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OZET

Yiiksek Lisans

ERGEN SPORCULARDA OZ KONTROL VE AKADEMIK ERTELEME
ILISKiSINDE SOSYAL ORTAMLARDA FIRSATLARI KACIRMA KORKUSU VE
NOMOFOBININ DURUMSAL ARACI ROLU

Selin DOGAN

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Oguz Kaan ESENTURK

Amac: Bu ¢alismanin amaci, ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki
iliskide sosyal ortamlarda firsatlar1 kag¢irma korkusunun aracilik roliinii ve bu aracilik
iliskisinde nomofobinin diizenleyici etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Tiirkiye’de farkl: lise tiirlerinde 6grenim goren ve
lisansli olarak spor yapan 413 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak
Kisa Oz Kontrol Olgegi, Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kagirma Korkusu Olgegi, Nomofobi
Olgegi ve Akademik Erteleme Olgegi kullanilmustir.

Bulgular: Oz kontrol ile akademik erteleme arasinda negatif ve anlamli bir iliski bulundugunu
gostermistir. Oz kontrol diizeyi arttikca akademik erteleme davranisinin azaldig1 belirlenmistir.
Ayrica sosyal ortamlarda firsatlar1 kacirma korkusunun 6z kontrol ile akademik erteleme
arasindaki iliskide kismi aracilik rolii iistlendigi saptanmustir. Oz kontrol diizeyi yiiksek olan
bireylerde sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu diizeyinin daha diisiik oldugu, diistik
sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu diizeyinin ise akademik erteleme davraniginmi
azalttig1 goriilmiistiir. Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusu, nomofobinin 6z kontrol ile SOFK
arasindaki iliskide anlamli bir diizenleyici rol {istlenmesidir.

Sonug: Arastirma, ergen sporcularda akademik erteleme davramisinin yalnizca 6z kontrol
eksikligiyle agiklanamayacagini, ayni zamanda sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu ve
nomofobi gibi dijital cagin énemli psikolojik degiskenlerinden etkilendigini gdstermektedir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda ergen sporcularin akademik gelisimlerinin
desteklenmesinde 6z kontrol becerilerinin giiclendirilmesi ve bilingli teknoloji kullanimina
yonelik miidahalelerin 6nem tasidig1 diistiniilmektedir.

2026, 97 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Akademik Erteleme, Oz Kontrol, Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma
Korkusu (SOFK), Nomofobi, Ergen Sporcular.
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ABSTRACT

MSc Thesis

THE ROLE OF FEAR OF MISSING OUT IN SOCIAL ENVIRONMENTS AND
NOMOPHOBIA AS A SITUATIONAL MEDIATOR IN THE RELATIONSHIP
BETWEEN SELF-CONTROL AND ACADEMIC PROCRASTINATION IN
ADOLESCENT ATHLETES.

SELIN DOGAN

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences

Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Dr Oguz Kaan ESENTURK

Aim: The aim of this study was to examine whether Fear of Missing Out (FoMO) and
nomophobia play a conditional mediating role in the relationship between self-control and
academic procrastination among adolescent athletes.

Materials and Methods: This study employed a correlational survey design, one of the
quantitative research methods. The study sample consisted of 413 licensed adolescent athletes
enrolled in different types of high schools in Tiirkiye. Data were collected using the Brief Self-
Control Scale, the Fear of Missing Out Scale, the Nomophobia Questionnaire, and the
Academic Procrastination Scale

Results: The findings revealed a significant negative relationship between self-control and
academic procrastination. As self-control increased, academic procrastination decreased.
Furthermore, Fear of Missing Out (FoMO) was found to partially mediate the relationship
between self-control and academic procrastination. Individuals with higher levels of self-
control reported lower levels of FoOMO, which in turn was associated with lower levels of
academic procrastination.

Conclusion: The findings suggest that academic procrastination among adolescent athletes
cannot be explained solely by a lack of self-control but is also influenced by important
psychological factors of the digital age, such as Fear of Missing Out and nomophobia. Based
on these findings, strengthening self-control skills and promoting conscious technology use
may contribute significantly to supporting the academic development of adolescent athletes.

