Savunan insan’ ya da ‘Erdem ve
Mutluluk’ seklinde cevrilmis olan Man For Himself” te mutlulugu hiimanist ahlak
anlayis1 i¢inde degerlendirmis; hazciligin ‘zevk iyidir’ anlayisinin karsisina insanin
yasam karsisinda olumlu tutumu benimsemesi ve giiclerini kullanmasi iyidir fikriyle
cikmistir. Hedonizm yaklagiminda mutlulugu s6zde-mutluluk olarak adlandiran Fromm
(1994) mutluluk kavraminin taniminda bireyin potansiyellerini tretici bi¢imde
kullanmasini 6n plana ¢ikartarak, bir nevi kendini gergeklestirmeye vurgu yapmis ve bu
yoniiyle mutlulugun en {stiin deger oldugunu savunan hedonistik goriislerden
ayrilmistir. Dolayisiyla psikoloji diinyasinin bakis acisindan mutluluk kavrami, bir ruh
hali olmaktan 6te anlam kazanmis, Fromm’da (1994) oldugu gibi organizmanin i¢inde

bulundugu durumun ifadesi, bireyin kisiliginin bir pargas: halini almistir.

Bireyin hayattaki amacini {stlinlik kurmak {zerinden agiklayan ve
toplumsallagma kavramini 6ne ¢ikaran Adler (2006) bireyin mutlulugu elde etmesinde
lic toplumsal sorunla basa c¢ikma becerisinden bahsetmistir. Bireysel ve toplumsal
hayatin ‘saglikli insan iligkileri kurmak’, ‘toplum ic¢inde is boliimiine katilmak,
tiretkenlik’ ve ‘karsi cinsle iliski kurmak’ olarak 6zetlenebilecek bu ii¢ sorunsali birey
tarafindan topluma yararli ve yapict bigimde ¢o6ziildiiglinde mutluluk duygusu

vermektedir (Adler, 2006).

Tim bunlardan yola ¢ikarak psikoloji bilimi ile birlikte insanin mutlulugu
sorunsalinda, ‘insan nasil mutlu olur?’ sorusuna karsilik ‘mutlu insan nasildir?’ ile
ilgilenilmeye basladig1 anlagilmaktadir. Buradan Adler (2006) i¢in toplumsal yasamin
sorunlarma yararli ve yapict ¢oziimler bulabilen insan; Freud (2014) i¢in acidan
kacabilen insan, Fromm (1994) i¢inse yaratict ve iiretken insan mutludur sonucuna

ulasilmaktadir.
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Oznel lyi Olus Calismalarimin Ik Dénemi

Psikoloji biliminin tarihine baktigimizda, deneysel, fizyolojik ve tibbi psikoloji
olarak kategorize edilen ilk calismalarin, Ozellikle ilk klinik psikiyatrist Johann
Weyer’den itibaren psikopatolojiye agirlik verdigi, olumsuz duygu ile yasantilart konu
edindigi anlasilmaktadir (Zangwill, 2009). Dolayisiyla psikoloji bilimi 1970 ve
oncesinde mutluluk kavramindan daha ¢ok bireyin mutsuzlugu ve nevrozlar ile bireysel
sorunlar iizerinde odaklanmis, psikoloji bilimi i¢inde mutluluga dair ampirik ¢alismalar
1970’11 yillardan itibaren baslamistir ve 70’11 yillarda kimi akademik dergiler iyi olus
konusuna 6zel bolim ayirmistir (Diener, 1984). Bunun yaninda, psikoloji biliminde iyi
olus caligmalari; Diener ve arkadaslarinin (1999) ¢alismasinda goriildiigii gibi, iyi olus
diizeyinde anlik duygulardan ¢ok uzun siireli duygu durumuna odaklanarak, diger
sosyal bilimlerin mutluluk kavramina olan yaklagimindan da ayrilir. Bradburn’un
(1969) calismasi, iyi olusun olumlu ve olumsuz duygular boyutlarina dikkat ¢ekerken,
psikoloji biliminin olumlu duygular1 da konu edinmesi ¢izgisinde 6nemli bir gelisme
olarak degerlendirilebilir. Iyi olus calismalarinin temeli igin nemli bir katki sunan
Bradburn (1969) iyi olusta bireyin olumlu ve olumsuz deneyimleri iizerinden yaptigi
degerlendirmelere dikkat ¢ekmis ve kisinin olumlu duygulari daha baskin hissetme
halini yiiksek iyi olus olarak tanimlarken, aslinda iyi olus kavraminin ¢ok boyutlu

0zelligini de glindeme getirmistir.

Proctor ve arkadaslarinin (2011) belirttigi gibi iyi olus kavrami, psikoloji
sahasinda insanlarin yasam kalitelerini nasil degerlendirdiklerini anlamaya c¢alisan bir
ara¢ olarak ‘0znel iyi olug’ bigiminde ilk kez Diener tarafindan tanimlanmistir. Bir
baska ifade ile Diener’in (1984; 2000) 06znel iyi olus calismalarinda, bireyin yagamina
dair kisisel degerlendirmelerin 6n planda tutuldugu ve bireyin yasaminin niteligine dair
kisisel degerlendirmelerin psikolojik iyi olus kavraminin yasam doyumu boyutu ile
aciklandig1 gortilmektedir (Diener, 1984). Buradan duyussal tepkilerle bilissel yargilari
da kapsayan Oznel iyi olus kavraminin Diener tarafindan bireyin yasam kalitesini
degerlendirme araci olarak ele alindigi sOylenebilir, dolayisiyla da iyi olus, yasam
doyumunu da igine alan genis bir bilimsel terimdir (Proctor ve digerleri 2011). Ancak
burada, bireyin yasam kalitesinin Ol¢iilmesinde iyi olus kavramina Diener’den Once
Andrew ve Withey’in (1976) vurgu yaptigi da goz ardi edilmemelidir. Andrew ve
Withey (1976) yasam kalitesini sosyal gostergeler konusu kapsaminda ele alarak, yasam

kalitesinin 6l¢iilmesinde bireysel iyi olusa odaklanan ¢alismalara deginirken, iyi olusun
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Olciilmesi konusu lizerinde de durmus ve iyi olusun Slgiilmesinde bireyin yasaminin
cesitli yonlerini nasil degerlendirdigi sorunsalina vurgu yapmis ve iyi olus kavraminin
tek boyutlu olarak agiklanamayacagini kabul ederek, Bradburn’un (1969) olumlu,
olumsuz duygular bi¢iminde ifade ettigi iyi olus boyutlarmma yasam doyumunu da
eklemistir. Iyi olus ¢alismalaria ivme kazandiran Diener (1984), Bradburn (1969) ve
Andrew ve Withey’in (1976) iyi olus calismalart ¢izgisinde iyi olusun bireyin
deneyimlerinden yola ¢ikarak yapti§i, olumlu ve olumsuz duygular ile yasam
doyumunu igeren 6znel bir degerlendirme oldugu goriislinii savunmustur. Boylelikle
Diener (1984) ile birlikte, 1970’li yillara kadar hazci ¢izgide ele alinan mutluluk

kavrami, 6znel iyi olus olarak ve ¢ok boyutlu bi¢imi ile ifade bulmustur.

Diener’m (1984) o6znel iyi olusa dair ilk g¢alismasi kapsamli bir literatiir
taramasidir ve bu ilk ¢alismasinda Diener, 6znel iyi olus literatiiriinii inceleyerek, iyi
olus yaklagimlarini kategorize etmis ve mevcut alanyazinda kavramin dlgek gelistirme
calismalarinda kullanildig1 gibi iyi olusu bireyin 6znel iyi olusunu etkileyen faktorler
cizgisinde acgiklamaya calisan arastirmalar ve kavrami teorik temeller iizerinden
degerlendirmeye ¢alisan yaklagimlar oldugundan bahsetmistir. Bu ¢alismalar
kapsaminda Diener, Lucas ve Oishi’nin (2002) ve Flugel’in 1925’te baslattig
caligmalar1 bireylerin giinliik yasamlar1 i¢inde ge¢irdigi deneyimlerden yola ¢ikarak
0znel iyi olus diizeylerinin Gl¢lilmesinde oncii saydigr da goriilmektedir. Diener (1984)
O0znel 1yi olus kavraminin igerigini uzun vadede bireylerin hissettigi olumlu
duygulanimlar ya da hosnutsuzluk ve memnuniyetsizlik duygular1 olarak belirlemistir.
Bu c¢izginin 6znel iyi olus calismalarinin psikoloji alanyazininda felsefi igerikli
mutluluk kavramindan da ayiric1 noktasini olusturdugu séylenebilir. Bu durumu Proctor
ve digerleri (2011) Diener’in ¢alismalarindan yola ¢ikarak, 6znel iyi olus kavraminin
ac1 ve hafif ya da yogun iyilik halleriyle, bireyleri nelerin mutlu ettigini kapsayan genis
bir kavram oldugu seklinde ifade etmistir. Oznel iyi olus, bireyin i¢ denetimi yoluyla
kendini degerlendirdigi bir terim olarak da klinik psikoloji ¢alismalarindan ayrilmistir

(Proctor ve digerleri, 2011).

Goriildugi gibi, 6znel iy1 olus literatiirlerine iliskin kapsamli bir degerlendirme
yapan Diener’a gore (1984) oznel iyi olus literatiirii bireylerin hayatlarina yonelik
olumlu degerlendirmeleri ile ilgilidir ve bu degerlendirmeler, kisinin pozitif
yasantilarina dair duygusal tepkileri ile biligsel kararlarimi da icerir. Wilson (1967) en

avantajli olanin en mutlu oldugunu ifade ederek, mutlu insanin Gzelliklerini yani
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mutluluga sebep olan avantajlari; geng, saglikli, disa doniik, iyimser, iyi egitimli, evli,

dindar ve iyi bir gelire sahip olmak bi¢iminde siralamistir.

Tim bunlardan yola ¢ikarak, 6znel iyi olus calismalarinin ilk dénemleri
incelendiginde; insan iliskilerinde kritik bir rolii de bulunan (Erdem ve Kabasakal,
2015) psikolojik iyi olus, Ryan ve Deci’nin (2001) belirttigi gibi pozitif psikolojide
mutlulugun bilimsel agiklamasinin yapilabilmesi i¢in ortaya atilmis bir kavramdir. Bu
cizgide ve tarihi perspektifi i¢inde iyi olus ¢aligmalarinda iki 6nemli yaklagimin 6nem
kazandigr gorilmektedir ve bu yaklasimlar mutlulugun bilimsel agiklanmasinin

yapilmasinda birtakim 6zelliklerle birbirinden ayrilmaktadir.
Hedonik Yaklasimda Iyi Olus Kavram ve Oznel iyi Olus

Hedonik yaklasimda 1iyi olus iizerinde durulurken ‘mutluluk’ kavrami
vurgulanmaktadir (Baytemir, 2016; Dogan, 2016; Tiirkdogan ve Duru, 2012) ve bu
calismalar kavrami ‘dznel iyi olus’ olarak adlandirmaktadir (Ozmete, 2016). Bir baska
deyisle hedonik yaklasim, mutluluk kavraminin 6znel iyi olus i¢inde ifade buldugunu

savunur (Ryan ve Deci, 2001).

Wilson” un ¢alismasi (1967) 6znel iyi olus arastirmalarinin ilki sayilmaktadir
(Diener, 1984). Bir baska kaynakta ise Diener, Lucas ve Oishi’nin (2002) Flugel’in
1925°te baglattig1 calismalar1 bireylerin giinliik yasamlar1 i¢inde 0Oznel iyi olus
diizeylerinin 0Ol¢lilmesinde Oncii saydigi goriilmektedir. Flugel (1925) bu oncii
calismasinda dokuz denegin bir ay boyunca duygusal yasamlarinin ayrintili kaydini
tutmus ve olumlu islevsel duygular ile hos olmayan duyumlardan bahsederek duygu

diizeyi daha yogun olanlarin mutluluk diizeylerinin de diisiik oldugunu rapor etmistir.

Wilson (1967) bireyin mutlu olmasi i¢in gereken kosullar1 saglikli, evli olmak,
yiiksek gelir kazanmak, kaygisiz, disadoniik bir kisilik 6zelligine sahip olmak gibi
avantajlar olarak siralamig, en avantajli olanin en mutlu oldugu gériisiinii savunmus ve
yaptig1 arastirmada O6znel i1yi olus ile yas degiskeni arasinda anlamli iligkiye isaret
ederken, cinsiyetle bireylerin mutluluk diizeyleri arasinda iliski bulunmadigini rapor
etmistir. Oznel iyi olus calismalarinda en kapsamli ilk arastirmalardan birini
gerceklestiren Bradburn (1969) 6znel iyi olusu bir model iizerinden ele almaya calismis
ve kendisinin de degindigi gibi bu modelde bireylerin deneyimlerine dair olumlu

degerlendirmelerini ve acinin yoklugunu igeren hazci mutluluk kavramina yaklagmistir.
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Bradburn (1969) duygulari, ruhsal uyarilmiglik halinde olma, enerjik hissetme, istekli
bulunma, kararlilik bi¢ciminde “olumlu”, {iziilme, kaygi duyma, korkma, sugluluk
hissetme, ofkelenme ve kiigiimseme bi¢iminde “olumsuz” olarak iki grupta kategorize
ederek, iyi olus halini olumlu ve olumsuz duygulanimlar arasindaki denge bigiminde
tanimlamistir. Bradburn’un (1969) 6znel iyi olus yaklasimi, olumsuz yasantilara karsi
bireyin pozitif yaklasmasinin 6znel iyi olusu arttirdigi, negatif duygularin baskin olmasi

durumunda 1yilik halinin diisecegi goriislinii savunmustur.

Oznel iyi olus kavramini1 hedonik yaklasim iginde ele alan erek kuraminda ise
mutlulugun bireyin amaclarina ulagsmasi ile miimkiin oldugundan bahsedilmektedir
(Diener ve digerleri, 1999). Mutlulugun bireyin amaglarina ulagmak igin
gerceklestirdigi etkinliklerden aldigi haza bagli oldugunu kabul eden etkinlik kurami da
(Malkog, 2011) bir baska 6znel iyi olus yaklasimidir. Malkog¢ (2011), 6znel iyi olus
kavraminin birey i¢in 6znel olmasi, bireyin kendini degerlendirmesine dayanmasi1 ve
pozitif duygularin varlig ile de iliskili bulunmasi bakimindan ii¢ 6zelligi bulundugunu

belirtmistir.

Oznel iyi olus galigmalarinin ilk yillarinda 6znel iyi olusun bireyin yasantisinda
yer alan 6znel, bireyin yasamini tiim yonleri ile degerlendirdigi ve olumsuz niteliklerin
yaninda olumlu 6lgiimleri de kapsayan bir deneyim oldugu 6ne siiriilmistiir. (Diener,
1984). lerleyen galigmalarda da 6znel iyi olus kavramina bireyin yasamini olumlu ya da
olumsuz olarak gordiigii 6zelliklerle bir biitiin olarak degerlendirdigi bir yargilama ve
biligsel siire¢ olarak bakildig1 ve bireyin evlilik yagaminin, olaylara verdigi tepkilerin, is
ve yasam doyumunun bu yargilama silirecine dahil oldugu goriisiiniin paylasiimaya
devam ettigi goriilmektedir (Diener ve digerleri, 1999). Dolayisiyla bireyin yasamina
dair olumlu degerlendirmelerinin baskin olmasi, 6znel 1yi olus diizeyinin yliksekligine

isaret etmektedir (Diener, 1984).

Oznel iyi olus kavraminin kdkeninde insanlarm ‘iyi hayat nedir?” sorusuna yanit
arandig1 ve 6znel 1yi olus kavramina iyi yasamin taniminin yapilmasinda ara¢ olan bir
yaklasim olarak bakildig1 gériilmektedir (Diener, 2000). Oznel iyi olus calismalarinimn
Olgme araglar gelistirme, nedensel faktorler ve teori gelistirme olarak ii¢ grupta
toplanabilecegini ifade eden Diener (1984) 6znel iyi olus literatiiriinii detayli olarak
degerlendirmis ve Oznel iyi olus c¢alismalarinin bireylerin olumlu ya da olumsuz

deneyimlerine odaklandigini vurgulamstir.
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Tarihi gelisimi icerisinde degerlendirildiginde iyi olus kavramina dair yapilan en
O6nemli vurgunun, bireyin 6znel deneyimleri oldugu goriilmektedir (Diener ve digerleri,
1999; Diener, 2000; Diener, 2003; Lucas ve Diener, 2004) ve 6znel iyi olus bireyin
kendi yasamina dair degerlendirmelerini merkeze almaktadir (Diener, 2000). Bu ¢izgide
bakildiginda 6znel iyi olus; bireyin kendi yasamina dair yaptigi biligsel ve duyussal
degerlendirmeleri kapsar (Diener ve digerleri, 1999; Diener, 2000). insanlarin biitiin
olarak yasamlarina ya da Ozelde aile ya da is hayatlarina dair degerlendirmeleri
sonucunda hissettigi memnuniyet, olumlu duygu durum, yasam doyumu ve az diizeyde
hos olmayan duygular 6znel iyi olusun bilesenlerini olusturur (Diener, 2000). insan,
ruhsal yapist geregi yasam deneyimlerine aninda tepki verir (Diener, 2000) ve bu
sebeple de insanlarin kendi hayatlarina dair degerlendirmeleri ve yasadiklarina dair

yargilar, duygusal tepki igerir (Diener ve digerleri 2002).

Bireyin 6znel iyi olus diizeyini kendi yasam kalitesini olumlu algilamasi ile
iliskilendiren Diener ve arkadaslari (1999) 6znel iyi olusun temel 6geleri; hos etkiler,
hos olmayan etkiler, yasam doyumu ve doyum alanlar1 basliklarinda toplamuistir.
Yiiksek Oznel iyi olus diizeyini yasam doyumu, olumsuz duygularin azligi, iyimser
kisilik ozelligi ve yliksek diizeyde olumlu duygular ile iliskilendiren ¢aligmalarin
(Diener, 2000) ilerleyen zamanda (Diener, 2003; 2006) 6znel iyi olus kavramini pozitif
psikolojinin bir konusu olarak degerlendirdigi ve kavramla ilgili olarak yasam

doyumunu vurguladigi, evrensel bir mutluluk tanimini aradig1 da anlasilmaktadir.

Diener ve arkadaslarina gore (2002) 6znel iyi olus hem bireyin hem de toplumun
yasam kalitesini degerlendirmek icin kullanilabilir. Bir baska deyisle iyi toplum igin
yiiksek seviyede dznel iyi olus gereklidir (Diener ve digerleri, 2002). Oznel iyi olus
tizerinde toplum ve kisilik yapisinin etkilesimli bir iliskisi olduguna deginen Diener ve
digerlerine gore (2002) demografik 6zellikler 6znel iyi olus iizerinde ¢ok az etkiye
sahiptir, ancak dengeli kisilik 6zellikleri bireyin 6znel iyi olusunu yordayan en giiclii
faktordiir. Oznel iyi olus diizeyini anlamli yonde etkileyen kisilik dzellikleri arasinda
disadoniikliik, iyimserlik, benlik saygisi, olumlu benlik algis1 sayilabilir (Diener ve
digerleri, 2002). Yerli alanyazinda yapilan bir arastirma da (Yasin, 2016) kisilik

ozelliklerinden disadoniikliigiin iyi olmayi etkiledigini bulgulamistir.
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Oznel Iyi Olus Kuramlan

Oznel iyi olusu tanimlamaya ¢alisan kuramlarin baslicalar: Diener (1984)
tarafindan Tavana ve Tabandan Tabana Kuramlari, Uyum Kurami, Etkinlik ya da Akis

Kurami, Sosyal Karsilagtirma Siirecleri Kurami olarak siralanmuistir.
Tavandan Tabana ve Tabandan Tavana Kurami

Oznel iyi olusun dogasini aciklamaya ¢alisan Tabandan Tavana Teorisi’ne gore
birey yasam deneyimlerini degerlendirerek mutluyum ya da degilim sonucuna varmakta
yani ne kadar ¢ok mutlu anlar yasiyorsa o derece mutlu hissetmektedir (Brief, Butcher,
George ve Link, 1993; Diener, 1984). Buna karsilik, tavandan tabana yaklasimi,
mutlulugu ele alirken bireyin yasadigi olaylar1 yorumlayis bicimini 6n plana
cikartmakta ve bu kuram, mutlulugu bir kisilik 6zelligi olarak ele almaktadir (Diener,

1984).

Kimi aragtirmalarda (Eryilmaz, 2009) asagidan yukariya ve yukaridan asagiya
kurami olarak da gegen bu kuramin degerlendirildigi bir ¢alisma, asagidan yukariya ve
yukaridan asagiya 6znel iyi olus teorileri biitiinlestirme amaciyla fiziksel saglik gibi
nesnel yasam kosullar1 ile yasam kosullarinin yorumlanmasinda etki eden kisilik
boyutlarinin dolayl olarak 6znel iyi olusu etkileyip etkilemedigi incelenmistir (Brief ve
digerleri, 1993) Tavandan tabana ve tabandan tabana olarak iki farkli kuramsal
yaklasimin 1y1 olus ile iliskisini biitiinlestiren bir ¢er¢eve sunulmak tlizere 375 kadin ve
erkekle yapilan arastirmada asagidan yukariya yaklasimlarine gére hem nesnel yasam
kosullarinin, yukaridan asagiya yaklagimlarin belirttigi gibi kisilik boyutlarinin 6znel iyi
olusu etkiledigi ve iki kuraminda biitiinlesebilecegi sonucuna varilmistir (Brief ve

digerleri, 1993).
Uyum Kurami

Brickman ve Campbell (1971) uyum kuramin bireylerin herhangi bir olay ya da
kosul karsisinda anlik ve ani tepkiler verebilecegi ancak zamanla duruma alisarak tepki
ve davraniglarinin normale donecegini savunmaktadir. Dolayisiyla birey, karsilastig
olumlu ya da olumsuz durumlarda psikolojik dengesini korumaya ¢alisir ve hos olaylar
nedeniyle uzun siire psikolojik iyi olus diizeyi ytiksek kalirken, {iziintii verici yagantilar
karsisinda uzun bir siire olumsuz duygular i¢inde kalmamaktadir (Dienerve digerleri,

1999).
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Etkinlik (Activity) ya da Akis Kurami

Mutlulugun kisiye bagli oldugunu savunan etkinlik Kkurami igin Gnemli
etkinlikler iginde olmak, bireyi mutlu eder (Csikszentmihalyi, 2018). Bir bagka deyisle
Diener’in (1984) de ifade ettigi gibi, 6nemli etkinlikler i¢inde olan birey i¢in mutluluk
kendiliginden olusacaktir ve bireyin kendisini mutlu edecek aktiviteler i¢in istekli
olmast akig kavrami ile agiklanir (Csikszentmihalyi, 2018). Bireyin yetenekleri
dogrultusunda gizil gii¢leri ile uyumlu bicimde yaptig1 aktiviteler (Diener, 1984) ve bu
aktivitelerin sonuglar1 ile aktiviteler sirasinda siire¢ i¢inde alinan keyif mutluluk

kaynagidir (Seligman, 2002).
Sosyal Karsilastirma Siirecleri Kuram

Insann fikirlerini ve yeteneklerini degerlendirme ¢abas i¢inde oldugundan yola
cikan Festinger (1954) sosyal Karsilastirma Siiregleri kuramini gelistirerek, bireylerin
kendini digerleri ile kiyaslamaya yonelik bir diirtii tasidigim1 vurgulamustir. Insanlar
gerek fikirlerini gerekse gizil gii¢lerini baskalarinin diisiince ve yetenekleri ile
kiyaslayarak degerlendirir (Festinger, 1954). Kisi, bu kiyaslamay1 yaparken kendine
yakin kisileri se¢cmektedir ve dolayisiyla bireyin 6znel degerleri ve yetenekleri
arasindaki fark ytikseldikce, bireyin o kisi ile kendini kiyaslama egilimi diismektedir
(Festinger, 1954). Boyle bir kiyaslama ve degerlendirme egilimi iginde birey, Diener’ in
(1984) belirttigi gibi karsisindaki kisi ile yaptigi degerlendirmeye gore olumlu ya da
olumsuz hissedebilmekte ya da kendini bir bagkasi ile kiyasladiginda olumsuz algilara

sahip oluyorsa iyi olus diizeyi digmektedir (Diener ve digerleri, 1999).
Eudaimonizm Yaklasiminda Iyi Olus Kavram ve Psikolojik Iyi Olus

Hedonizmin 1iyi olus kavramini olumlu duygular merkezinde aciklama
cabalarmin (Diener, 1984) karsisinda psikolojik iyi olusun olumsuz duygularin
yoklugundan daha farkli bir kavram oldugu goriisii bulunmaktadir (Ryff, 1995).
Psikoloji diinyasinda eudaimonizm ¢izgisinde iyi olus calismalarinin hazct mutluluk
kavramini elestirerek basladigi sdylenebilir (Fromm, 1994; Freud, 2014). Gerek Fromm
(1994) gerekse Freud (2014) hedonistik ¢izgide iyi olus kavraminin, birey igin kisa
stireli, gegici duygular oldugu tizerinde durmuslardir. Fromm (1994) mutluluk

duygusunun bir yere kadar 6znel bir yasant1 sayilabilecegini, mutlulugun kisa stireli bir
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ruh halinden daha c¢ok canlilik ve yaraticilikla birlikte ilerleyen, biitiin kisiligi

ilgilendiren bir durum oldugunu savunmustur.

Eudaimonizm, iyi olus kavramini ‘psikolojik iyi olus’ olarak nitelendirmektedir.
Eudamonik 1yi olusta kendini ger¢eklestirme kavramina vurgu oldugu sdylenebilir (Ryff
ve Keyes, 1995; Keyes, Shmotkin ve Ryff 2002). Ryff (1995) psikolojik iyi olus
kavraminin bilesenlerini kendini kabul, yasam amaci, ¢evre hakimiyeti, 6zerklik, kisisel
gelisim, olumlu iliskiler olarak ele almistir. Ryff (1989) psikolojik iyi olus
caligmalarinin genel olarak olumlu ve olumsuz duygulanimin yasam doyumu ile
iliskisine odaklandigin1 ve bu arastirmalarda yasam doyumu, mutluluk ve psikolojik iyi
olus ile ilgili ilk ayrimin, psikolojik iyi olusu bireyin olumlu duygulari ile olumsuz
duygularinin  dengelenmesi olarak agiklayan Bradburn tarafindan yapildigini
belirtmistir. Ryff’in ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus modeli’ nin (1989) yaninda Deci ve
arkadaslarinin (1989) 6z-belirlemecilik kurami psikolojik iyi olus calismalarinda 6nemli

iki yaklagimdir.
Ryff” in Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli

Ryff (1989) literatiirde psikolojik iyi olus arastirmalarinda teori eksikligi oldugu
gorlisiinden yola ¢ikmis ve psikolojik 1yi olus kavramini teorik olarak temellendirerek,
islevsel hale getirmeye ¢alismistir. Ayrica iyi olus literatiiriinde ampirik c¢aligmalarin
yetersizliginden ve kavramin kuramsal temellerindeki eksikliklerden yola ¢ikan Ryff
(1989) ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus modelini gelistirmistir. Ryff (2014) iyi olus
kavrammnin g¢ekirdek boyutlarinin teorik temelleri olarak da Rogers’in tam islevsel Kisi,
Maslov’un kendini gergeklestirme, Jung’in bireysellesme, Jiabao’nun ruh saghgi,
Frankl’in hayatta anlam arayisi, Erikson’un gelisim kurami, Biihler’in temel yasam
egilimleri, Allport’un olgunluk, Neugerton’un Kisiligin gelisiminde hakim olma

kavramlarindan faydalanmigtir.

Ryff (1989) kendinden onceki teorilerin eksik noktalarindan yola ¢ikarak geng,
orta yash ve yaslh yetigskinlerden olusan, egitim diizeyi yliksek 321 kisilik bir 6rneklem
grubunda yapilan aragtirmada alt1 temel boyutu olan bir psikolojik iyi olma modeli
ortaya atmistir. Ryff (1989) psikolojik iyi olus kavraminui ¢ok boyutlu ve dinamik bir
yap1 olarak ele alarak ve iyi olusu psikolojik, 6znel, sosyal boyutlariyla bir biitiin olarak

ele almistir. Modelin, olumlu psikolojik islevselligin alt1 bileseni olarak ifade edilen
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temel yapilari; kendini kabul, digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet,

bireysel gelisim, yasam amacidir (Ryff ve Keyes, 1995).

Kendini kabul; Psikolojik iyi olusta bireyin kendisi ve ge¢misi ile barisik
yasamasi, olumlu benlik algisi 6nemlidir (Ryff, 1989). Digerleriyle olumlu iliskiler;
baskalariyla olan iligkilerin olumlu nitelige sahip olmasi (Ryff ve Keyes, 1995) diger
insanlarla giivenli ve dostane iliskiler kurmak psikolojik iyi olusun bir bagka boyutunu
olusturmaktadir (Ryff, 1989). Ozerklik; bireyin kendi degerleri dogrultusunda, 6zgiir
iradesi ile hareket etmesi anlamina gelen 6zerklik, psikolojik iyi olusa sahip olmak icin
gereklidir (Ryff, 1989). Ozerklik diizeyi yiiksek birey, diisiinme ve davranma
konusunda toplumsal baskilara direnir, davranisini 0zgiir bi¢imde, igsel olarak
diizenleyebilir, kendine doniik degerlendirmelerini kisisel standartlart dogrultusunda
yapabilir; 6zerklik diizeyi diisiik bireylerin ise sosyal baski ile diisiiniip davrandiklari,
baskalarmin beklentileri ile kendine yonelik degerlendirmeleri konusunda endise
yasadiklari, bagkalarinin kararlarina uygun kararlar vermeye calistiklar1 goriilmektedir
(Ryff, 2014). Cevresel hakimiyet; bireyin ihtiyaglar1 dogrultusunda ¢evresini
diizenleyebilmesi ve kullanabilmesi, psikolojik iyi olusa sahip olmanin bir bagka
boyutudur (Ryff, 1989). Bireyin kendi hayatin1 ve ¢evresini etkili olarak yonetebilme
kapasitesi (Ryff ve Keyes, 1995) olarak cevresel hakimiyete sahip birey, yasamini
kolaylikla yonetebilir (Ryff ve Keyes, 1995). Cevresel hakimiyeti yiiksek birey,
cevresindeki kosul ve firsatlar etkin degerlendirir, ¢evresini yonetmek konusunda usta
ve yetkindir, disinda gelisen eylemleri kontrol edebilir; buna karsilik c¢evresel
hakimiyeti diislik bireylerin ¢evresindeki firsatlarin farkinda olmadiklari, giinliik iglerini

siirdiirmede ve yonetmede zorlandiklar1 soylenebilir (Ryff, 2014).

Bireysel gelisim; birey, yasam boyu gelisir ve siirekli bir gelisim i¢inde olmasi
psikolojik iyi olusun énemli kavramlarindan kendini gergeklestirme igin de gereklidir
(Ryft, 1989). Dolayisiyla siirekli gelisim ve degisim hissi i¢inde olan (Ryff ve Keyes,
1995) yasama kars1 esnek, yeni deneyimlere agik, kendini gelistiren ve gizil gliglerinin
farkinda bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek olmasi beklenebilir
(Ryff ve Keyes, 1995). Yasam amaci; psikolojik iyi olus modelinde yasam amaci,
kisinin yasaminin amaca uygun oldugu inancini ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995). Kisi,
yasamda hedefler belirlemeli ve belli bir amaca sahip olmalidir (Ryff, 1989). Ryff’e
(1989) gore yasamda amaci olan kisi hayat1 anlamli bulmaktadir. Dolayisiyla psikolojik
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iyi olusu ytiksek bireylerin ge¢mis yasantilari ile simdiki deneyimlerini anlamli buldugu

sOylenebilir (Ryff ve Keyes, 1995).

Ryff (1989), bireyin ruh sagliginin yerinde olmasinin yasamlarinin iyi olmasi ile
miimkiin olabileceginden yola ¢ikmis ve bireyin 6znel degerlendirmelerinin olumlu
olumsuz duygularla sinirlandirilmasinin yetersizliginden bahsetmis, bireyin kendini
degerlendirirken bir takim 6zgiin dlgiitleri bulundugunu, kendi degerlerine dair uygun
secimler yasayarak, degerlerini savundugunu belirtmistir. Ryff ve Keyes (1995)
ilerleyen zamanda psikolojik iyi olusun yapisi iizerinde yeniden ¢alisarak psikolojik iyi
olma modelini daha da gelistirmis, psikolojik iyi olusu psikolojik saglik kavrami iginde
ele alarak, olumlu benlik algisi, bireyin ¢evresel kosullarini iyilestirmesi, atilgan kisilik
ozelliklerinde ve bagimsiz olmasi, kendini gelistirmesi konularin1 da psikolojik iyi olus
kavramini agiklarken degerlendirmistir (Keyes ve Shmotkin, ve Ryff, 2002). Cok
boyutlu iyi olus modeli ¢izgisinde psikolojik iyi olus kavrami agiklanirken olumlu ve
olumsuz psikolojik saglik vurgusu yapildigi, olumsuz deneyim ya da olumsuz duygulari
dislayan bir gelisim modeli sunulmadigi aksine olumsuz deneyimlerle, zorlu hayat
miicadelesi ve acinin yasama katilimi ifade eden olumlu psikolojik sagligin bir pargasi

olarak goriildiigli anlasilmaktadir (Singer ve Ryff, 1999).

Ozerklik, gevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler,
kendini kabul, yasam amaci olarak altt boyutu bulunan psikolojik iyi olus modeli, 25
yas ustii yetiskinler iizerinde test edilerek dogrulayici faktér analizlerine gore
desteklendigi rapor edilmistir (Ryff ve Keyes, 1995). Telefon goriismesi ile
gerceklestirilen ¢alismada farkli gelir gruplar ile egitim diizeyinden, yas ortalamasi
45.6 olan bir grup ilizerinde yapilan ¢aligmada Orneklem genc yetiskinler (25-29 yas
aralig1), orta yastaki yetigkinler (30-64 yas araligi), yash yetiskinler (65 yas ve iistii)
olarak gruplandirilmistir ve bu g¢alismada digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutunda
kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek diizeyde puan aldiklari, hayatin amaci ve
kisisel gelisim alt boyutlarinda yaslt yetiskin puanlarinin diger gruplara gore diisiik
oldugu, kendini kabul diizeyinde yasa gore anlamli derecede farkliligin bulunmadigi

rapor edilmistir.
Ryan ve Deci’in Oz-Belirleme Kuram

Bireyler, davranislarini 6zgiir bigimde kararli olarak ya da kontrollii sekilde

gerceklestirebilmekte fakat yalnizca kendiliginden sergilenen davranislar birey {izerinde
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davraniglarin1 6zgiirce sectigi hissi vermektedir ¢iinkii motivasyonlu ya da kontrollii
davraniglar bir hedefe yonelik, gercek bir se¢im duygusu igermeyen davranislardir (Deci
ve Ryan, 1991). Birey, otoriteye hiikkmetmek gibi kontrollii davraniglarda i¢ ve dis
birtakim etkenler tarafindan zorlanir, dolayisiyla da kontrolli ve kendiliginden
davraniglar baslatilmasi ve diizenlenmesi agisindan birbirinden farklilagsmaktadir (Deci

ve Ryan, 1991).

Bireyin davraniglarinda kalitsal birtakim 6zelliklerin yanisira ¢evresel faktorlerin
de etkili oldugunu ve bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini gelisimlerini destekleyici
bir ¢evrede rahatlikla karsilamasinin psikolojik iyi olus diizeylerini arttirdiklarim
savunan Deci ve Ryan (1985) bir motivasyon ve kisilik kurami olan (Ryan ve Deci,
2000) &6z belirleme kuramini gelistirmislerdir. Oz belirleme kurami, bireyin 6zerk
bi¢imde davramislarin1 baslatmalar1 ve siirdiirmeleri lizerinde durmakta ve 6z belirleme
kavrami ile bireyin davraniglarinda se¢im yapma hakkina isaret etmektedir (Deci,
Connel ve Ryan, 1989). Dolayisiyla 6z belirleme kuraminin temelinde bireylerin
davraniglarinda 0zgiir bigimde se¢im yapabilmeleri yatmaktadir (Deci, Connel ve

Ryan, 1989).

Birey ve toplumlarin saglikli olarak gelismesini saglayan etkenleri arastirarak
bireylerin gelisim siirecinde 1iyi oluglarim1 arttiran nedenleri, bireylerin kisilik
biitiinlesmelerini saglayan olumlu siirecleri besleyen kosullar1 ve bu kosullarin zeminini
olusturan psikolojik ihtiyaglari ortaya koymak amaciyla siirdiiriilen 6z belirleme kurami
caligmalar1 (Ryan ve Deci, 2000) bireyin dogal gelisimini saglayan ve psikolojik iyi
olus diizeyini yiikselten {i¢ tiir ihtiyagtan bahsetmistir. Deci ve Ryan
(2000) bireyin kisisel ve sosyal gelisimi, kisisel iyi olus diizeyinin yiiksekligi, biiylime
ve yasama uyumu icin bu ii¢ psikolojik ihtiyacin karsilanmasini bir gereklilik olarak ele

almistir.

Oz belirleme kuraminda vurgulanan kavramlardan biri de psikolojik iyi olustur
(Ryan ve Deci, 2000). Psikolojik iyi olusu yiiksek diizeyde psikolojik islevsellik olarak
tanimlayan ve bireyin davranigsal, duyussal ve bilissel olarak yiiksek diizeyde
islevsellige vurgu yapan 06z belirleme kurammin psikolojik iyi olus kavramini
tanimlamaktan ziyade iyi olusun yapisini ortaya koymaya calistigi anlagilmaktadir (Deci
ve Ryan, 1991; Ryan ve Deci, 2000). Bireyin iyi olusunu etkileyen faktorler, 6z

belirleme kuraminin {irerinde durdugu konular arasindadir ve bireylerin 6zerklik,
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yeterlik ve iliski ihtiyacinin doyumu psikolojik iyi olus diizeyini yiikseltmektedir (Ryan
ve Deci, 2000). Ryan ve Deci (2000) psikolojik iyi olus i¢in psikolojik ihtiyaglar
doyumunun énemli oldugu gériisiinii paylasmaktadir. Ozerklik, yeterlik ve iliskili olma
ihtiyaci doyurulmus bireylerin psikolojik iyi olma diizeyleri yiiksektir (Ryan ve Deci,
2000).

Iyi Olus Kavramina Giincel Yaklasimlar
Bes Boyutlu Iyi Olus ve Seligman’in PERMA Modeli

Iyi olusu pozitif psikolojinin 6nemli kavramlarindan biri olarak ele alan
Seligman (2011; 2018) PERMA olarak adlandirilan ¢ok boyutlu iyi olus modelini
ortaya atmistir. Seligman (2011) yeni bir iyi olus teorisi gelistirirken, baskin olarak
neselenmeyi akla getiren mutluluk kelimesini, pozitif psikolojinin bireyin neseli
olmasinin 6tesinde anlam bulan bir yaklasim oldugu gerekgesiyle birakmustir. Otantik
mutluluk terimini kullanmay1 tercih eden Seligman (2002) mutlulugu; keyifli hayat,
anlamli hayat ve hayata baglilik olarak ii¢ farkli yasam sekli iizerinden tanimlamustir.
Bireyin olumlu duygular yasamasinin yanisira olumlu duygularindan keyif alma, gizil
giiclerini kullanarak iretici olma, gelecegi ile ilgili olumlu duygular hissetmesinin
islevsel bir yasami dolayisiyla da gercek bir iyi olusu ifade edecegini belirten Seligman
(2002) ilerleyen caligmalarinda otantik mutluluk yerine iyi olug kavramini kullanmistir

(Seligman, 2011; 2018).