2026, 97 Pages

Keywords: Self-Control, Academic Procrastination, Fear Of Missing Out (Fomo),
Nomophobia, Adolescent Athletes.
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1. GIRIS

Ergenlik donemi, bireyin bilissel, duygusal ve sosyal gelisim siire¢lerinin yogun
bicimde yasandigi, 6z diizenleme becerilerinin yeniden yapilandigi kritik bir gelisim
evresi olarak tanimlanmaktadir (Steinberg, 2014). Bu donemde bireylerin akademik
gorevlerini planl ve etkili bir sekilde yerine getirebilmeleri, biiyiik 6l¢iide 6z kontrol
becerilerine baghdir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004). Oz kontrol; bireyin
dirtiilerini, duygularmi ve davraniglarmi uzun vadeli hedefleri dogrultusunda
diizenleyebilme kapasitesi olarak ele alinmakta ve akademik basar1 iizerinde
belirleyici bir psikolojik degisken olarak kabul edilmektedir (Baumeister ve Vobhs,
2007). Oz kontrol diizeyinin yiiksek olmasi bireyin akademik gorevlerini planl ve
stirdiiriilebilir bigimde yerine getirmesine katki saglarken, diisilk 6z kontrol diizeyi

akademik sorumluluklarin ertelenmesine zemin hazirlayabilmektedir.

Akademik erteleme, bireyin akademik gorevlerini olasi olumsuz sonuglarin farkinda
olmasina ragmen bilingli olarak geciktirmesi seklinde tanimlanmaktadir (Steel, 2007).
Literatiirde yapilan c¢aligmalar, akademik erteleme davranisinin ergenler ve geng
yetiskinler arasinda oldukg¢a yaygin oldugunu ve akademik basari, motivasyon ve
psikolojik 1yi olus {izerinde olumsuz etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir
(Klassen, Krawchuk ve Rajani, 2008; Solomon ve Rothblum, 1984). Ayrica diisiik 6z
kontrol diizeyine sahip bireylerde akademik erteleme davramiglarinin daha sik
gorildiigli belirtilmektedir (Tangney vd., 2004). Bu durum, 6z kontroliin akademik
erteleme davranismi agiklamada temel degiskenlerden biri oldugu seklinde

yorumlanabilir.

Ergen sporcular agisindan degerlendirildiginde, akademik sorumluluklara ek olarak
yogun antrenman programlari, miisabaka stiregleri ve sportif performans beklentileri
bireylerin zaman yonetimi ve 6z diizenleme becerilerini daha fazla zorlamaktadir

(Gustafsson, Hassmén ve Hassmén, 2011).



Bu c¢ift yonlii sorumluluk yapisi, ergen sporcularin hem akademik hem de sportif
alanlarda basarili olma baskist yasamasina neden olmakta ve akademik erteleme
davraniglarinin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlayabilmektedir (Stambulova, Engstrom,
Franck, Linnér ve Lindahl, 2015). Bu nedenle ergen sporcularda 6z kontrol ve akademik
erteleme arasindaki iligkinin incelenmesi 6nem arz etmektedir. Dijital teknolojilerin ve
sosyal medya kullaniminin yaygilasmasiyla birlikte ergen bireylerin dikkat siirecleri ve
akademik davranislar1 6nemli oOlgiide etkilenmistir (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu
baglamda Sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu (SOFK), bireyin bagkalarinin
kendisi olmadan keyifli veya dnemli deneyimler yasayabilecegine yonelik siirekli bir
endise hissetmesi ve bu deneyimlere dahil olma istegi olarak tanimlanmaktadir
(Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell, 2013). Sosyal ortamlarda firsatlar1
kacirma korkusu diizeyi yiiksek bireylerin sosyal medya platformlarmi daha sik kontrol
ettikleri ve akademik gorevlerden daha kolay uzaklastiklar1 belirtilmektedir (Alt, 2015;
Baker, Krieger ve LeRoy, 2016). Bu durum, SOFK’un akademik erteleme davranigini

artrran 6nemli bir psikolojik degisken oldugunu gostermektedir.

Bununla birlikte nomofobi, bireyin cep telefonuna erisememesi veya mobil cihazindan
uzak kalmasi durumunda yogun kaygi yasamasi olarak tanimlanmaktadir (Yildirim ve
Correia, 2015). Nomofobinin 6zellikle ergen bireylerde yaygin oldugu ve dikkat
daginikligi, akademik performans diisiikliigii ve erteleme davranislariyla iliskili oldugu
belirtilmektedir (Gezgin, Hamutoglu, Sezen-Giiltekin ve Ayas, 2018; Lee, Kim,
McDonough, Mendoza ve Kim, 2017). Mobil cihazlara siirekli erisim ihtiyaci, bireylerin
akademik gorevlerine odaklanmasini zorlagtirmakta ve 6z kontrol siireglerini

zayiflatabilmektedir.

Literatiir incelendiginde 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iligkiyi inceleyen
cok sayida calisma bulunmasina ragmen, bu iliskide Sosyal Ortamlarda Firsatlari
Kag¢irma Korkusu’nun araci roliinii ve nomofobinin diizenleyici etkisini birlikte ele alan
caligmalarin smirli oldugu goriilmektedir (Alt ve Boniel-Nissim, 2018; Rozgonjuk,
Sindermann, Elhai ve Montag, 2020). Ayrica ergen sporcular 6rnekleminde bu dort
degiskeni bir arada inceleyen arastirmalarin bulunmamasi, mevcut literatiirde dnemli bir

bosluk olusturmaktadir.