Amacint yeni bir iyi olus kuram1 gelistirmek olarak agiklayan Seligman (2011)
calismalarinda kendi kendine yardim konusundaki goriisleri ve arastirmalar ile
okullarda ve ABD ordusunda 1iyi olus tizerine kazandigi deneyimlerinden
faydalanmustir. Seligman (2018) PERMA modelinde iyi olus kavramini olumlu duygu
(positive emotion), baglanma (engagement), olumlu iliskiler (relationships), anlam
(meaning), basar1 (accomplishment) olarak o6lgiilebilir, bes boyut {izerinden

tanimlamaktadir.
Keyes ve Ruh Saghg Siirekliligi Kavrami

Demirci ve arkadaglar1 (2017) iyi olus kavramii farkli bicimlerde ele alan
yaklagimlarin  kimi arastirmacilart kavrama biitlinlestirici yaklasimla bakmaya
gotiirdiigiinii belirterek Keyes’ in ruh saglig: siirekliligi kavramini bu yaklasimlar i¢inde

ele almistir. “Iyi bir hayat nasildir?’ sorusunu soran Keyes (1998) sosyal iyi olus
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kavramindan bahsederek kavrami teorik bir modelde agiklamigtir. Keyes (1998)
geleneksel klinik c¢aligmalarin iyi olus {lizerinde dururken, kavrami depresyon, madde
kullanimi, anksiyete gibi dlgiitler tizerinden kavramlastirarak, olumsuz duygu ve yasanti
ile davranislarin olmamasi bi¢iminde yaklastigini belirtmis ve buna karsilik psikoloji
literatliriinde geleneksel yaklasimin iyi olusu yasamin siibjektif bir degerlendirmesi
olarak ele aldigini vurgulamistir. Bu ¢ikis noktasindan hareketle Keyes’in (1998) iyi
olusu 6znel bicimde degerlendiren ¢alismalari, bireyin toplumsal yanini goz ardi ettigi
gerekcgesiyle elestirdigi anlasilmaktadir. Bireylerin bir biitiin olarak psikolojik ve akil
sagliklari, onlarin sosyal iyi oluslarini da gz Oniinde tutarak anlasilabilmektedir

(Keyes, 1998).

Bireyin sosyal bir varlik olmasindan yola ¢ikarak iyi olus kavraminda sosyalligi
vurgulayan Keyes (1998) sonraki calismalarinda 6znel iyi olusun boyutlarint yeniden
gbzden gecirmis ve yiiksek psikososyal islevsellige sahip bireylerin zihinsel saglik
acisindan daha iyi olduklar1 sonucuna varmis ve yliksek iyi olusa sahip bireylerin
zihinsel sagliginin yerinde oldugunu belirtmistir (Keyes ve digerleri, 2002). Yetersiz
zihinsel sagliga sahip bireylerin ayni zamanda diislik iyi olus gosterdigini vurgulayan
Keyes ve arkadaslar1 (2002) 6znel iyi olus Olgiitlerini duygusal ve islevsel olarak iki
kiimede degerlendirmistir. Bireyin ruh sagliginda siireklilik kavramini vurgulayarak,
bireyin ruh sagligina olumlu duygular, kisisel ve sosyal yasamda islevsellik ile bir biitiin
olarak bakmis, iy1 olusu ‘duygusal’, ‘psikolojik’ ve ‘sosyal’ olarak ii¢ boyutta ele

almstir.
Iyi Olus Terapisi

Iyi olus Terapisinde iyi olus kavram klinik ¢alismalar iginde kullanilmakta ve
klinik vakalarda psikolojik iyi olus diizeyinin yiikseltilmesinin depresyon gibi
psikiyatrik bozukluklarin sagaltimindaki roliine dikkat c¢ekilmektedir, dolayisiyla da
psikolojik iyi olus terapisi, bir tedavi yontemidir (Guidi ve digerleri, 2018). Iyi olus
terapisi, bireyin 1yi olusunu arttirmak i¢in uygulanan 6zel bir psikoterapi yontemi olarak
kontrollii deneysel arastirmalarla test edilmis ve gelistirilmistir (Guidi, 2014). Iyi olus
terapisine gore bireyin kendiligine yonelik pozitif algilarinin desteklenmesi, diger
insanlarla doyurucu iligkilerinin artmasi, hayatin anlamini ve hayatin anlamli oldugunu

kesfetme psikolojik iyi olus diizeyini arttirmaktadir (Guidi, 2014).
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Ryff’1n psikolojik iyi olus modeline dayanan iyi olus terapisi, daniganin iyi olus
diizeyinin incelendigi ilk seanslar, danisanin iyi olus diizeyini yiikselten aktivitelerinin
arandig1 ve terapistin 1yi olus diizeyinden etkilemeyen bilissel ve otomatik diisiinceleri
arastirdig1 orta seans, danisanin iyi olus yasantilarina dair farkindaliginin arttirildigi son

seanslar bigiminde yapilandirilmaktadir (Guidi, 2014).
Yerli Alanyazinda Iyi Olus Arastirmalar

Alanyazinda Egitim Bilimleri alaninda psikolojik iyi olus arastirmalarinin 2000
yilindan itibaren yayginlastigi (Canbay, 2010; Cardak, 2012; Celik, 2016; Danisment;
2012; Halisdemir, 2013; Hamurcu, 2011; Isgér, 2011; Karahan, 2016; Kog, 2017;
Koyli, 2018; Kuyumcu, 2012; Timur, 2008; Topuz, 2013; Yilmaz, 2013) ve son birkag
yildir psikolojik iyi olus ¢alismalarinin farkli disiplinlerde 6nemli bir arastirma konusu
oldugu (Aydogan, 2019; Bozkurt, 2019; Giiltekin, 2019; Kilit, 2019) goriilmektedir.
Cesitli disiplinlerde psikolojik iyi olusla ilgili yapilan arastirmalarin bir kismi iiniversite
ogrencileri ornekleminde yapilmistir (Arici, 2011; Cengiz, 2018; Celik, 2016;
Cetinkaya, 2017; Halisdemir, 2013; Isgor, 2011; Karabeyeser, 2013; Karahan, 2016;
Kuyumcu, 2012; Ozden, 2014; Sézer, 2017; Topuz, 2013; Yilmaz, 2013).

Universite drneklemi iizerinde yapilan bir arastirmada 6gretmen adaylarmin
yenilige aciklik, 6z askinlik, ©6z-genisletim, muhafazacilik degerler boyutlar1 ile
psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin bulundugu ve iniversite
ogrencilerinde 6z agkinlik diizeyi arttikga psikolojik iyi olus diizeyinin yiikseldigi
bulunmustur (Telef, Uzman ve Ergiin, 2013). Ogretmen adaylar1 iizerinde yapilan bir
bagka aragtirmada ise mutluluk korkusunun gerek psikolojik gerekse 6znel iyi olusu

negatif yonlii ve anlamli derecede yordadig: rapor edilmistir (Sar1 ve Cakir, 2016).

Universite dgrencilerinden olusan 442 kadim, 248 erkek toplam 690 kisilik bir
orneklemde yapilan iyi olus arastirmasi sonuglari, psikolojik iyi olus diizeyi ile
toplumsal cinsiyet rollerini algilama diizeyi arasinda anlamli iliski bulundugu,
toplumsal cinsiyet rollerini esitlik¢i algilama diizeyi yliksek iiniversite 6grencilerinin
cinsiyet rolleri bakimindan esitlik¢i algilama diizeyinin diisiikk oldugu akranlarina gore
tiim 1yi olus boyutlarinda daha yiiksek diizeyde iyi olusa sahip oldugunu gdstermektedir
(Aricy, 2011). Yapilan galigmalarda, tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeyi
ile muhafazakar yasam tarzlar arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliskinin oldugu ve

mezun olunan lise tiirii ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskinin anlaml
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derecede olmadig1 (Isgdr, 2011), psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 arasinda bulunan
cevre hakimiyeti ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligkinin bulundugu ve ¢evre
hakimiyetinin yasla birlikte arttigi (Topuz, 2013), {iniversite 0grencilerinde aile gelir
diizeyi ve ebeveyn egitim diizeyleri ile psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda anlaml1 bir
iligkinin bulunmadigi (Karabeyeser, 2013), ¢oziim odakli diisiinmenin alt boyutlariyla
psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iligkinin bulundugu ve ¢6ziim odakl1 diisiincenin
hedefe yonelim, kaynaklar1 harekete geg¢irme, problemden ayirma alt boyutlan ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliski pozitif yonlii iken ¢oziim odakli diistinmenin
depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlariin psikolojik iyi olusla negatif yonde anlamli

bir iligkiye sahip oldugu (Karahan, 2016) rapor edilmistir.

Psikolojik iyi olus arastirmalarmin yetiskin Ornekleminde son yillarda
yayginlastigi (Kaplan, 2016; Sag, 2016; Kog¢, 2017; Yilmaz, 2016) ve yetiskinler
tizerinde yapilan psikolojik iyi olus arastirmalarinin kavrami daha ¢ok orgiitsel davranis
alan1 i¢inde degerlendirdigi goriilmektedir (Aksu, 2017; Yasin, 2016). Yatkinlik
yaklagimi, yayilma etkisi, ihtiya¢ teorileri, is talep-kontrol modeli, teori x ve adalet
teorisi esas alinarak, orgiit temelli benlik saygisi, istismarct yonetim ile psikolojik iyi
olus arasindaki iligkinin arastirlldigt  bir c¢alisma 486 Ogretmen {izerinde
gerceklestirilmistir (Aksu, 2017). Farkli firmalarda gorev yapan 500 ¢alisanin psikolojik
sermaye ve kisilik 6zelliklerinin iyi olus, performans ve is tatmini ile iligkisine bakilan
bir ¢aligmada (Yagsin, 2016) psikolojik sermaye boyutlari i¢inde yer alan iyimserlik,
psikolojik dayaniklilik ve umudun psikolojik 1y1 olusu etkiledigi rapor edilmistir.

Yetiskinler iizerinde yapilan bir arastirmada (Kog, 2017) arastirma gorevlilerinin
psikolojik iyi oluslarinin mobbing, orgiitsel baglilik ve sinizmin tarafindan yordandigi
bulunmustur. Okul yoneticileri 6rnekleminde gerceklestirilen bir arastirma (Yilmaz,
2016) ise psikolojik iyi olusun yoneticilerin doniistiiriicii liderlik 6zelliklerinin bir
yordayicist oldugunu gostermistir. Kaplan (2016) evli bireylerin esitlik¢i cinsiyet rolleri
ile psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulmustur.
Erken donem uyumsuz semalarin psikolojik iyi olusla iliskisinin arastirildigr 18-30 yas
grubu lizerinde yapilan bir ¢alisma, kopukluk/reddedilmislik ve zedelenmis otonomi/
ozerklik semalarinin psikolojik 1yi olus ile negatif yonde anlamli iliskisi oldugu

bulunmustur (Sag, 2016).
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Kisilik ozellikleri ve 6znel iyi olus arasindaki iligkinin incelendigi ve 18 ile 61
yaslar1 arasinda 98 kadin, 136 erkek olmak iizere 234 kisilik bir drneklemde yapilan
arastirma sonuglari, nevrotik kisilik 6zelliginin 6znel iyi olusu negatif yonde ve anlaml
derecede, disadoniik kisilik 6zelliginin ise 6znel iyi olusu pozitif ve anlamli diizeyde
yordadigi, bireylerin 6znel iyi olus diizeyi ile disadoniik, sorumluluk, yumusak baslilik
ve deneyime aciklik arasinda pozitif yonlii anlamli iligkinin oldugunu ortaya koymustur

(Dogan, 2013).

Alanyazinda psikolojik 1yi olus diizeyi ile psikolojik ihtiyaglar doyumu
arasindaki iligkinin incelendigi calismalarin 6nemli yer kapladigi ve bu calismalara
bakildiginda bulgularin psikolojik ihtiya¢ doyumu ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif
yonlii ve anlamli bir iligkinin bulundugu yoniinde oldugu goriilmektedir (Cankaya,
2009; ilhan ve Ozbay, 2010; Sheldon ve Elliot, 1999; Tiirkdogan ve Duru, 2012).
Yapilan arastirmalar; bireylerin 6zerklik, kisiler arasi iligkiler konularinda giinliik
deneyimlerinden aldigi ihtiyag doyumunun psikolojik iyi olus iizerindeki anlamli
etkisine (Sheldon ve Elliot, 1999) dikkat ¢ekmekte, temel psikolojik ihtiyaglar doyumu
ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif ve anlamli iligki oldugunu (Cankaya, 2009)

gostermektedir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada ihtiyag doyumu ile 6znel
iyl olus arasindaki iliski incelenmis, 223 erkek 545 kiz toplam 768 iiniversite 6grencisi
arasinda psikolojik ihtiyaclar doyumunun 6znel iyi olusu onemli derecede yordadigi
bulunmustur (Kermen ve Sari, 2014). Arastirma sonuglari, ihtiyag doyumu diizeyinin
psikolojik iyi olusa dair varyans1 %358.4 oraninda agikladigini gostermistir (Kermen ve

Sar1, 2014).

Cinsiyet degiskeni ile psikolojik iyi olus diizeyi arasindaki iliskiyi arastiran
arastirmalar sinirhdir (Halisdemir, 2013; Yilmaz, 2013). Cinsiyet degiskeninin
psikolojik iy1 olus diizeyi i¢in anlaml bir yordayict olmadigin1 (Halisdemir, 2013) rapor
eden arastirmalar oldugu gibi, kiz ogrencilerin psikolojik 1iyi oluglarinin erkek
ogrencilere gore anlamli derecede farkli oldugunu ve kiz dgrencilerin psikolojik iyi olus

diizeylerinin yiiksek bulundugunu bulgulayan ¢aligmalar da mevcuttur (Yilmaz, 2013).
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Nomofobi

Nomofobi, son yillarin 6nemli arastirma konularindandir (Bayrak, 2017;
Biiyiikcolpan, 2019; Karatay, 2018; Oz, 2018; Yogurtcu, 2018) ve daha iyi
anlagilabilmesi i¢in  Oncelikle internet bagmlhiligi kavramimin incelenmesi

gerekmektedir.
Internet Teknolojileri ve insan Hayatindaki Rolii

Insan fiziksel, sosyal ve psikolojik bir varliktir. Yasamin1 bir toplum iginde,
diger bireylerle etkilesimde bulunarak siirdiirmekte (Gilingdr, 1998) ve bu etkilesimler
yoluyla kendine 06zgii bir kiiltiirel sistem yaratmaktadir (Costu, 2009). Toplumun,
bireylerin etkilesimi sonucunda ortaya c¢ikan bu kiiltiirel sistemi kusaktan kusaga
aktarma gereksinimi, insani dogumundan itibaren toplumsallasma kavrami ile kars
karsiya birakmaktadir (Costu, 2009). Bireyin toplumsallasmasi, toplumun bir iiyesi
olduguna dair farkindalik kazandig1 karmasik bir siireci ifade eder (Kagit¢ibasi, 2004).
Bu siiregte insan, hayati boyunca bir taraftan fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisim
gorevlerini yerine getirirken bir yandan da aileden topluma kadar i¢inde bulundugu

gruplara ait olmaya calisir.

Bireyin yasam donemleri icinde genclik yillarini, bireyin olgunlugunu
tamamlama siireci olarak agiklayan Gokge’ye (1982) gore geng insan sosyallesirken
icinde bulundugu toplumun deger yargilar1 ile tutum ve inamslarini igsellestirir.
Dolayisiyla yaklasik olarak 18-22 yas donemini kapsayan tlniversite gencligi, sosyal
olgunluga erisme c¢abasi i¢indedir ve kimlik olusturmanin yanisira toplumsal ve
evrensel degerleri Ozlimseyerek, topluma uyum saglama sorumlulugu ig¢indedir
(Ozgiiven, 1992). Erikson’un (1984) bir gruba ait olmanin énem kazandig1 yakinliga
karst yalitilmiglik donemine denk gelen iiniversite ¢agi, glinlimiizde ‘kristal kusak’ ya
da ‘internet kusagi’ olarak da adlandirilan z kusagi (Adigiizel ve digerleri, 2014)

gencligini olusturmaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri’'nin 1957 senesinde baglattigi ARPA projesi ile
temelleri atilan internet, 1990’larla birlikte yayginlasarak giiniimiizde vazgecilmez bir
ara¢ halini almistir (Arisoy, 2009). Internetin iilkemize girisinin temelleri 1993
senesinde Orta Dogu Teknik Universitesi araciligi ile atilmis ve diger iiniversitelerin

ODTU agimi kullanmalar ile internet giderek yaygimlagmis, 1996 senesi itibariyle de
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evlere girmistir (Yiicelten, 2016). Bilgi teknolojileri ve iletisim kurumunun yayimladigi
resmi istatistiklere gore iilkemizde 2017 yilinin ikinci ¢eyreginde mobil bilgisayardan

internet kullanan abone sayis1 54.237.327dir.

Internet, giiniimiizde ¢ok cesitli teknoloji iiriinleriyle kullanilabilmektedir ve bu
tiriinler i¢inde akilli telefonlar, 6nemli bir yere sahiptir. Giinlimiizde 20. Yiizyildan
itibaren kullanilmaya baslanan ve akilli telefon teknolojisi ile giderek yayginlasan,
Ozellikle son on yil iginde kullanici sayisinda onemli bir artis gergeklesen cep
telefonlarinin bir statii semboliinden daha cok, sagladigi bircok avantaj nedeniyle bir

zorunluluk halini aldig1 goriilmektedir (Dixit ve digerleri, 2010).

Giinliimiizde, hem bu zorunluluk nedeniyle hem de teknolojik gelismelere paralel
olarak giderek yayginlasan akilli telefon, akilli telefon kullaniminin kisiler tizerindeki
etkileri sadece psikoloji ya da psikiyatri gibi ruh saglig1 uzmanlarinca degil pazarlama
ya da satis sirketleri tarafindan da arastirma konusu yapilmaktadir (Unal, 2015).
Internet bagimliliginin sebepleri arasinda gosterilen akilli telefon kullanimi (Cakir ve
Oguz, 2017), ozellikle z kusagi icinde oldukca popiilerdir (Tiizlintiirk, 2017) ve
bireylerin teknolojik iriinleri kabul edip etmeme nedenleri iizerinde duran teknoloji
kabul modeli (Davis, 1989) kapsaminda akilli telefonlarin segiminin kisilik 6zellikleri
ile baglantili oldugunu kabul eden caligmalar dikkat cekicidir (Ozbek, Alniacik, Kog,
Akkilig ve Kas, 2014).

Insan hayatin1 dogrudan ya da dolayli olarak etkileyen ve dijital bir kolay yasam
sunan (Polat, 2017) teknoloji, bireyin hayatin1 kolaylagtirmasi ve konfor saglamas1 gibi
olumlu ya da cihazlar1 kullanamama sonucunda korku ve endiseye kapilma (King ve
digerleri, 2013) bagimlilik, huzursuzluk (Adnan ve Gezgin, 2016) gibi olumsuz bir
takim psikolojik etkileri beraberinde getirmistir. Bu etkiler iginde ilk akla gelenlerden
akilli telefon bagimliligi lizerine yapilan c¢aligmalarda 6rneklem grubunun 1. sinif
diizeyine dek inmesi (Dursun, 2017) sorunun ciddiyetini gdstermesi bakimindan

anlamlidir.
Problemli internet Kullanimi

Giliniimiiz teknoloji ¢aginda internetin bilingli kullanim1 giderek énem kazanan
bir kavram halini almistir ve bu konuda yapilan arastirmalarin sayis1 artmaktadir. Son

yillarda internet bagimliligi, problemli teknoloji kullanimi gibi sorun alanlarinin
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yayginlagsmasina paralel olarak Bilgi Teknolojileri ve Iletisim Kurumu ile Yesilay’ 1n
Internetin Bilingli Kullanim1 ve Teknoloji Bagimlilig1 Calistay Raporu’nda (2014) da
goruldiigli gibi elektromanyetik saglik, bilgi gilivenligi, dijital itibar, unutulma hakki,

lekelenmeme hakki, internet etigi gibi yeni kavramlar dikkat cekmektedir.

Problemli internet kullanimi kavramu ile yakindan ilgili bir kavram olan internet
bagimlilig1 lizerine arastirmalari ile taninan ve kavrami kuramsal ¢ercevede ilk kez
tanimlayan Young (2004) internet bagimliliginin nispi olarak yeni bir kavram
oldugundan yola ¢ikarak bireylerde internet kullanim aliskanliklari ile internetin kotiiye
kullanim1 konularimin arastirmacilar i¢in yeni olduguna deginmektedir. Young’un
(2004) internetin problemli kullanilmasina internet bagimliliginin bir sonucu olarak
yaklagtigi goriilmektedir. Young (1998) yaptigi calismalarda patolojik internet
kullanimi ifadesini kullanmakta ve internet bagimliliginin patolojik kumar oynamak ya
da igki bagimliligina benzeyen yanlarina dikkat ¢ekmektedir. Davis (2001) problemli
internet kullanimin1 psikososyal sorunlarin belirtileri arasinda degerlendirmektedir.
Bireyin insanlar arasi iligkilerini bozan, akademik performansini olumsuz etkileyen,
isyerinde olumsuz sonuglar doguran problemli internet kullanimi (Davis, 2001) sosyal
beceri yetersizligi ile de iliskilidir (Caplan, 2002). Caplan (2002) problemli internet
kullanimini, internetin zorlayici kullanimi olarak ele alir ve zorlayici internet kullanimi
ile internette asir1 zaman gegirme arasinda fark olduguna, internette planlanandan daha
fazla zaman gecirmenin her zaman problemli kullanim i¢inde degerlendirilmeyecegine
deginir. Bununla birlikte Prasad ve arkadaslar1 (2017) internetin asir1 kullaniminin

problemli internet kullanimi1 kavramini giindeme getirdigini savunmaktadir.
internet ve Akilli Telefon Bagimhihig

Etkilesime dayali oyunlar, cevrimici sohbet olanaklari, aligveris kolayligi
saglayan internet, bireylerin hayatin1 giinden giine yonetilemez hale getirmistir (Young,
2004). Internet kullaniminin sebep oldugu psikolojik rahatsizliklarin basinda gelen
internet bagimlihg ile ilgili arastirmalar yayginlagsmaktadir. Internet bagimlilig:
kavrami ilk kez Goldberg (1995) tarafindan kullanilmistir ve kavrama patolojik internet
kullanim1 ¢izgisinde bakilmustir. Internet kullanirken harcanan zamani arttirmaya
yonelik istek, bireyin internetteyken planladigindan fazla agda kalmasi, internet lizerine
hayaller kurmak internet bagimlilig1 bozuklugunun, kavramla tanisilan ilk yillar yapilan

tan1 Olciitleridir (Goldberg, 1995). Problemli internet kullanimina bagimlilik kavrami
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tizerinden bakan ve internet bagimliligin1 bir nevi kumar oynamanin patolojik sekli
olarak goren Young (1998) bir diirtii kontrol bozuklugu bi¢ciminde tanimladig: internet
bagimlilig1 tan1 Olgiitlerine bireyin yasamin1i ve Onemli islerini etkilemesi, kisinin
interneti daha az kullanmak istediginde rahatsizlik, depresyon hissetmesi, internette
degilken dahi Onceki ¢evrimigi aktiviteleri diisiinmek ve sonraki aktiviteler iizerine
planlamalar yapmak, internet kullanimi konusunda aileye ya da terapiste yalan
soylemek maddelerini de eklemistir. internet bagimlilig1 tan1 dlgiitlerinde ya da internet
bagimliliginin belirtilerinde c¢ok sayida bilim insaninin internette gecirilen zamani

vurguladigr goriillmektedir (Goldberg, 1995; Young, 1998).

Internet bagimlilig1 ile benzer 6zellikleri gdstermesi bakimindan iliskili olan en
onemli psikolojik kokenli rahatsizliklardan biri akilli telefon bagimliligidir (Kwon ve
digerleri, 2013). Davranigsal bir bagimlilik tiirii olarak kabul edilen (Meral, 2017) akilli
telefon bagimliligi, bireyin cep telefonunu kontrolsiiz bicimde kullanmas1 ve telefonunu
stirekli olarak kontrol etmesi gibi karakteristik davranislar icerir (Kwon ve digerleri,
2013). Tam olarak tanimlanamamis olan (Kuyucu, 2017) akilli telefon bagimlilig: ile
ilgili olarak Amerika’da 404 lisans Ogrencisi iizerinde yapilan bir arastirmada
kullanicilarin  beste birinin  telefona bagimli  oldugu bildirilmig, birinci simuf
ogrencilerinin yarisindan fazlasi telefonlarini sorunlarindan kurtulmak icin kullandigini

ifade etmistir (Abraham, Mathias ve Williams (2014).

Dixit, Dhukla ve Shrivastaya (2010) o6zellikle gen¢ nesillerde cep telefonu
bagimliliginin ciddi psikiyatrik ve psikolojik sorunlar yarattigini vurgular. Bunun
yaninda cep telefonu ya da akilli telefon bagimliliginin yani sira giiniimiizde teknoloji
bagimlilig: ile birlikte sanal kaytarma (Oriicii ve Yildiz, 2014), netlessfobi (Giiney,
2017) gibi yeni psikolojik hastaliklar tanimlanmaya baslamistir.

Nomofobi ve Iliskili Oldugu Kavramlar

Mobil cihaz bagimliliginin yanisira bilisim teknolojilerinin bireylerin kullanim
aligkanliklarina bagli olarak da ortaya cikabilen (Akcay ve Coskun, 2017) olumsuz
etkileri arasinda kabul edebilecegimiz nomofobi (Lee ve digerleri, 2012) Yildirim ve
Correia'ya (2015) gore ¢agin fobisidir ve bireylerin iletisim teknolojileri, 6zellikle de
akilli telefonlarla etkilesimlerinin bir sonucu oldugu soylenebilir. ingilizce “no mobile

phobia” kelimelerinden tiiretilen nomofobi, bireyde psikososyal bozukluklarin yaninda
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davranis bozukluklarina da yol acabilmektedir (Akilli ve Gezgin, 2016; Arpaci,
Baloglu, ve Kesici, 2019; Arpaci, 2019; Arpaci ve Esgi, 2019).

Modern bir korku (Hosgor, Tandogan ve Hosgor, 2017) ya da modern hastalik
(King ve digerleri, 2013) olarak goriilen nomofobi, akilli telefonu kontrol etme sikligi
ve giinliikk mobil internet kullanim stiresine bagh olarak artmakta (Gezgin ve digerleri,
2017), mobil cihaz bagimliliginin bir sonucu olarak ortaya g¢ikabilmektedir (Polat,
2017). Her ne kadar nomofobi arastirmalarinin birgcogunda teknolojik cihazin ismi cep
telefonu olarak kullanilsa da giiniimiizde Tiiren ve arkadaslarinin da (2017) belirttigi
gibi nomofobi tanimlarinda ‘akilli telefondan ayr1 kalma korkusu’ daha kapsayici bir

nitelik tagimaktadir.

Nomofobi terimi ilk olarak Ingiltere’de yapilan bir arastirma sonucunda ortaya
atilmistir ve arastirmada katilimcilarin  %53' iiniin cep telefonu kullanamadiklarinda
endise yasadiklar1 ortaya konmustur (King, Valenga ve Nardi 2010; Yildirim, 2014).
Bireylerin nomofobiye sahip olduklarim1 belirtmek i¢in ‘nomofobik’ terimi

kullanilmaktadir (Yildirim, 2014).

King ve arkadaslari (2013), baz1 sosyal kaygi bozuklugu olan hastalarin biligim
teknolojileri yoluyla insanlarla iletisime ge¢gmeyi daha gilivenli olarak algiladiklarini,
sanal iletisimin sosyal kacinma davranisini destekledigini bildirerek, J.C. vakasi
tizerinden yaptiklar1 arastirmada nomofobinin altinda yatan nedenin sosyal fobi
bozuklugu oldugunu rapor etmistir. Bir modern ¢ag korkusu olmanin yaninda (Yildirim,
2014) teknolojik gelismelere paralel bigimde insan hayatina giren nomofobi, bir cep
telefonu ya da bilgisayarla temas kuramamaktan kaynaklanan, kaygi ve sinirlilige yol
acan rahatsizlik, genel anlamda teknolojiden uzak kalmanin patolojik korkusudur

(Bragazzi ve Puante, 2014).

Alanyazinda nomofobi arastirmalari kavrama bakis acisina gore su sekilde

kategorize edilebilir:
Nomofobiyi Panik Bozukluklarla Iliskilendiren Yaklasimlar

Nomofobiyi fobik bozuklugu olarak ele alan aragtirmacilarin basmi King ve
arkadaslar1 (King ve digerleri, 2010; King ve digerleri, 2013; King ve digerleri, 2014)
cekmektedir. King ve arkadaslar1 (2010) panik bozuklugu cep telefonuna bagimliliginin

nedenlerinden biri olarak ele alirlar ve bu durumu hastalarin cep telefonu
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yanlarindayken kendilerini giivende hissetmelerine ve cep telefonunun gerektiginde
yardim isteyebilecegi bir ara¢ olarak gormelerine baglamaktadirlar. King ve
arkadaslarinin yaptig1 calismalarin ¢ikis noktasinda, teknolojik aygitlarin ya da sanal
iletisim kullaniminin bireylerin giindelik yasamlarinda ve davranislarinda degisiklik
yaptig1 diisiincesi, dolayisiyla da teknoloji kullaniminin psikolojik etkileri ile teknolojiyi
kullanig tarzi arasinda iliski oldugu fikri (King ve digerleri, 2013) yatmaktadir.
Dolayisiyla King ve arkadaslarinin yaptig1 ¢calismalarda problemli teknoloji kullanimina
ruh sagligi kapsaminda yaklasildigi (King ve digerleri, 2013), panik bozukluklardan
agorafobi (King ve digerleri, 2014) ve sosyal fobinin (King ve digerleri, 2013)
bireylerin nomofobi diizeyini etkileyen sebepler olarak ele alindigi, bunun yaninda
nomofobinin sanal bagimlilikla da iliskilendirildigi (King ve digerleri, 2013) ve panik
bozuklugu olan hastalarin cep telefonlarini bir nevi psikolojik destek biciminde gérerek
teknoloji bagimliligi gelistirdigine (King ve digerleri, 2010) dikkat ¢ekilmektedir.
Sonug olarak King ve arkadaglarinin (2013) yaptiklar1 calismalarda nomofobinin kaygi

bozukluklarinin belirtisi oldugu kanisina ulastiklar1 gériilmektedir.

King ve arkadaglar1 (2014) cep telefonu kullaniminin panik bozuklugu olan
hastalarda yarattig1 duygusal degisiklikleri arastirmak i¢in panik bozuklugu bulunan,
yas ortalamasi 43 olan 50 hasta ve psikolojik bakimdan saglikli goniilliilerden olusan,
yas ortalamasi 35 olan 70 kisilik kontrol grubu {izerinde bir ¢alisma yapmistir. Calisma
sonucunda akilli telefon yoksunlugunda panik bozuklugu olan katilimcilarla kontrol
grubu arasinda kaygi, titreme, solunumda hizlanma, depresyon, panik, korku, tagikardi
gibi semptomlar ile endige, diisiik benlik saygisi, yalnizlik, kendine giivensizlik gibi
duygu diizeylerinde anlamli fark oldugunu bulunmus ve panik bozuklugu olan
bireylerin nomofobi diizeylerinin daha yiiksek bulundugu rapor edilmistir (King ve
digerleri, 2014).

J.C., nomofobi aragtirmalarinda 6nemli bir vakadir (King ve digerleri, 2013).
King ve arkadaglarimin (2013) bildirdigine gore; J.C., 30 yasinda, sosyal fobisi olan,
ailesiyle yasayan, iki kardese sahip bir avukattir, toplum i¢inde konusmakta
zorlanmakta, anksiyete durumunda elleri asir1 terlemektedir. Ellerinin terlemesini
azaltmak amaciyla cerrahi miidahaleyi dahi denemistir, arkadashik bagi gelistirmekten
kaginmaktadir (King ve digerleri, 2013). Bireylerle konusurken sagmalamaktan
korkmaktadir, bunlarin yaninda ev iginde de odasinda izole sekilde yasamakta, aileyle

iletisimden kagmmaktadir (King ve digerleri, 2013). Internette giderek daha fazla
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zaman gecirmeye ve gercek hayatta kuramadigi iliskileri sanal ortamda kurmaya
baslamis, sanal ortami giivenli bir konfor bolgesi olarak gormiis, kendini iyice eve
kapatmis ve sanal bir diinyaya hapsolmustur ve teknolojik aygitlar yasaminin bir pargasi
durumundadir (King ve digerleri, 2013). King ve arkadaslar1 (2013) J.C. iizerinden
yaptiklar1 vaka incelemesinde internet bagimliliginin sosyal fobisi olan kisiler i¢in bir
savunma araci oldugu, sanal iletisimin sosyal fobisi bulunan bireylerde semptomlari
kismi olarak azaltarak, kiside rahatlama sagladigi, bunun bireyi internet bagimlilig1 ve

nomofobik davraniglara gotiirdiigli sonucuna ulasmisglardir.

Dergi calisani olarak gorev yapan, 56 yasindaki R.P.T. vakasi iizerinde yapilan
bir aragtirmada da agorafobili hastanin cep telefonuna bagimli oldugu ve nomofobi
gelistirdigi, telefonundan ayri kalmast durumunda endiseye kapildigi, telefonunu bir
yerde unuttugu zamanlar geri donerek aldigi, asla evden yaninda telefonu olmadan

cikmadigi ortaya konmustur (King ve digerleri, 2010).
Nomofobiyi Teknolojinin Problemli Kullanim ile iliskilendiren yaklasgimlar

Nomofobiyi problemli teknoloji kullaniminin sonucu olarak ele alan ¢alismalar
da mevcuttur (Akilli ve Gezgin, 2016; Gezgin ve digerleri, 2017). Universite
ogrencileriyle yiriitillen bir ¢alismada giin i¢inde telefonlarin1 sik¢a kontrol eden,
yatmadan Once telefonlar1 ile mesgul olan, sabah kalkar kalkmaz telefonlarini eline alan,
telefonlarim1 kapatmadan yatmayan bireylerin nomofobiye yatkin oldugu sonucuna
ulagilmis (Akilli ve Gezgin, 2016), bir bagka arastirmada akilli telefonlarin kontrol
sikligiyla giin icinde mobil internet kullanma siireleri ve nomofobi arasinda anlamli

derecede iliski bulunmustur (Gezgin ve digerleri, 2017).

Nomofobi ile Internet ya da Akilh Telefon Bagimhligi Arasinda Sebep
Sonug iliskisi Kuran Yaklasimlar

Internet bagimlilig1 ve nomofobi arasinda sebep sonug iliskisi kuran ¢alismalar
mevcuttur (Gezgin, Cakir ve Yildirim, 2018; Tiiren, Erdem ve Kakin, 2017). Tiiren ve
arkadaglar1 (2017) nomofobi ile akilli telefon bagimliligi arasinda sebep sonug
iligkisinden bahsetmekte ve nomofobiyi akilli telefon bagimliliginin sebebi olarak
gormektedir. Nomofobiyi cep telefonu bagimliliginin sonuglarindan biri olarak
degerlendirenlerden Dixit, Dhukla ve Shrivastaya (2010) 200 tip 6grencisi iizerinde

yaptiklar1 ve nomofobinin yaygin bir sorun oldugunu bulguladiklar1 arastirmalarinda
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%73 6grencinin 24 saat cep telefonlarini kullandigi, %18.5 6grencinin ders saatlerinde
de cep telefonunu kullandigr sonucuna varmistir. Ayni arastirmada cep telefonunu

sadece gereksinim duydugunda kullanan 6grenci oran1 %8.5 olarak rapor edilmistir.
Nomofobinin Belirtileri ve Etkileri
Nomofobiye sahip bireylerin 6zellikleri su sekilde listelenebilir:

1- Cep telefonlarin1 hicbir zaman kapatmazlar, cep telefonlarindan kisa
siireligine dahi uzak kalamazlar ve daima yanlarinda yedek telefon bulundururlar,

telefonlarini yatakta da kullanirlar (Abraham, 2014),

2- Kapsama alan1 disinda kalmak ya da sarjlarinin tiikenmesi gibi sebeplerle
mobil iletisimin disinda kaldiklarinda konsantrasyon eksikligi yasarlar (Prasad ve

digerleri, 2017) ya da sinirlenirler (Bragazzi ve Puente, 2014).

3- Telefonlarin1 bir yerde unutmaktan ya da telefonlarinin arizalanmasindan
korkarlar, sarjlari tiikkendiginde umutsuzluga kapilirlar (Gezgin ve digerleri, 2017),
telefonlarim takintili bigimde siirekli kontrol ederler (Bragazzi ve Puente, 2014; Gezgin

ve digerleri, 2017).

4- Telefonlan ile birlikte uyurlar (Bragazzi ve Puente, 2014), uyanir uyanmaz
cep telefonlarim1 kontrol ederler, akilli telefonlari giin iginde sik sik kontrol ederler

(Akall ve Gezgin, 2016).

5- Cep telefonlar i¢in ¢ok fazla para harcar, insanlarla yiiz ylize iletisim yerine
farkli teknoloji aygitlar1 yoluyla iletisim kurmay: tercih ederler (Bragazzi ve Puente,
2014).

Nomofobinin birey iizerinde etkileri su sekilde listelenebilir:

1- Bireylerin islerine konsantre olmalarint zorlastirir (Gezgin ve digerleri,

2017), kisinin konsantrasyonunun olumsuz bigimde etkiler (Dixit ve digerleri, 2010),

2- Bireylerin hayatina psikolojik ve fiziksel olumsuz etkiler yapar (Gezgin ve

digerleri, 2017).

3- Bireylerin uyku gibi giinlik aligkanliklar1 {izerinde olumsuz etki yapar

(Gezgin ve digerleri, 2017),
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4- Bireylerin derslere konsantrasyonunu etkiler ve akademik diisiise sebep olur
(Gezgin ve digerleri, 2017).

Yerli Alanyazinda Nomofobi Arastirmalar:

Yerli alanyazinda nomofobi giincel bir arastirma konusudur ve bu
arastirmanlarin farkli disiplinler tarafindan yiiritildigii gorilmektedir (Bayrak, 2017;
Biiyiikolpan, 2019; Karatay, 2018; Oz, 2018; Yogurteu, 2018). 498 iiniversite
Ogrencisi arasinda yapilan bir arastirmada (Biiyiik¢olpan, 2019) arastirmaya katilanlarin
nomofobi Ol¢eginden aldiklar1 ortalama puanin 73.44 ile orta diizeyde nomofobiye
isaret ettigi rapor edilmis ve aymi arastirma sonuglari, {lniversite Ogrencilerinde
depresyon diizeylerinin nomofobi diizeylerini pozitif yonde ve anlamli derecede
yordadigim gdstermektedir. Universite 3. ve 4. siifta grenimini siirdiirmekte olan 300
Ogrenci lizerinde yapilan ve ortalama puanlar agisindan katilimcilarin %51.7 sinin
nomofobi diizeyi acisindan riskli grupta yer aldigi bir diger arastirma, lniversite
Ogrencilerinin disa doniik ve sorumluluk kisilik 6zellikleri ve nomofobi arasinda pozitif
yonlii ve zayif bir iliskiye isaret ederken iiniversite dgrencilerinde uyumluluk kisilik
0zelligi ve nomofobi arasinda orta derecede pozitif bir iligki oldugunu gostermektedir

(Oz, 2018).
Nomofobi ve Yayginlik Arastirmalar:

Bilisim ve internet teknolojileri bireylerin hayatinin her alaninda iglerini
kolaylastirmakta, kullanicilara ¢cok boyutlu iletisim imkanlar1 saglamakta (Gezgin ve
digerleri, 2017) ve cep telefonu kullanicilar1 arasinda ciddi artis dikkat ¢cekmektedir
(Dixit ve digerleri, 2010). Bireyler igin vazgecilmez bir arag¢ haline gelen cep
telefonlari, bireyin hayatin1 kolaylastirmasinin yanisira bagimlilik, kaygi, korku gibi
olumsuzluklar1 da beraberinde getirebilmektedir (Gezgin ve digerleri, 2017). Bunun
yaninda akilli telefon teknolojilerindeki gelismelere paralel olarak akilli telefon
kullanicilarinin  yayginlagmasi nedeniyle toplumun akilli telefon bagimliligindan
psikolojik ve fiziksel olarak etkilenme diizeyinde artis beklenmektedir (Kuyucu, 2017).
Bu durum, akilli telefon bagimliliginin sebepleri (Tiiren ve digerleri, 2017) ve sonuglari
(Dixit ve digerleri, 2010) arasinda goriilen nomofobinin de gelecekte yayginlasacagi
biciminde degerlendirilebilir. Dolayisiyla Gezgin ve arkadaslarmin (2017) belirttigi

gibi, akilli telefon kullanimimin yayginlasmasina paralel olarak nomofobi sorununun
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artis gostermesi beklenmektedir. Nomofobi, ozellikle de gengler arasinda giderek

yayginlagan (Akilli ve Gezgin, 2016) bir sorundur.

Tanilama ve tanimlama siireci devam eden (Oztiirk, 2015) nomofobinin yaygin
bir sorun oldugu (Akilli ve Gezgin, 2016; Adnan ve Gezgin,2016; Dixit ve digerleri,
2010; Tiiren ve digerleri,2017; Yildirim, Sumuer, Adnan ve Yildirim, 2016) ve diinya
genelinde giderek yayginlastigi (Dixit ve digerleri, 2010) belirtilmektedir. Bunun
yaninda cep telefonlarinin en yeni kullanicilar1 olan (Dixit ve digerleri, 2010) geng nesil

arasinda nomofobi prevalansi artmaktadir (Pavithra, Suwarna ve Mahadeva, 2015).

Dixit ve arkadaslar1 (2010) 18-28 yaslar1 arasinda 106 erkek ve 94 kadin
tiniversite Ogrencisi tizerinde yaptiklar1 arastirmada Ogrencilerin %18.5’inin 6lgme
aracinin katilimcilari nomofobik olarak tanimlayan 24 puan smirini astigini ve 163
katilimcinin nomofobi skorunun 10 ile 23 arasinda oldugunu rapor etmistir. S6z konusu
aragtirmada erkek 6grencilerin %19°u ile kiz 6grencilerin %18’inin nomofobik oldugu

ortaya ¢ikmuistir.

Ogrenimini farkli boliimlerde siirdiiren 433 iiniversite dgrencisi arasinda yapilan
bir arastirmada (Adnan ve Gezgin, 2016) tiniversite ogrencilerinin nomofobi
diizeylerinin ortalamanin iizerinde oldugu sonucuna ulasilmistir. Erdem ve arkadaslari
(2016) tiniversite dgrencilerinde nomofobinin akademik basariya etkisini inceledikleri
caligmalarinda, yas ortalamasi 21.37 olan 312 ogrencinin %85’inin  nomofobik
oldugunu rapor etmis ve nomofobik gruba dahil 6grencilerin %25’inde nomofobiyi asiri
diizeyde bulgulamistir. Devlet {iniversitelerinde 6grenim goren 537 Ogrenci lizerinde
yapilan bir arastirmanin sonuglart da geng¢ yetiskinlerin %42.6’sinin  nomofobik
oldugunu gostermistir (Yildirrm ve digerleri, 2016). Universite dgrencilerinin mobil
cithazlart kullanirken gelistirdigi farkli davranis oOriintiileri ile nomofobi arasindaki
iliskinin incelendigi bir ¢alismada (Akilli ve Gezgin, 2016) 683 {iniversite 6grencisinin

nomofobi diizeyinin ortalamanin iizerinde oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tiren, Erdem ve Kalkin (2017) kamu ulastirma sektorii ve {lniversite
ornekleminde nomofobi yaygimligini aragtirmis, liniversite dgrencilerini %54, ulastirma
sektorii calisanlarinin %47 oraninda nomofobik bulmustur. Tiirkiye’deki devlet
tiniversitelerinde farkli branglarda 6grenim goren 818 Ogretmen adaymda nomofobi
yayginligini aragtirmak i¢in yapilan bir ¢alismada (Gezgin ve digerleri, 2017) 6gretmen

adaylarinin nomofobi diizeyleri ortalamanin iizerinde bulunmustur. Arastirma, akill



40

telefon kullanma siiresinin nomofobi diizeyini artirdigin1 da bulgulamistir. 537 Tiirk
tiniversite 0grencisi arasinda yapilan bir arastirma, katilimcilarin %42.6’sin1 nomofobik

olarak rapor etmistir (Yildirim ve digerleri, 2016).
Nomofobi ve Cinsiyet Arastirmalari

Nomofobi ile ilgili arastirmalarda ele alinan demografik degiskenlerden biri
cinsiyettir (Adnan ve Gezgin, 2016; Dixit ve digerleri, 2010; Tiiren ve digerleri, 2017;
Yildirnm ve digerleri, 2016). Dixit ve arkadaslar1 (2010) 200 tip fakiiltesi 6grencisi
tizerinde yaptiklart arastirmada erkek oOgrencilerin kizlardan daha fazla nomofobik
davraniglar sergilediklerini bulmustur. Gezgin ve arkadaglar1 (2017) ise 818 6gretmen
aday1 ile yaptiklar1 arastirmada kadin 6grencilerin erkeklerden daha nomofobik
oldugunu bulgulamislardir. Kamu ¢alisanlar ile iiniversite 6grencilerinden olusan 467
kisilik bir 6rneklem grubu iizerinde yapilan bir arastirmada kadmnlarin erkeklere oranla
anlamli derecede daha fazla nomofobik oldugunu ortaya konmustur (Tiiren ve digerleri;

2017).

Toplumsal cinsiyet ile nomofobi iliskisi agisindan Yildirim ve arkadaslari (2016)
tarafindan yas ortalamasi 20.02 olan 537 {iniversite 0Ogrencisi Ornekleminde
gergeklestirilen bir arastirmada da kadinlarin nomofobi puanlarin erkeklere oranla daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Nomofobi diizeyinde cinsiyet degiskeninin anlamli bir fark
yaratmadigini rapor eden caligmalar da mevcuttur (Adnan ve Gezgin, 2016). Yaslar1 18-
24 arasinda degisen 244 kadin, 254 erkek iiniversite Ogrencisi arasinda yapilan bir
arastirmada, katilimcilarin cinsiyetlerine gore nomofobi Ol¢eginden aldigr puanlar
arasinda anlamli fark bulunmus ve kadinlarin erkeklerden daha ytiksek ortalamaya sahip

oldugu rapor edilmistir.
Nomofobi ve Yas Arastirmalari

Universite dgrencilerinde nomofobi yayginhiginin yas, sinif diizeyi, cinsiyet, cep
telefonu kullanma siiresi ve akilli telefon kullanma siiresi degiskenlerine gore
incelendigi bir ¢alismada, 2030 kadin, 230 erkek olmak {izere toplam 433 {iniversite
Ogrencisinin yasi ile nomofobi diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptanmamistir
(Adnan ve Gezgin, 2016). Bragazzi ve Puente’nin (2014) aktardigina gére SecurEnvoy
sirketinin aragtirmasinda nomofobi diizeyinin ergenlerde yetiskinlere oranla daha

yikksek oldugu saptanmis ve ayni arastirmada nomofobi diizeyi ergenler ve geng
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yetiskinlere gore 55 yas listliniin anlamli derecede daha diisiik nomofobi diizeyine sahip
oldugu bulunmustur. Bir bagka calismada da yas arttikca nomofobi diizeyinin azaldig:

sonucuna varilmistir (Gezgin ve digerleri, 2017).
Yalmzhk

Evrensel bir yasam tecriibesi olarak (Paula, 2011) yalnizlik kavrami ¢ok sayida
bilimsel arastirmaya konu olmus (Asher, Hymel ve Renshaw, 1984; Davis, 1990;
Demir, 1990; Korler, 2011; Weiss, 1987; Zilboorg, 1938) tanimlanmasi kadar ifade
edilmesi de zor (Yasar, 2007), c¢ok sayida ruhsal sorunun yaninda kisilik
bozukluklarinin da temelinde yatan (Bulus, 1997), her yas grubunda goriilebilen (Asher
ve digerleri, 1984; Gierveld, 1998)) sorunlar arasindadir.

Yalnizhik  kavrammin kokenleri, felsefe biliminde bireyin yagsamin
sikintilarindan kendi istegi ile ¢ekilerek bir tiir yalitim ya da meditasyon haline gegmesi
olarak tanimlanan pozitif yalnizlik tartigmalarina dek uzanmaktadir (Gierveld, 1998).
Yalnizlik kavramimi ‘tek basina olmak’tan ayirarak, psikoloji biliminin verileri ile ilk
kez ele alinmasi ise Zilboorg (1938) tarafindan yapilmistir. Yalnizlik literatiirii igin
onemli olan bu ilk ¢alismada, Zilboorg (1938) cocukluk orselenmelerine bagli olarak
gelisen ve diigmanlik gibi duygularin eslik ettigi yalmizlik halini ‘kronik yalmizlik’
olarak ifade etmistir. Yalmzlik arastirmalarinin 6nemli isimlerinden Perlman ve
Peplau’nun (1981) calismalari, yalnmizlik arastirmalarina yon vermis, bu kapsaml
calismalarda Peplau ve Perlman (1982) insanlarin arzu ettikleri ve gereksinim
duyduklar1 sosyal temas diizeyine dikkat c¢ekerek kapsamli alanyazin incelemesi
yapmis ve yalnizligi kavramsal temeller {izerine oturmaya caligmiglardir. Peplau ve
Perlman’a (1982) gore yalniz insanlarin sosyal iligkilerinde istedikleri ile elde ettikleri
arasinda tutarsizlik bulundugu agiklamasi, glinlimiiz yalnizlik aragtirmalarinin da temel

dayanagini olusturmustur.
Yalmizhik Tanimlar:

Yalnizlik bakis agisindaki farkliliklar nedeniyle tanimlanmasi oldukg¢a zor bir
kavramdir (Booth, 2000). Tanimi zorlastiran en Onemli nedenlerden biri olarak;
kavramin taniminda kisisel deneyimler vurgulanmaktadir (Neto, 2016). Bunun yaninda
genel kabul, yalmzhigin dis sartlardan bagimsiz, ‘tek basinalik’ kavramindan farkli,

psikolojik bir olgu oldugu yoniindedir (Galanaki, 2014).
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Yalnizligin duygusal ve sosyal boyutlarina ilk kez dikkat ¢cekenler ve yalnizligin
kisisel ve ¢evresel faktorlerin etkilesimi sonucunda meydana geldigini 6ne siirenlerden
Weis (1973), yalnizlig1 sosyal iliski yoksunlugu ya da sosyal iligkilerde duygusalligin
yasanamamasi olarak agiklamistir. Weis (1973) yalmzlig1 kisilerarasi iligkiler ¢izgisinde
ele almig ve bireyin sosyal iliskilerini ilgilendiren bir sorun olarak degerlendirmis,
kisilerarasi iligkilerde bireyin ihtiyaglarinin karsilanamamasini yalnizligin nedeni olarak
gormiis ve en dnemlisi de yalnizlik kavramini duygusal ve sosyal boyutlar {izerinden
tanimlamaya calismistir. Duygusal yalnizlikta insana ac1 veren bir yasamdan izole olma

vurgulanirken, sosyal yalnizlikta baskin kavram reddedilmisliktir (Weis, 1973).

Daha sonraki caligmalarda Weis’in (1973) isaret ettigi duygusal ve sosyal
boyutlara bilissel boyut da eklenmistir (Hymel, Tarulli, Thomson ve Deutsch, 1999).

8-13 yagslar1 arasinda ¢ocuklar ve ergenlerde yalnizlik algisi lizerinde ¢alisan Hymel ve
arkadaslar1 (1999) bireye aci ¢ektiren bir duygu olarak yalnizligin biligsel boyutlarda
hissedildigini, sosyal boyutlarda sevilenden fiziksel ayrilig1 ya da bireylerle psikolojik

mesafeyi icerdigini savunmustur.

Yalnizligin tanimlanmasinda kisileraras: iliskilerde hissedilen tatminsizligin
(Weis, 1973; Hymel ve digerleri, 1999) ve kisileraras: iligskilerde mesafenin (Paula,
2011) 6nemli bir vurgu oldugu goriilmektedir. Kisilerarasi iligkilerde doyum alamama
ile yalnizlig1 agiklayan bir diger isim de Young’dir (1982). Young (1982) durumsal
yalnmizlik taniminda bireyin doyum sagladig: iliskilerinin gesitli sebeplerle sonlanmasi
lizerine yasanan olumsuz duygudurumuna dikkat c¢ekmektedir. Yalom (2013)
kisilerarasi yalitilmiglik taniminda yalnizlik kavramina sosyal perspektifte yaklasir ve

kisilerden uzak bir yagsami yalnizlik olarak tanimlar.

Yalnizlig1 kalict ve duygusal bir rahatsizlik olarak tanimlayan Rook (1984)
yalmzhigin taniminda sosyal iliskilere vurgu yapmis ve yalmizligi kisinin kendini
yabanci hissettigi, diger bireyler tarafindan reddedildigini diisiindiigii durumlarda ortaya
¢ikan olumsuz duygu durumu olarak tanimlamistir. Ayn1 zamanda evrensel bir kavram
olarak da ele alinabilecek yalnizlik, birey i¢in bir kaygi durumudur (Wolfe, 1941; akt.
Paula, 2011). Buna karsilik Paula (2011) yalnizlig1 bireyin bir tercihi olarak ele almis ve
bir fenomen olarak baktig1 yalnizlik kavramini tanimlarken kisinin sosyal iliskilerinde

mesafeli davranma istegini 6n plana ¢ikarmistir.
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Yalnizlik tanimlarinda kiiltiirleraras1 farklar, izolasyon, zorunlu yalnizlik, ger¢ek
yalnizlik gibi durumlar arasinda ayrim yapilmadigina dikkat ¢geken Fromm- Reichmann
(1959) yalmizlik kavrami yerine yalmzlik tiirlerini tanimlamay1 uygun bulmustur. Inziva
ya da akil hastalarinin yalnizligi, bazen kisinin tercihi olan bir durumdur, yapici bir
yalmzliktir ve ‘gecici yalmizlik’ olarak adlandirilabilir. Psikotik durumlarin varligima
isaret eden bir yalnizlik ise insana aci cektirir ve yapict degil ayristirict niteliktedir.
Diger yalnizlik tiirlerinden ayrilan ve psikopatolojik 6zellikler gésteren gercek yalnizlik
ise kisinin hicbir sekilde cevresi ile iletisim kuramamasiyla kendini agiga cikartir
(Fromm-Reichmann, 1959). Bireyin kendini giinliik yasamdan ozgiir iradesi ile
soyutlamasi, Gierveld (1987) tarafindan pozitif yalnizlik olarak ele alinmistir ve bireyin
boyle bir yalmizlik ihtiyacinin nedenleri arasinda meditasyon, yasam zorluklarindan
uzaklagma istegi, uhrevi nedenler gibi sebepleri bulunmaktadir ancak pozitif
yalnizliktan ayrilan ve duygusal boyutlart olan yalmizlik, diger insanlarla iletisimde
eksikliklerin hissedilmesine, arkadas yoksunluguna, kisilerarasi iliskilerin sagliksiz

yonde olmasina bagl olarak hissedilen hos olmayan duygudur (Gierveld, 1987).

Yalnizligi, bireyin iliskilerinde hissettigi eksikligi ele alarak nitel ya da
niceliksel olarak degerlendirmesi sonucu ortaya ¢ikan hos olmayan duygu bi¢ciminde ele
alan tanimlarin, kavrama biligsel bakis agisindan yaklastigi goriilmektedir (Perlman ve
Peplau, 1984). Gierveld (1998) ise yalmzligi, kisinin diger bireylerle olan iletisim
eksikligini algilayarak degerlendirdigi, hosa gitmeyen bir duygu olarak tanimlamistir.
Bu tanimdan yola ¢ikilarak yalmizligin bireyin sosyal iligkilerindeki eksiklik ve bu

eksiklik karsisinda hissedilen olumsuz duygu olarak iki boyutu oldugu sdylenebilir.

Armagan (2014) yalmizlik tanimlarimi, psikodinamik kuramsal, varoluscu
perspektif, bilissel olarak ti¢ farkl1 yaklasim ¢ercevesinde kategorize etmektedir. Bunlar
icinde biligsel yaklasimda yalmzlik konusunun ele alinmasina bakildiginda yalnizlik

tanimlar1 su sekilde kategorize edilebilir:
Yalnizhig:1 Bir Deneyim Olarak Goren Tanmimlar

Yalnizlik tanimlarinda genel olarak birey igin rahatsizlik verici (Rook, 1984),
korkutucu ve bireyin kurtulmak igin yollar aradigi (Fromm-Reicmann, 1959) bir
deneyime vurgu yapildig1 anlasilmaktadir. Yalnizlik kaygi verici (Weiss, 1987; Wolfe,
1941; akt, Paulo, 2011), rahatsiz edici (Sullivan, 1953), hos olmayan (Leiderman,

1980; Perlman ve Peplau 1984; Russell, Peplau ve Cutrona, 1980) iiziintii verici (Davis,
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1990; Jones, Freemon ve Goswick, 1981) evrensel (Fromm, 1995), ortak (Gierveld,
1998; Perlman ve Peplau, 1981) ve yaygin (Davis, 1990) bir deneyimdir.

Yalnizhk Deneyimini Oznel Bir Yasant:1 Olarak Vurgulayan Tanimlar

Yalnizlik tanimlarinda kavramin birey tizerinden ele alindigi (Peplau ve
Perlman, 1982; Weiss, 1973) kavramda tek basinaligin vurgulandigi (Younger, 1995)
gorilmektedir. Dolayisiyla yalnizlik, 6znel ya da bireysel yasanan bir durumdur
(Gierveld, 1998). Armagan (2014) yalmizlik deneyimini 6znel bir deneyim olarak ele
alirken, yalnizlik duygusunda kisinin biligsel, duygusal ve davranigsal ozelliklerinin

etkisine dikkat ¢ekmektedir.

Yalnizhk Durumunda Bireyin Sosyal Agmin Yetersizliginden Bahseden

Tanimlar

Yalnizlik, tanimlanirken Paula’nin (2011) da degindigi gibi daha ¢ok sosyal bir
yetersizlik cizgisinde degerlendirilen kavramlardandir. Biligsel yaklagimi temel alan
yalnizlik tanimlari, bireyin sahip oldugu ve gergeklestirmek istedigi iliskilerin
ortintiilerine odaklanmaktadir (Armagan, 2014). Yalmizlik halinde bireyin sosyal
iliskilerinde igtenlik ve yakinligin bulunmamasindan sz edilebilir (Weiss, 1973). Weiss
(1973) yalnizlik halinde bireyin sosyal iliskilerinde arzu ettigi yakinligin yasanmadigini
savunmustur. Dolayistyla yalnizlik durumunda bireyin arzu ettigi sosyal iligkilerin
niteligi ile gercekte yasadigi sosyal iliskiler arasinda bir farkliliktan bahsedilebilir ve bu
farklilik algis1 bireyde hos olmayan duygulara sebep olur (Peplau ve Perlman, 1982).
Young da (1982) bireyin sosyal iliskilerinde yasadigi doyumsuzluk hissini yalnizlik

olarak tanimlamistir.

Tiim bunlardan yola ¢ikarak yalmzlik; bireyin sosyal yasamiyla iliskili (Peplau
ve Perlman, 1982) bir kavram olarak bireyin iletisim kurma becerileri (Armagan, 2014),
baglanma sitilleri (Weiss, 1987) gibi ¢ok ¢esitli etkenlere bagli bigimde ortaya ¢ikabilen
ve bireyin mevcut sosyal iligklileri ile arzuladigi sosyal iliskiler Oriintiilerini
karsilastirmast sonucu hissettigi (Peplau ve Perlman, 1981) 6znel (Gierveld, 1999) bir

deneyim (Davis, 1990) olarak tanimlanabilir.
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Yalnizhigin Bilesenleri

Yalnizligin ii¢ bileseni Gierveld (1998) tarafindan yoksunluk bleseni, yalnizlik
perspektifi ve duygusal bilesen olarak ii¢ baslikta toplanmstir. iliskilerde samimiyet
veya baglanma hissinin eksikligi, bosluk, terkedilmislik hisleri, yalnmizligin yoksunluk

bilesenini olusturmaktadir ve bu bilesen yalnizligin sebepleri ile de iliskilidir.

Yalnizlik perspektifi; bireyin yasamis oldugu deneyimlerde yalnizlik durumuna
getirdigi yorumlarla iliskili olan bilesendir. Yalnizligin 6znel bir deneyim oldugundan
yola ¢ikilacak olursa, birey tarafindan nasil yorumlandigi onemlidir. Bilissel stiregleri
ilgilendirir. Duygusal bilesen; yalnizligin duygusal bileseni; lizlintii, hayal kirikligi,

caresizlik gibi duygusal boyutlarla iligkilidir.
Yalmzhgin Etkileri

Yalnizlik, bireylerde sosyal etkilesim diizeyinin en uygun seviyede olmasini
engelleyen bir etkendir ve Alzheimer gibi hastaliklarin yani sira kronik uyku
problemlerine, obezite gibi saglik sorunlarina ve depresyona davetiye ¢ikartir (Perlman
ve Peplau, 1981). Matthews ve arkadaslari (2016) yalnizlik ve depresyon arasinda
anlamli iliski bulmustur. Ayrica yalmzlik, bireylerde sosyal uyumsuzluk, diisiik benlik
algisi, insanlara kars1 giivensizlik, mutsuzluk, kaygt bozukluklar1 yaratmaktadir (Young,
1982). Depresyon icin bir risk faktorii oldugu gibi, depresif belirtilerle iligkili bir
duygusal durumdur (Matthews ve digerleri, 2016).

Yalnizhiga Sebep Olan Faktorler

Yalnizlik nedenleri de arastirmacilar tarafindan c¢alisilan konular arasindadir
(Michela ve digerleri, 1982; Perlman ve Peplau, 1984). Perlman ve Peplau, yalnizlik
deneyimine sebep olan faktdrler arasinda bireyin icinde bulundugu durum, kiiltiirel
ozellikler ve kisilik 6zellikleri gibi yalnizlik duygusunun zeminini hazirlayan 6zelliklere
dikkat c¢ekmektedir. Bunun yaninda Perlman ve Peplau’nun (1984) travmatik
yasantilari, yalmzlig tetikleyen bir faktor olarak ele aldigi ve bu travmatik yasantilar

icinde ayrilik, yas gibi durumlar1 vurguladigi da goriilmektedir.

Yalnizliga sebep olan nedenler konusunda arastirma yapan Michela ve
arkadaslar1 (1982) Weiner’in atif kuramindan yola ¢ikarak, yalnizligin nedenlerini iki

boyut olarak dort basliga ayirmis ve bu baslhiklar i¢inde on ii¢ yalnizlik nedeni
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siralamigtir. Buna gore yalmizligin nedenleri su sekildedir (Michela, Peplau ve
Weeks,1982).

Icsel Degisebilen Yalnizlik Nedenleri: Reddedilmekten korkma, fiziksel olarak
cekici olmama, hosa gitmeyen Kkisilik, igsel degisebilen yalnizlik nedenleridir. Bireyin
digerleriyle iletisime ge¢cmek istediginde reddedilmekten korkmasi, fiziksel bakimdan

cekici olmamasi ve diger bireyler tarafindan antipatik bulunmasi yalnizlik nedenidir

(Michela ve digerleri, 1982).

Icsel Degismeyen Yalmzlik Nedenleri: Kotiimserlik, sanssizlik, caba
yetersizligi, bilgisizlik ve utangaclik, i¢sel degismeyen yalnizlik nedenleridir, bireyin
iliski kurabilecegi birini bulacagina dair sansi olmadigina inanmasidir (Michela ve
digerleri, 1982). Kisinin digerleri ile iletisime ge¢mek ya da iliski kurmak i¢in ¢aba sarf
etmemesi, kisinin biriyle tanisacagina dair kendini sanssiz hissetmesi, bireyin iletisim
kurma, baslatma ve siirdiirmeye dair beceri ve bilgisinin olmamasi, kiginin sosyal

iliskilerinde utanga¢ davranmasi bireyi yalnizliga iter (Michela ve digerleri, 1982).

Dissal Degisebilen Yalnizlik Nedenleri: Baskalarinin gruplari ve iliskileri, digsal
degisebilen yalnizlik nedenlerinden biridir ve farkli gruplara iiye olan bireylerin grup
dis1 kimselere ilgi duymamalarin1 ifade eder (Michela ve digerleri, 1982). Diger
insanlarin korkusu yani diger bireylerin arkadas edinmekten korkmalar1 ve diger
bireylerin kisisel iliskilerde isteksiz davranmasi da birey i¢in degisebilen digsal yalnizlik

nedenleri arasindadir (Michela ve digerleri, 1982).

Digsal Degismeyen Yalnizlik Nedenleri: Bireylerin ¢ok sayida insanla 6znel
olmayan yasantilar i¢inde olmasi yani kisisel olmayan durumlar ve bireyin sosyal
iliskiye firsatinin olmamasi anlamina gelen firsat yoksunlugu, Michela ve arkadaslar

(1982) i¢in digsal degismeyen yalnizlik nedenleridir.

Kimi arasgtirmacilar yalnizliga neden olan faktorler arasinda bireylerin
bulundugu gelisim doéneminin oldugu goriisiinii paylasmaktadir (Brennan, 1982).
Brennan (1982), ergenlik cagindaki bireylerin yalmizlik duygusu yasamasinda
¢ekingenlik, iletisim becerilerinde zayiflik, 6zgiivensizlik gibi nedenleri gésterirken,
ergenlerin bulunduklar1 sosyal konum geregi, okul ya da aile iginde kurdugu
iletisimlerin, 6gretmen, ebeveyn ve akran iliskilerinin yetersiz olmasi durumunu da

diger bir yalnizlik nedeni saymaktadir.
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Yalnizlik, kisi bagskalar1 tarafindan yanlhs anlasildiginda, hissettikleri
onemsenmediginde, duygusal olarak ya da sosyal anlamda yasaminda biri
bulunmadiginda yasanabilmektedir (Rook, 1984). Yalmzlik kavramina, bireyin sosyal
iliskileri ac¢isindan yaklasan arastirmacilarin yalmzligi bir sonu¢ olarak gordigi
soylenebilir. Sosyal iliskilerin niteligine bagli olarak, yalnizlig1 bir sonug olarak goren

aragtirmacilar i¢in yalnizligin sebepleri su sekildedir:

1.Etkili iletisim kurma becerilerini gelistirememe, diger bireylerle iletisim

kurmakta zorlanma (Armagan, 2014; Peplau ve Perlman, 1981; Zakahi ve Duran, 1985).
2. Baglanma stilleri (Akbag ve Imamoglu, 2010; Karakus, 2012; Weiss, 1987).
Yalnizhigin Siiflandirilmasi

Kimi kuramcilar yalmizlik kavramini tek basina tanimlamak yerine, farkli
boyutlar1 ile ele almislar ve bu bakis agisinin sonucu olarak farkli yalnizlik tanimlari
yapilmistir. Bu ¢izgide yalnizlik ¢aligmalari incelendiginde duygusal ve sosyal yalnizlik
(Weis, 1973), kronik yalnizlik (Young, 1984), varolussal yalmizlik (Moustakas, 1961),
yabancilasma ve dislanma, gercek yalnizlik (Gengtan, 1999) gibi tanimlamalar dikkat
cekmektedir. Bu tamimlamalar, yalnizligin siniflandirilmasini olusturmaktadir ve
yalmzligin siniflandirilmasi konusunda da arastirmacilar bakis agilart dogrultusunda
farkliliklar goze ¢arpmaktadir. Dolayisiyla arastirmacinin etkilendigi ya da konuyu ele

aldig1 kuram 15181nda yalnizlik tanimlari gibi yalmzlik tiirleri de degisebilmektedir.
Varoluscu Kuramlar ve Varolussal Yalmzhk

Yalnizlik kavraminin varoluscu kuramda 6nemli sorun alanlarindan biri oldugu
(Moustakas, 1961; Yalom, 2013) ve yalnizligin bir varolus sorunu olarak ele alindigi
(Yalom, 2013) goriilmektedir. Varolusculara gore yalmizlik, bireyin varolus karsisinda
hissettigi dort temel kaygidan biridir (Yalom, 2013). Yalnizligin simiflandirilmasinda

varolussal yalnizlik dikkat ¢ekici 6lgiide kabul gérmektedir.
Etkilesim Kuram ve Duygusal, Sosyal Yalmzhk

Etkilesim kurami yalnizhiga etki eden faktorleri temel almakta ve yalnizligin
cevresel durumlar ve kisilik oOzelliklerinin etkilesimi sonucu olustugunu iddia
etmektedir (Weiss, 1973). Bireyin samimi iliskilerden yoksun oldugu durumlarda ortaya

¢ikan ve kiside bosluk duygusu, terk edilmislik hissi yaratan duygusal yalnizlik (Weiss,
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1973) diger yalmzlik tiirleri i¢inde bireye en c¢ok act veren yalnizliktir (Peplau ve
Perlman, 1984).

Bilissel Davranmis¢1 Yaklasim ve Kronik Yalmzhk

Biligsel davranisgr yaklasim yalnizlik kavramini gelisimsel bakis agisi ile ele
almaktadir (Young, 1982). Yalnizlik deneyimini bir siire¢ olarak tanimlayan Young
(1982) gegici, durumsal ve kronik yalnizliktan bahsetmistir. Kisa siireli ve herkesin
deneyimledigi gegici yalnizliga kars1 durumsal yalnizlikta bireyin sosyal iliskiler aginda
ayrilik ya da kayip gibi nedenlerle yasanan ciddi degisiklige bagl gelisen bir yalnizlik
hissi bulunmaktadir. Kronik yalnizlik ise bireyin hem duygusal diinyasinda hem de
beden sagliginda ciddi etkilere yol acan, iki ya da daha fazla siireli olarak yasanan bir
durumdur (Young, 1982).

Alanyazinda Universite Ogrencileri ve Yalmzlik Arastirmalar

Universite dgrencilerinde yalmzlik diizeyi ile bazi bireysel, sosyal ve ailevi
ozellikler arasindaki iligkinin arastirildigi bir ¢alisma 280 kiz, 429 erkek olmak iizere
709 6grenci lizerinde yapilmis ve arastirmada sosyal beceriler ile yalnizlik arasinda
anlaml bir iligskinin bulundugu ve erkek 6grencilerin kizlardan daha fazla yalniz oldugu
bulunmustur (Demir, 1990). Egitim fakiiltelerinin farkli béliimlerinden 195 birinci simif
Ogrencisi ile yapilan bir arastirma (Duru, 1995) 6grencilerin yalmizlik diizeylerinin
bireysel 6zelliklerden etkilendigi ve yabancilasma ile yalnizlik arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligkinin bulundugu anlagilmigtir. Sarigam (2011) 1149 iiniversite 6grencisi
tizerinde yaptig1 bir ¢aligmada {iniversite Ogrencilerinin benlik saygisi ile yalmzlik
diizeyleri arasindaki iligkinin anlamli oldugunu ve yiiksek reddedilme duyarliligina

sahip 6grencilerin yalmizlik diizeylerinin yiliksek oldugunu rapor etmistir.

Universite dgrencilerinde cinsiyet ve yas degiskeninin yalmzlhk diizeyi ile
anlaml1 bir iliskisi oldugunu bulgulayan arastirmalar vardir (Giingdr, 1996; Ozkaya,
2017). Ozkaya (2017) 375 iiniversite &grencisi iizerinde yaptigi arastirmada erkek
ogrencilerin kiz 6grencilere gore yalnizlik diizeyinin daha yiiksek oldugu ve 22-25 yas
grubundaki Ogrencilerin 18-21 yaslar1 arasinda bulunan 6grencilerden daha yalniz
oldugu sonucuna ulagmistir. Glingér de (1996) yaptig1 arastirmada erkeklerin kiz

ogrencilere gore daha yalniz oldugunu ortaya koymustur.
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Universite dgrencilerinin yalmzlik diizeylerinin belirlenmesi ve bazi demografik
degiskenlerle iliskisinin arastirildigi bir ¢alisma (Secim, Alpar, Algiir, 2014) 348
tiniversite 6grencisi tizerinde yapilmistir ve arastirmada 170 kadin 178 erkek Ogrenci

arasinda ortalama yalnizlik puanlari en yiiksek 80 {izerinden 66.224 bulunmustur.

Iyi Olus ve Internet Bagimlihg, Problemli internet Kullanim

Arastirmalar

Ergenlerde internet bagimliligi ile psikolojik iyi olma arasindaki iliskinin
arastirildigr ve 794 lise 6grencisi lizerinde yapilan bir ¢alismada (Derin, 2013) internetin
sagliksiz kullantminin 6znel iyi olus diizeyini olumsuz yonde etkiledigi sonucuna
ulagilmistir. Ayn1 arastirmada psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 i¢inde yer alan olumlu
duygular arttikca internet bagimliliginin azalacagi rapor edilmistir. Psikolojik iyi olusun
internetin asir1 kullaniminin yordayicist oldugunu gosteren bir ¢aligma (Bas ve digerleri,
2016) psikolojik iyi olus diizeyi diistiik¢e internetin asir1 kullaniminin ve internetin
olumsuz etkilerinin arttifin1 bulgulamistir. Kimi arastirmalar psikolojik iyi olusun
problemli internet kullanimi puanlarini anlamli derecede yordadigi sonucunu
paylasirken (Bahar ve Meral, 2016) bazi arastirmalar da problemli internet kullaniminin
psikolojik iyi olusu anlamli derecede yordadigini belirtmistir (Yilmaz, 2013). Lise
ogrencilerinde psikolojik iyi olusu yordayan faktorlerden birinin de sosyal ag siteleri

kullanimi oldugunu bulgulayan galismalar (Dogan, 2016) mevcuttur.

Problemli teknoloji kullanimu ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar (Casela ve digerleri, 2015) diisiik psikolojik iyi olus ile internetin sorunlu
kullanim1 arasinda anlamli iliski oldugunu (Casela ve digerleri, 2015) bulgulamistir.
Psikolojik iyi olus ve internet bagimlilif1 tlizerine 479 iiniversite dgrencisi lizerinde
yapilan bir arastirmada internet bagimliligi yiiksek olan Ogrencilerin daha diisiik

psikolojik iyi olusa sahip olduklari sonucuna varilmistir (Cardak, 2013).

Universite ve lisede dgrenim gormekte olan 4103 6grenci arasinda yapilan bir
aragtirmada 1yl olus diizeyleri diisiik 6grencilerin problemli internet kullanim
diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur (Cagir ve Giirgan, 2010). Universitelerin
lisans programlarinda O6grenim goren 488 Ogrenci arasinda yapilan bir arastirma,
problemli internet kullanimi arttik¢a psikolojik 1iyi olus diizeyinin diistiiglini
bulgulamistir (Dagh ve Giindiiz, 2017). Liselerin 9, 10 ve 11. sinifinda egitim géren 459

lise 68rencisi iizerinde yapilan bir arastirmada sosyal ag sitelerinin psikolojik iyi olusu
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anlamli ve pozitif olarak yordadigi, ergenlerde psikolojik iyi olus diizeyinin sosyal ag

kullanim arttikga arttig1 bulgusuna ulasilmistir (Dogan, 2016).

Derin (2013) lise 6grencilerinin internet bagimligi ile 6znel iyi olus diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla, 335 erkek 459 kiz olmak iizere 794 lise
Ogrencisi arasinda yaptig1 ¢calismada, ergenlerde olumlu duygu puanlar arttik¢a internet
bagimlisi olma olasiliginin azaldigi, yasam doyumu puanlar arttikca internet
bagimlilig1 olma olasiliginin da artacagi, aile iligkileri doyumu ile internet bagimlilig
arasinda anlamli bir iligskinin olmadig1 sonucuna ulagsmistir. Aragtirmada yasam doyumu
puanlar arttikca internet bagimliligi olasiliginin artacagi bulgusu, bireylerde yasam
doyumu artsa da yeni ihtiyaclar icinde olacagi ve internetin bireyin gereksinimlerini
karsiladig1 tizerinden agiklanmigtir (Derin, 2013). Derin’in (2013) arastirmasinda 6znel
iyl olusun alt boyutlarindan yasam doyumu ile internet bagimliligi arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugu bulgulamistir. Ayn1 arastirma, olumlu duygular alt boyutundan
alman puanlar ile internet bagimliligi arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu,
dolayisiyla da olumlu duygular arttik¢a internet bagimliliginin  distiigliini
gostermektedir. Liselerde 6grenim goren 242 ogrenci arasinda yapilan bir baska
aragtirmada ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarinin problemli internet kullanimim
pozitif yonde yordadigi rapor edilmistir (Bahar ve Meral, 2016). Psikolojik iyi olusun
bilesenlerinden yasam memnuniyeti ile sosyal medya kullanimi ve internet bagimlilig
iliskisinin kiiltiirleraras: arastirildig1 bir ¢alismada, Italya’ da sosyal medya kullanimi ile
yagsam memnuniyeti arasindaki pozitif iliski, kullanim sikligina bagli agiklanmis ve
sosyal medyanin ilk kullanildigi dénemler yasam memnuniyetini arttiracagi, bunun
yaninda bireylerin gercek yasamda iligkilerini gelistirmelerinin sosyal medya
bagimliligindan olumsuz diizeyde etkilenmelerini onleyecegi belirtilmistir (Btachnio,

Przepiorka, Benvenuti, Mazzoni ve Seidman, 2018).

Bas, Soysal ve Aysan (2016 ) fliniversite Ogrencilerinde sosyal destek ve
psikolojik iyi olus ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi incelemis ve
arastirma sonucunca yeterli iy1 olus diizeyine sahip olmayan {iniversite 0grencilerinin
daha fazla internet kullandigin1 bulgulamistir. Bu noktadan hareketle problemli internet
kullanimin1 psikolojik iyi olusu arttirmak i¢in bagvurulan ve islevsel olmayan bir arag

olarak gérmiistiir.
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Iyi Olus ve Yalmzlik Arastirmalar

Yordanan degiskenin psikolojik iyi olus olarak ele alindigir bir arastirmada
(Dagli ve Giindiiz, 2017) yalnizlik ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde ve
anlaml iliski bulunmustur. Universitede dgrenim goren 268 6grenci arasinda yapilan bir
arastirmada (Cegen ve Cenkseven, 2007) ise psikolojik iyi olus boyutlarindan kendini
kabul, kisisel biiyiime, yasama amaci, digerleri ile olumlu iligkiler, ¢cevresel kontrol ve
otonominin yalnizlig1 ne derece yordadigina yonelik bulgular, yalmzlik diizeyleri ile
psikolojik iyi olus arasinda anlamli iliskiye isaret etmistir. Universite 6grencilerinde
psikolojik iyi olusun alt farktorleri arasinda yer alan digerleri ile olumlu iliskilerin
yalnizlig1 yiiksek diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir (Cegen ve Cenkseven, 2007).
Yagh bireyler iizerinde yapilan bir arastirmada da yalmizligin psikolojik iyi olusu
etkiledigi bulunmus ve arastirmada degisen saglik durumu ve kisilik yapisi paralelinde
sosyal baglantilarinin zayiflamasi ile birlikte yaslilarin yasadigi sosyal izolasyon ve
yalnizligin yaslh psikolojik 1yi olusunu etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Wu ve Zhang,
2011). Isyeri yalmizh@ ile iyi olus arasinda negatif bir iliski bulgulayan bir diger
calismada (Yurcu, 2014) duygusal yoksunluk ve sosyal arkadaslik yalnizlik boyutlarinin
1yi olusu negatif etkiledigi sonucuna varilmis, 55 yas ve lstli 2872 yetiskin {lizerinde
gerceklestirilen bir diger arastirmada yalnizligin iyi olus ilizerinde negatif etkisi oldugu
(Lee ve Ishii-Kuntz, 1987) rapor edilmistir. Bireylerde yalnizlik ve tek basma olus ile
psikolojik 1yi olusun arastirildig: bir arastirma (Lim ve Kua, 2011) tek basina yasamanin
psikolojik iyi olusu diisiik diizeyde yordadigini, psikolojik iyi olus iizerinde yalnizligin

ise negatif yonde giiglii bir yordayict oldugunu gostermektedir.

Iyi olus kavramimi 6znel iyi olus olarak ele alan bir ¢alismada parcalanmis ve
parcalanmamis aileye sahip ergenlerde 1yi olus ve yalmzlik diizeyleri karsilastirilmis ve
ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri ile yalnizlik puanlari arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski bulunmustur (Tatay, 2015). Tatay (2015) lise 6grencilerinde iyi olus

diizeyi yiikseldik¢e yalnizlik seviyesinin azaldigini rapor etmistir.
Yalmizlik, Internet Bagimlihg ve Nomofobi Arastirmalar

Yalnizlik diizeyi ile sosyal medya kullanimi (Aksak, 2017; Akyiiz, 2016; Dogan,
2016), problemli internet kullanimi (Cetinkaya, (2017), internet bagimliligi (Onay,
2014) arastirmalar1 giderek 6nem kazanmaktadir. Bireylerin yalmizlik diizeyleri ile

sosyal medyay1 kullanim aligkanliklariyla ilgili bir aragtirma, lise 68rencilerinde sosyal
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medyay1 kullanim stiresine bagli olarak yalnizlik diizeylerinin farklilagtigi ve 3 ya da 4
yildir sosyal medya kullanan ogrencilerin bir yildan az sosyal medya kullanan
Ogrencilerden daha az yalniz oldugu, bir hafta siirecinde sosyal medyay1 bir kereden
fazla kullanan Ogrencilerin, hergiin bir kere sosyal medya kullanan 6grencilere gore

daha fazla yalniz oldugu bulunmustur (Aksak, 2017).

Aragtirmalar gostermektedir ki lise 6grencilerinin aile igindeki ve romantik
iliskilerindeki yalmzlik diizeyleri ile sosyal aglar1 kullanma diizeyleri arasinda anlamli
ve pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir (Dogan, 2016). Lise 6grencilerinde yalnizlik
puani arttik¢a sosyal medyaya karsi tutum puanlar1 da artmaktadir (Amaghani, 2016).
Sosyal amacl facebook kullanan yetigskin kadinlarin, facebook kullanim diizeyi arttik¢a

yalnizlik diizeylerinin de arttig1 bulunmustur (Akyiiz, 2016).

Sosyal medya kullaniminda oldugu gibi internet bagimliligi, problemli internet
kullanim1 arastirmalarinda da yalnizlik 6nemli degiskenler arasindadir (Baltaci, 2017,
Caplan, 2002; Esen ve Siyez, 2011; Unsal, 2015). Yapilan arastirmalar yalnizlik

degiskeninin internet bagimliligin1 yordadigini bulgulamistir.

Lise 9, 10, 11 ve 12. siniflarda 6grenimini siirdiiren 333 kiz ve 367 erkek olmak
lizere toplam 700 Ogrenci iizerinde yapilan bir arastirma (Esen ve Siyez, 2011)
ergenlerde yalmzlik ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif iliski bulmus ve yalnizligin
internet bagimliligini yordadigi rapor edilmistir. Internet bagimlihig yalnizlik
aragtirmalari bireyin yalnizlik diizeyi arttik¢a internet bagimlilig diizeyinin de arttigini

gostermektedir (Cetinkaya, 2017).

Lisans Ogrencileri tizerinde yapilan bir arastirmada (Dagl ve Giindiiz, 2017)
problemli internet kullanimimin yalnizlik ve psikolojik i1yi olus iliskisi iizerinde araci
rolii incelenmis ve buna gore problemli internet kullaniminin yalnizlik ve psikolojik iyi
olug iliskisinde kismi olarak etkisinin oldugu rapor edilmistir. Arastirma sonugclari;
tiniversite Ogrencilerinde yalnizlik diizeyi arttik¢a problemli internet kullaniminin da
arttigini, problemli internet kullanim diizeyindeki artigla beraber psikolojik iyi olus
diizeyinin diistiigiinii ortaya koymustur (Dagli ve Gilindiiz, 2017). Akilli telefon
bagimlilig: ile yalmizlik arasindaki iligkinin arastirildigi ve 540 lise 6grencisi lizerinde
yapilan bir calismada (Cakir ve Oguz, 2017) akilli telefon bagimliligi ile yalmzlik
diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmus, 300 iiniversite 6grencisi ile

yapilan bir baska arastirmada da (Mert ve Ozdemir, 2018) yalmzhgin akilli telefon



53

bagimliligint etkiledigi bulunmus ve yalnizlik diizeyinin akilli telefon bagimliligini
anlamli derecede yordadigi rapor edilmistir. Arastirmalar, yalnizlik puanlarinin akilli

telefon bagimlilig1 diizeyini yordadigini géstermektedir (Meral, 2017).

Yalnizlik ile internet bagimliligi iliskisi arastirmalarindan biri  Durualp ve
Cicekoglu (2012) tarafindan yetistirme yurdundan kalan 13-15 yaslar1 arasinda 47 erkek
ergen lizerinde yapilmistir. Arastirmada yalnizlik puan ortalamasi yiiksek ergenlerde,
yalnizlik puan ortalamasi orta ve diislik diizeyde olan ergenlere gore internet bagimlilig
diizeyi de yiliksek bulunmustur. 25 kiz 25 erkek 15-18 yaslar1 arasinda 50 lise 6grencisi
lizerinde yapilan bir bagka arastirmada da Ogrencilerin %52’sinin ders ¢alisirken
internet kullandig1, ders g¢aligirken internet kullanan bireylerin ders caligsirken internet

kullanmayanlara oranla yalnizlik diizeylerinin arttig1 rapor edilmistir (Korkmaz, 2017).

Yalnizlik kavraminin nomofobi ile iligkisinin incelendigi bir ¢aligma (Gezgin, ve
digerleri, , 2018) ergenlerin yalnizlik diizeyleri ile nomofobi diizeyleri arasinda anlamli
iliskiye isaret etmektedir ve arastirmada yalnizlik diizeyinin nomofobiyi yordadigi

bulunmustur.
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BOLUM 111
YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma yalnizlik ve nomofobinin psikolojik iyi olusu yordayici giiciinii ortaya
koymak i¢in iligkisel tarama modeli ile yapilmig bir ¢alismadir. Karasar (2003), iliskisel
tarama modelinin amacini; iki veya daha fazla degisken arasinda degisimin varligi ya

da derecesini belirlemek olarak ifade eder.
Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubu, 17-32 yaslari arasinda, doga bilimleri ve
mihendislik, egitim, iktisadi ve idari bilimler, saglik bilimleri, fen ve edebiyat ile tip
fakiiltelerinin ¢esitli boliimlerinde ve farkli sinif diizeylerinde 6grenim géren 337 kadin,
265 erkek olmak 602 dgrenciden olusmaktadir. Orneklemin tanimlayici istatistikleri
incelendiginde, katilimcilarda ortalama yas 20 yil iken en geng olan 17 ve en yasli olan
da 32 yasindadir. Ortalama olarak giinliik 5 saat mobil internet kullanimi tespit edilen
katihmecilar, 5 yillik cep telefonu kullanicist olduklarint ve 4 yildir da akilli telefon

kullandiklarini belirtmislerdir.

Tablo 1.Tamimlayicr Istatistikler

Katilime1 Profili n %
Cinsiyet

Kadin 337 56.0

Erkek 265 44.0
Ailenizin aylik gelir durumu

1000 TL'den az 62 10.3

1001-2000 TL aras1 202 33.6

2001-3000 TL aras1 116 19.3

30001-4000 TL aras1 146 24.3

4001 TL ve tizeri 76 12.6
Akilli telefonunuz var mi?

Evet 602 100
Akalli telefonunuzda mobil internet var mi1?

Evet 592 98.3

Hayir 10 1.7
Facebook

Var 478 79.4

Yok 124 20.6
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LinkedIn
Var 62 10.3
Yok 540 89.7
Twitter
Var 320 53.2
Yok 282 46.8
Whatsapp
Var 466 77.4
Yok 136 22.6
Swarm
Var 73 12.1
Yok 529 87.9
Instagram
Var 367 61.0
Yok 235 39.0

Akillt  telefonunuzdaki sosyal medya uygulamalarinda
giinliik zaman gegirme siireniz?

0-2 117 194
2-4 194 32.2
4-6 109 18.1
6-8 53 8.8
8 ve lstl 63 10.5
Stirekli online 66 11.0
Akilli telefonda internet kullantyor musunuz?
Evet 600 99.7
Hayir 2 0.3

Ortalama(min-mak)

Yas 20 (17 - 32)
Giinde kag saat mobil internet kullaniyorsunuz? 5(0-24)
Kag yildir cep telefonu kullantyorsunuz? 5(0-18)
Kag yildir akilli telefon kullantyorsunuz? 4(1-11)

Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada kisisel bilgi formu ile iiniversite Ogrencilerinin iyi olus
diizeylerini arastirmak i¢in uyarlama ¢alismasi1 Keldal (2015) tarafindan yapilan Mental
Iyi Olus Olgegi; dgrencilerin yalnizlik diizeylerini 6lgmek amaciyla Tiirkge’ye Demir
(1989) tarafindan uyarlanan UCLA Yalmzhik Olgegi kullamlmistir. Universite
ogrencilerinde nomofobi diizeyini 6lgmek i¢in ise Yildirim ve Correia (2015) tarafindan
gelistirilen ve Yildirim ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Nomofobi

Olcegi de arastirmada kullanilan diger dlgeklerdir.
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Kisisel Bilgi Formu

Bu arastirmada katilimei profilini ¢ikartmak icin kisisel bilgiler ve akilli telefon
kullanima ile ilgili 15 maddeden olusan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Kisisel bilgi
formunda katilimcilara liniversite, fakiilte, sinif, boliim, cinsiyet ve yas bilgileri ile akilli

telefon kullanimini i¢eren sorular sorulmustur (Ek 1).
Warwick- Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

Bu arastirmada katilimcilarin 1yi olus diizeylerinin dlgiilmesinde Tiirkce
uyarlamasin1 Keldal’in (2015) Tennant ve digerlerinden (2007) Tiirk¢e’ye uyarladigi
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) kullanilmistir. Olgegin en
onemli 6zelligi, bireylerin psikolojik ve 6znel iyi olus diizeylerini kapsamasidir (Keldal,
2015). Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi, Ingiltere 6rnekleminde gelistirilmis
14 maddelik, besli Likert tipinde, tlim maddeleri pozitif ve bireylerin 14 ile 70 arasindan
puan alabildikleri bir 6lgme aracidir. 5°li Likert tipinde 14 maddeden olusan Slgegin
puanlanmasi hi¢ katilmiyorum i¢in 1, katilmiyorum ig¢in 2, biraz katiliyorum igin 3,
katiliyorum i¢in 4, tamamen katiliyorum igin ise 5’tir ve dlgekten alinacak toplam puan
14 ile 70 arasinda degismektedir ve tiim maddeleri pozitif olan 6l¢ekten alinan yiiksek
puan iyi olusun yiiksek olduguna isaret etmektedir (Keldal, 2015). Olgekten yiiksek
puan alinmasi iyi olusun yiiksek oldugunu gostermektedir (Keldal, 2015).

Olgegin uyarlama Cronbach Alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 .92 olarak rapor
edilmistir. Olcegin agimlayici faktdr analizlerine bakildiginda &rneklem uygunluk
katsayisinin .85 oldugu goriilmektedir ve Olgek toplam varyansin %51’ ini
aciklamaktadir. (Keldal, 2015). Bu arastirma igin Cronbach Alpha katsayisi .93

bulunmustur.
UCLA Yalmizlik Olcegi

Arastirmada kullanilan Russell, Peplau ve Cutrona tarafindan son hali verilmis
olan UCLA Yalmzlk Olgegi Demir (1989) tarafindan Tiirkge® ye uyarlanmustir.
Olgegin orijinali Demir’ in (1990) belirttigi gibi 10 tanesi diiz, 10 tanesi ters ifadeli,
bireyin sosyal iligkileriyle ilgili duygu ve diisiince ifadeleri tasiyan, dortlii Likert tipi,
katilimcilardan alinabilecek puan araligi 20 ile 80 arasinda olan bir 6lgektir. Puan

yiikseldikg¢e yalnizlik diizeyi artmaktadir (Demir, 1990).
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Olgek, uyarlama calismasi icin, iki psikoloji, iic Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik mezunu hem de arastirmaci tarafindan Tiirk¢e’ye ¢evrilmis, ceviriler
karsilastirilmis ve daha sonra 6nce Ingilizce bir okutman tarafindan gdézden gecirilmis,
arastirmact Yaparel (1984) tarafindan gercgeklestirilmis olan uyarlama caligmasi ile
karsilastirma yaparak 6lgege son halini vermistir (Demir, 1990). Olgegin i¢ tutarlilik ve
puan degismezligi analizleri yapilmistir. Olgegin gecerlilik arastirmasinda yalmzliktan
yakinan ve yakinmayan gruplarin 6lgek sonuglari t testi ile karsilastirilmis, iki grup
arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmus ve gecerlik ¢alismalar1 sonuglarina gore
6lgegim yalniz bireyler ile yalniz olmayan bireyleri anlamli derecede ayirdigini rapor
edilmistir (Demir, 1989). Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .96 olarak rapor edilmis, dlgegin
bes hafta sonra yeniden uygulanmasi iizerine ilk ve ikinci uygulamalarda alinan puanlar
Pearson Momentler Carpimui ile karsilastirilmis ve korelasyon .94 bulunmustur (Demir,
1989). Olgegin iiniversite dgrencileri iizerinden dlgegin giivenilirlik ¢alismasinda dlgek
.89 giivenilir bulunmustur (Bilgen, 1989). Bu arastirma i¢in Cronbach Alpha katsayisi

.84bulunmustur.
Nomofobi Olcegi

Universite 6grencilerinin nomofobi diizeylerinin &lgiilmesinde Yildirim ve
Correa (2015) tarafindan gelistirilerek, Yildirim ve arkadaslar1 (2016) tarafindan 537
tiniversite Ogrencisi iizerinde yapilan bir ¢alismada Tirk¢e’ye uyarlanan Nomofobi
Olgegi kullanilmistir. Olgegin orijinal formu, .95 olarak giivenilirlik rapor etmis,
Olcegin alt boyutlarinda ise giivenilirlik katsayilari; iletisim kuramama .94, ¢evrimici
baglantiy1 kaybetme i¢in .87, bilgiye erisememe .83 ve rahatliktan feragat etme .81
olarak bulunmustur (Yildirim ve Correia, 2015). Olgegin orijinali ve uyarlama
caligmasi, bilgiye erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama ve ¢evrimigi
baglantiyi kaybetme alt boyutlarindan olusmaktadir (Yildirnm ve Correia, 2015;
Yildirrm ve digerleri, 2016). Olgegin alt boyutlarindan bilgiye erisememe; akilli
telefonla arama yapamama ya da istenilen konuda herhangi bir bilgiye ulasamama
durumunda yasanilan gerilimi, rahatliktan feragat etme; akilli telefon kullaniminin
verdigi rahatliktan vazgecememeyi, iletisim lkuramama; istenilen anda akilli telefon ile
yakin kimselere ulasgamama nedeniyle yasanilan olumsuz duygulari ve baglantiy1
kaybetme; akilli telefon baglantis1 ya da sosyal medyada ¢evrimigi kimligi kaybetmeyle

ilgili duygulanimlar1 kapsamaktadir.
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Olgegin Cronbach alfa degerleri dort alt boyuta goére .90, .74, .94 ve .91
bulunmustur (Yildirim ve digerleri, 2016). Bireyler, 6lgekten 20 ile 140 arasinda puan
almakta, 20 ile 60 aras1 puan diisiik diizeyde nomofobi, 60-100 aras1 orta, 100-140 aras1
ise yiikse diizeyde nomofobiye isaret ederken, 20 puan bireyde nomofobik davranisin
olmadigini gostermektedir (Yildirinm ve Correia, 2015). Bu arastirma i¢in Cronbach

Alpha katsayis1 .93 bulunmustur.
Veri Toplama Siireci

Arastirma verileri Orta Karadeniz Bolgesi’ nde bulunan bir iiniversitede 2017-
2018 Egitim Ogretim Yilmin ikinci dénemi i¢inde toplanmistir. Arastirmada kullanilan
Mental Iyi Olus, UCLA Yalmzlik ve Nomofobi 6lgekleri {iniversitnin Saglik Bilimleri,
Iktisadi ve Idari Bilimler, Miihendislik ve Doga Bilimleri, Tip, Fen-Edebiyat ve Egitim
fakiiltelerinde arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Uygulama oOncesinde verilerin
toplandig1 tiniversitenin rektorliigiinden uygulama, dlgegi gelistirenlerden de 6lgegin

kullanim izinleri alinmistir.

Arastirmada kisisel bilgi formu ve dlgekler, toplam 680 6grenciye uygulanmis,
uygulamada bilgilendirilmis goniilliilik olur formu da kullanilmistir. Bu 6grencilerden
akilli telefonu bulunmadigini belirten, Olgekleri yanitlamayan ya da yiiksekokul
ogrencisi olan 35 Ogrencinin yanitlar1 veri setine dahil edilmemis, veri kontrolii

sonucunda 43 dgrenciden alinan veriler temizlenerek analize dahil edilmemistir.
Verilerin Analizi

Arastirmada Korelasyon ve Coklu Regresyon Analizi kullanilmigtir. Regresyon,
bagimsiz degiskenin degerleri lizerinden bagimli degiskenin ortalama degeri hakkinda

tahmin  ylirlitmeyi saglayan bir istatistik  yontemidir (Karagdz, 2016).
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde arastirma problemiyle ilgili bulgulara yer verilmis ve verilerin
normallik testi ile korelasyon analizi ve dogrusal regresyon analizi bulgularina ait

tablolar yorumlanmaistir.

Normallik Testi

Bu arastirmada yalnizlik ve nomofobinin iyi olusu yordayici giiciinii belirlemek
amac1 ile coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Arastirmanin ¢oklu dogrusal
regresyon analizi 6ncesinde oncelikle verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek
amacityla normallik testi yapilmistir. Tablo 2’ de verilerin normallik dagilimi

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 2. Olgeklerin Normallik Testi Sonuglart

Test Serbestlik

Garpiklik  Basiklik Istatistigi Derecesi P
Iyi olus (WEM) -.65 -.04 .08 602 *
UCLA Yalmzlik 79 .08 12 602 *
Nomofobi Toplam -.32 -.62 .07 602 *
Bilgiye erisememe -.16 -.84 .07 602 *
Rahatliktan feragat etme -.21 -.83 .07 602 *
Iletisim kuramama -.19 -.90 .08 602 *
Cevrimigi baglantiy1 -.24 -21 .09 602 *

kaybetme

*p<.001

Normallik testi sonuglarina gore tim Olgeklere ait puanlar normal dagilima
uymamaktadir (p<0,001). Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde tiim degerler
+1,5 araliginda degismektedir. Literatiir incelendiginde ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
gore de verilerin normal dagilima uygunlugu karari verilmistir. Sonuglar verinin normal

dagilim gosterdigini isaret etmektedir.
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Korelasyon Analizi
Bu aragtirmanin korelasyon analizi sonuglari Tablo 3’ de verilmistir.

Tablo 3. Korelasyon Analizi Sonuglari

Bilgiye Rahatliktan Iletisim Cevr.
erisememe feragat etme kuramama bagl.

Iyiolus  Yalmzhk kayb.
Yalnizlik -.52**
Bilgiye -.20%* J1x*
erisememe
Rahatliktan -.28** 14%* S7**
feragat etme
Iletisim - 17x* 14%* A0** ATF*
kuramama
Cevrimigi 1.33%* 20%* A3** B A0**
baglantiy1
kaybetme
Nomofobi -.32%* 20%* T2%* 82** T6** 80**
Toplam

Pearson korelasyon katsayisi, 'p<,01, **p<,001.

Iyi olus ile yalnizlik arasinda negatif yonlii orta diizey bir iliski var iken
nomofobi dl¢eginin alt boyutlartyla negatif yonlii zayif diizeyde bir iliski vardir. Diger
taraftan, yalnizlik ile nomofobi 6l¢eginin alt boyutlar1 ve toplam 6lgek puani arasinda
pozitif yonlii zayif bir iligki vardir. Nomofobi alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonli
orta diizeyde anlamli bir iliski vardir. Bununla birlikte, alt boyutlar ile toplam 6lgek

puani arasinda pozitif yonli giiclii bir iliski mevcuttur.
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi
Bu arastirmanin korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4 ve Tablo 5’ te’ verilmistir.

Tablo 4. Coklu Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglari

Standartlastirilmamais
Katsay1 Standart  Standart
Hata Katsay1 n p
Psikolojik Iyi Olus ~ 85.44** 2.05** 41.65** <0.001
Yalnizlik - 57** 04** - 46** -13.71** <0.001
Bilgiye erisememe  -.04** O7**  -.02*%* -51** .60**
St?rl]lgthktan feragat 17 07 1%k -0 AgH* 01%*

lletisim kuramama ~ .03** 04**  02** .63** D2**
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Covimisl baglantyt s 0% AT -05 <000

R”= 0.330, F=60.096, p<0.001

Iyi olusun yalmzlik ve nomofobi tarafindan yordandifi regresyon modeli
istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.001). Iyi olus iizerinde yalmzlik anlamli bir
yordayict olarak bulunmustur (p<0.001). Yalnizlik puanindaki artig iyi olus puanini .573
oraninda azaltmaktadir. Nomofobi alt boyutlarindan rahatliktan feragat etme ve
cevrimi¢i baglantiy1 kaybetme boyutlar1 da iyi olusun anlamli yordayicilar1 olarak
belirlenmistir. Bu boyutlardaki artis iyi olus puanimi sirasiyla 177 ve .208
azaltmaktadir. Bilgiye erisememe ve iletisim kuramama boyutlari ise olus i¢in anlamli
yordayicilar degildir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni aciklama orani

%33 tlr.

Tablo 5. Coklu Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglari

Standartlastirilmamis

Katsay1 Standart Hata Standart katsay1 T P
Iyi Olus 86.50**  2.01** 42.85**  <0.001
Yalnizlik -.58** 04** 0.47** -13.83**  <0.001
Nomofobi toplam -.10** 01** -.22%* -6.66**  <0.001

R’=0.319, F=142.019, p<0.001

Yalnizlik ve nomofobi toplam puanlarinin iyi olusu yordadig: regresyon modeli
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001). Yalnizlik ve nomofobi arttik¢a iyi olus

azalmaktadir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni agiklama orani ise %31.9°dur.
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BOLUM V
TARTISMA

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin yalnizlik ve nomofobi diizeylerinin iyi
olusu yordayict giicii incelenmistir. Bu boliimde istatistiksel analiz sonucunda elde

edilen bulgular, mevcut arastirmalar dogrultusunda tartigilmistir.

Bu aragtirma sonuglari, yalmizlik diizeyinin iyi olus ilizerinde anlamli bir
yordayici oldugunu gostermektedir. Mevcut arastirmalarda ‘duygusal yoksunluk’ ve
‘sosyal arkadaglik’ yalmzlik boyutlarinin bireylerin iyi olus diizeylerini anlamh
derecede ve negatif etkiledigi (Yurcu, 2014), yetiskinlerde yalnizlik diizeyinin iyi olus
diizeyini negatif olarak etkiledigi ve yalnizlik diizeyinin iyi olusu anlamli derecede
negatif yonde yordadigi (Lee ve Ishii-Kuntz, 1987;Lim ve Kua, 2011) bulunmustur ve
sonuclar, bu aragtirmanin bulgularin1 destekler niteliktedir. Bir diger arastirmaya gore

(Gezgin ve digerleri, 2018) yalnizligin nomofobinin yordayicist oldugu rapor edilmistir.

Iyi olusun boyutlarindan digerleriyle olumlu iliskilerin yalmzlhigm giiclii bir
yordayicisi oldugunu gosteren bir aragtirmada 1y1 olus ve yalnizligin etkilesimli bir iligki
icinde oldugu bulgulanmistir (Cecen ve Cenkseven, 2007). Yalnizlik ve iyi olus
arasinda etkilesimli iliskiye vurgu yapan, yash bireyler lizerinde gerceklestirilen bir
diger aragtirmanin sonuglarina gore yalnizlik iyi olus diizeyini anlamli derecede
yordamaktadir (Wu ve Zhang, 2011). Bir diger arastirma sonuglarina gore tek basina
yasamak 1iyi olusu diisiik diizeyde yordarken sosyal yalnmizlik i1yi olus {izerinde negatif

yonde ve giiglii bir yordayicidir (Lim ve Kua, 2011).

Benzer arastirmalarda elde edilen sonuclara bakilacak olursa, yalnizlik iyi olusu
negatif yonde ve anlamli derecede yordamaktadir (Dagl ve Giindiiz, 2017), iyi olus
tizerinde yalmzligin negatif yonde gii¢lii bir yordayici oldugunu goriilmektedir (Lim ve
Kua, 2011). Yapilan bir ¢alisma, ergenlerin giinliik olarak akilli telefon kullanim
stiresinin artmasinin yalnizliga yol agtigini1 ve artan yalnizlik deneyiminin ergenin daha
nomofobik davraniglar sergilemesinde etkili oldugunu gdstermektedir (Kara, Baytemir
ve Inceman-Kara; 2019). Dolayisiyla yalnizigin nomofobik davranislarin  bir
yordayicis1 oldugunu gosteren c¢alisma (Kara ve digerleri, 2019) bu arastirma

sonuglarini desteklemektedir.
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Yalnizligin yaygimhigi ve bireyin sagligi ile iyi olus diizeyi arasindaki iligkiyi
inceleyen genis kapsamli bir arastirma 4302 yetiskin {izerinde kesitsel olarak
yapilmistir. S6z konusu arastirmada yalnmizligin bireyin stres ve endise seviyesini
arttirarak ya da depresyona sebep olarak iyi olusunu diisiirdiigii, bunun yaninda
yalnizlik diizeyinin bireyin iyi olusunu anlamli derecede yordadigi bulgulanmistir

(Kearns, Whitley, Tannahill ve Ellaway A, 2014).

Ailelerin ve akranlarin ergenin yalnizlik diizeyinde etkili oldugunu (Uruk ve
Demir, 2003), aile islevleri arasinda bulunan genel islevler, duygusal tepki verebilme,
problem ¢dzme ve gereken ilgiyi gosterebilme alt boyutlarinin ergenlerde duygusal ve
sosyal yalnizligi yordadigini (Ozatca, 2009) gosteren calismalar mevcuttur. Bu
caligmalar, yalnizligin nomofobi diizeyini yordadigini gosteren arastirma sonuglari
kapsaminda degerlendirildiginde nomofobi ile miicadelede aile ici iliskilerin dolayh

etkisinden soz edilebilir.

Bu arastirmada nomofobinin iyi olusun O©nemli bir yordayicisi oldugu
bulgulanmistir. Arastirma sonuclari, Nomofobi alt boyutlarindan ¢evrimici baglantiy1
kaybetmenin iyi olusun anlamli yordayicist oldugunu gostermektedir. Nomofobi ile
yapilan caligmalarda iyi olus kavramimin 6nem kazandigi (Bhattacharya, Bashar,
Srivastava, ve Singh, 2019) ve nomofobinin bireylerin iyilik halleri iizerinde olumsuz
etkisinin bulundugunu (Ozdemir, Cakir, Hussain, 2017; Bhattacharya ve digerleri,
2019) gostermektedir. Yiiksek nomofobi seviyesinin bireyde diisilk 6znel mutluluk
diizeyinin bir yordayicist oldugunu bildiren ¢alisma (Ozdemir, Cakir, Hussain, 2017) bu
aragtirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Ayrica bireylerde nomofobi diizeyinin iyi
olusun boyutlarindan yasam doyumunu negatif yonde yordadigini bulgulayan bir baska
calismanin (Mert, Caglayan ve Akgiil, 2018) bu arastirmanin sonuglarin1 destekledigi

sOylenebilir.

Yapilan arastirmalar, bireylerin sosyal iligki bigimlerinin ya da sosyal iliskilerde
yasadig1 sikintilarin akilli telefon kullanim davranislarii etkiledigini (Singh, Chopra,
Kaur, 2014) gostermektedir. Bireyin sosyal iligkilerinde yasadig: sikintilarin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikan yalnizlik deneyiminin akilli telefon kullanimu ile ilgili davraniglart
etkilemesi beklenmektedir. Akilli telefon davranisi ile nomofobi arasinda sebep-sonug
iliskisi kurulmakta, dolayisiyla da bireyin sosyal iligkilerinin sebep olacagi yalnizlik

deneyimi, akilli telefon kullanim davranisi ile nomofobinin sebepleri arasinda yer
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almaktadir. Tiim bu veriler, nomofobi ya da iligkili oldugu internet bagiimliliginin yol
actigt davranig sorunlar1 ile miicadelede sosyal destek ve sosyal iligkilerin

giiclendirilmesinin 6nemine dikkat ¢cekmektedir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER
Sonuclar

Universite dgrencilerinde yalnizlik ve nomofobinin iyi olus diizeyini yordayici

giiclinilin arastirildig1 bu calismanin sonuglari su sekildedir:
1. lyi olus ile yalmzlik arasinda negatif yonlii orta diizey bir iliski vardir.

2. lyi olus ile nomofobi 6lgeginin alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii zayif

diizeyde bir iliski vardir.

4. 1yi olusun yalmzlik tarafindan yordandig1 regresyon modeli istatistiksel olarak

anlamlidir. 1yi olus iizerinde yalnizlik anlamli bir yordayicidir.

5. Nomofobi alt boyutlarindan rahatliktan feragat etme ve ¢evrimigi baglantiy1

kaybetme boyutlar1 da iyi olusun anlamli yordayicilar olarak belirlenmistir.

6. Yalnizlik ve nomofobi toplam puanlarinin 1yi olusu yordadig: regresyon

modeli istatistiksel olarak anlamlidir.
Oneriler
Alan Arastirmacilaria Yonelik Oneriler

1. Bu arastirma tiniversite drnekleminde gergeklestirilmistir ve bundan sonraki
arastirmalar i¢in nomofobi ve iyi olus c¢alismalarinin farkli 6rneklem gruplarinda

yapilmasi Onerilebilir.

2. Bu aragtirmanin Orta Karadeniz bolgesi’ nde bir iiniversite drneklemi ile
sinirli  oldugu distiniiliirse aragtirmanin  farkli bolgelerde yapilarak sonuclarin

karsilasitirilmasinin literatiire katki saglayacagi 6ngoriilebilir.

2. Bundan sonraki aragtirmalarda bireyin iyi olus diizeyini arttiran faktorlerin

arastirilmasinin litaratiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

3. Iyi olus kavraminmn daha iyi anlasilabilmesi igin kesitsel ve deneysel

caligmalar yapilarak iyi olus kavramu ile ilgili modeller gelistirilebilir.
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Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirma sonuglari, problemli teknoloji kullanim1 ve beraberinde getirdigi
nomofobi gibi davranis bozukluklarmin yalnizlik ile iligkisi istatistiksel olarak anlamli
oldugunu gostermektedir. Okul psikolojik danismanlarinin nomofobi ya da iyi
olusdiizeyi ile ilgili danisma siireclerinde yalnizlik deneyimini danisma siireclerine dahil

etmelerinin sorunun ¢oziimiine katki saglayacagi ongiiriilmektedir.

2. Bu arastirma yalnizlik ve nomofobinin bireyin iyi olus diizeyini anlamli
derecede yordadigini, bunun yaninda yalnizlik diizeyinin nomofobiye gore daha anlamli
bir yordayict oldugunu gostermektedir. Okullarda velilere doniik etkinlik ve
programlarda Ogrencilerin yalmizlik diizeylerinin iyi olus ile iliskisine yonelik

farkindalik ¢alismalarina yer verilebilir.

3. Yalmizlik diizeyinin iyi olus iizerindeki yordama giiciinden yola ¢ikilarak
ogrencilerde iyi olus diizeyinii arttirmak i¢in yalnizlik diizeyini diisiirecek teorik ve

uygulamali calismalar planlanarak yillik rehberlik ¢alismalarina dahil edilebilir.

4. Okullarda o6grencilerin yiliksek 1y1 olus diizeyine sahip olmalarinin
hedeflendigi etkinlikler okul Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik ¢alisma

programlarina dahil edilebilir.

5. lyi olus kavrami rehberlik calismalaria dahil edilebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu ve Olcme Araclar
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
Sayin Katilimci,

Bu arastirmada bize yardimci olmaniz ig¢in sizi arastirma calismamiza davet
ediyoruz. Kararmmizdan once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuduktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz liitfen bu formu imzalayiniz.

Bu arastirma bilimsel bir amagla yapilmaktadir ve katilimcilara maddi ve
manevi herhangi bir zarar vermeyecektir. Arastirmada ve arastirma sonrasi raporlarda
katilimcilarin bilgileri gizli tutulacaktir. Arastirma sonuglari sadece bilimsel amaglarla
kullanilacaktir.

Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baghdir. Katildiginiz takdirde
calismanin herhangi bir agsamasinda herhangi bir sebep gostermeden onayinizi ¢gekme
hakkina da sahipsiniz.

Bu calismanin amaci liniversite 6grencilerinin sahip olduklari nomofobi diizeyi
ile psikolojik iyi olus, yalnizlik ve psikolojik ihtiyaclar1 arasindaki iliskiyi incelemektir.

Anket bes boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde kisisel bilgileriniz ve akilh
telefon kullaniminizla ilgili 15 madde, ikinci boliimde nomofobi konulu 20 madde,
ticlincii boliimde psikolojik ihtiyaglar ile ilgili 20 madde, dordiincii boliimde mental 1yi
olus ile ilgili 14 madde, besinci boliimde yalnizlik konulu 20 maddeden olusan anket
yer almaktadir. Kisisel bilgi formunu ve anketleri size en uygun secenege X isareti
koyarak hi¢bir maddeyi bos birakmadan yanitlamaniz beklenmektedir.

Ankete verdiginiz yanitlar bireysel olarak degerlendirilmeyecek ve yalnizca bu
arastirma i¢in kullanilacak, yanitlarimz gizli kalacaktir.

Eger bu arastirma projesine katilmayr kabul ediyorsaniz, liitfen formu
imzalayiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Imza

Katkiniz i¢in tesekkiir ederim.

Yasemin SENGOR
Gaziosmanpasa Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi



1. Boliim

KiSISEL BILGI FORMU

1- Universite

2- Fakiilte :

3-Smf :

4- Boliim :

5- Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( ) Erkek

6- Yasimz: (liitfen yaziniz)

7- Ailenizin aylik gelir durumu :

() 1000 TL’den az () 1001-2000 TL aras1 () 2001-3000
TL aras1
() 3001-4000 TL arast () 4001 TL ve tstii

8- Akilli telefonunuz var mi?

() Evet () Hayrr
9- Akilli telefonunuzda mobil internet var mi?
() Evet () Hayir

10- Gunde kag saat mobil internet kullaniyorsunuz?

(.. A
12- Kag yildir akilli telefon kullantyorsunuz?
(ceenenne. )

13- Akilli telefonunuzda agsagidaki sosyal medya uygulamalarindan hangilerini
kullaniyorsunuz. Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz?

( ) Facebook ( ) Linkedin () Twitter ( )
Whatsapp _
( ) Swarm ( )Instagram Diger

14- Akill telefonunuzdaki sosyal medya uygulamalarinda gunlik zaman gegirme

sureniz.
( ) 02 ()24 ( )46 ( )68
( )8vedlstu ( )  Surekli online

15- Akilli telefonunuzda internet kullaniyor musunuz?
( )Evet ( )Hayr
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Turkish NMP-Q

Akilli telefonun kullaniminizla ilgili olarak asagidaki ifadelere katilma derecenizi belirtiniz.

Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Katilyorum
1 2 3 4 5 6 7

2. Akilli telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda canimsikilir.

8. Akillitelefonumukullanamadigimda, biryerlerdemahsurkalacagimdankorkarim.

12. Eger akilli telefonum yanimda degilse,
gelenaramalarivemesajlarialamayacagimicinkendimihuzursuzhissederim.

16. Eger akilli telefonum yanimda degilse, ¢evrimici kimliginden kopacagim igin
gerginolurum.

19. Eger akilli telefonum yanimda degilse, elektronik postalarimi kontrol
edemedigim icin kendimi huzursuzhissederim.




WARWICK-EDINBURGH MENTAL iYi OLUS OLCEGI
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1 | Gelecekle ilgili iyimserim.
6 | Sorunlarla iyi bir sekilde basa cikabilirim
9 | Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum.
12 | Sevildigimi hissediyorum.
14 | Neseli hissediyorum.
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UCLA-LS

Asagida cesitli duygu ve diisiinceleri iceren ifadeler verilmektedir.
Sizden istenilen her ifade de tammmlanan duygu ve diisiinceyi ne siklikta hissettiginizi ve
diisiindiigiiniizii her biri i¢in tek bir rakam daire icine alarak belirtmeniz.

Ben bu Benbu | Benbu Ben bu
durumu
durumu | durumu | durumu SIK
HiC |NADIREN | BAZAN SIK
Yasamam | Yasarim | Yasarim
Yasarim
2.  Arkadasim yok. 1 2 3 4
7. Artik hi¢ kimseyle samimi degilim. 1 2 3 4
8.  Ilgilerim ve fikirlerim cevremdekilerce
1 2 3 4
paylasilmiyor.
12. Sosyal iliskilerim yiizeyseldir. 1 2 3 4
14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmis
: : 1 2 3 4
hissediyorum.
15. Istedigim zaman arkadas bulabilirim. 1 2 3 4
16. Beni gergekten anlayan insanlar var. 1 2 3 4
19. Konusabilecegim insanlar var. 1 2 3 4
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Ek 2. Veri Toplama Uygulama izni




102

Ek 3. Ozgecmis

Ad1 Soyadi Yasemin SENGOR

Kisisel Bilgiler Uyrugu: T.C.

Dogum Tarihi ve Yeri: 07/04.1979 Turhal

Tletisim Bilgileri E-posta: yaseminsengor@gmail.com

Ogrenim Bilgileri Ortadgretim: Samsun 19 Mayis Lisesi

Lisans: Ondokuzmayis Universitesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik (2004-2008)

Yiiksek Lisans: Gaziosmanpasa Universitesi,
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans

Programi

Is Deneyimi Mart 2009-2012: Milli Egitim Bakanligi, Zile
Lokman Hekim M.T.A.L.

2012-2015:Milli  Egitim Bakanligi, Salipazar

Cok Programli Lisesi

2015-Halen: Milli Egitim Bakanligi, Samsun
Carsamba Atatiirk O.O.