Bu aragtirmada, ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iligkinin
incelenmesi; bu iliskide Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusu’nun araci roliiniin
ve nomofobinin diizenleyici etkisinin test edilmesi amaglanmaktadir. Arastirmadan elde
edilecek bulgularin, ergen sporcularin akademik siireclerini desteklemeye yonelik
miidahale programlarmin gelistirilmesine katki saglayacagi ve dijital cagda akademik
davraniglarin  anlagilmasina yonelik literatiire biitliinciil bir model sunacagi

disiiniilmektedir.
1.1 Arastirmanin Amaci

Bu aragtrmanm temel amaci, ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme
arasindaki iliskinin incelenmesi ve bu iliskide sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma
korkusunun araci roliiniin ve nomofobinin durumsal diizenleyici etkisinin test

edilmesidir.

Arastirmanin ilk amaci, ergen sporcularda 6z kontrol diizeylerinin akademik erteleme
davraniglarmi1 anlamhi bicimde yordayip yordamadigmi incelemektir. Literatiirde, 6z
kontrol diizeyi diisiik olan bireylerin akademik erteleme davranislarn1 daha sik
sergiledikleri, 6z kontrol becerileri yiiksek bireylerin ise akademik gorevlerini daha planl
ve zamaninda yerine getirdikleri ortaya konulmustur (Wolters, 2003; Klassen, Krawchuk
ve Rajani, 2008). Ancak sporcu ergenlerin hem akademik hem de sportif sorumluluklari
ayni anda ylriitmek zorunda olmalari, bu iligskinin bu 6rneklem grubunda daha karmagik

bir yap1 gosterebilecegini diisiindiirmektedir (Stambulova vd., 2015).

Arastirmanin ikinci amaci, sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusunun, 6z kontrol
ile akademik erteleme arasindaki iliskide araci bir degisken olarak rol oynayip
oynamadigmi incelemektir. Sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu, bireyin
baskalarmin kendisi olmadan 6diillendirici deneyimler yasayabilecegine yonelik siirekli
bir endise yasamasit ve bu deneyimlere dahil olma istegi olarak tanimlanmaktadir
(Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell, 2013). Ozellikle ergenlik doneminde
sosyal kabul ihtiyacinin artmasi, bu korkunun akademik gorevlerden kaginma ve erteleme

davranislarini artirabilecegi diisiiniilmektedir (Alt, 2015).



Arastirmanin {i¢iincii amaci, nomofobinin, 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki
dolayl iliskide durumsal diizenleyici bir roliiniin bulunup bulunmadigini test etmektir.
Nomofobi, bireyin cep telefonuna erisememesi durumunda yogun kaygi yasamasi olarak
tanimlanmakta ve Ozellikle ergen bireylerde dikkat dagmikligi, akademik performans
diisiisii ve erteleme davranislariyla iliskilendirilmektedir (Yidirim ve Correia, 2015;
Gezgin, Hamutoglu, Sezen-Giiltekin ve Ayas, 2018). Bu baglamda, akilli telefon
kullaniminin yaygin oldugu ergen sporcularda nomofobinin, akademik erteleme

davranislarin artiran bir risk faktorii olabilecegi degerlendirilmektedir (Lee vd., 2017).

Bu dogrultuda arastirmada, 6z kontroliin akademik erteleme iizerindeki etkisinde sosyal
ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusunun araci roliinii ve bu dolayli etkinin nomofobi
diizeyine gore farklilagip farklilasmadigini inceleyen durumsal araci bir modelin test
edilmesi amaclanmaktadir (Hayes, 2017; Hayes, 2022). Arastrmadan elde edilecek
bulgularin, ergen sporcularin akademik siireclerini desteklemeye yonelik psikoegitsel
miidahalelerin gelistirilmesine, dijital teknoloji kullanimina iliskin onleyici ¢alismalarm
planlanmasma ve sporcu ergenlere yonelik akademik destek programlarinin

olusturulmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
1.2 Arastirmanin Onemi

Akademik erteleme, dgrencilerin akademik sorumluluklarimi yerine getirme siirec¢lerini
olumsuz yonde etkileyen ve egitim yasaminda yaygin olarak goriilen bir davranis
Oriintiisii olarak ele alinmaktadir (Steel, 2007). Ergenlik doneminde bilissel ve duygusal
diizenleme becerilerinin heniiz tam olarak olgunlasmamis olmasi, akademik erteleme
davraniglarinin bu yas grubunda daha sik goriilmesine neden olmaktadir (Steinberg,
2014). Bu durum, ergen bireylerin akademik basarilarinin yanm sira psikolojik iyi

oluglarmi da olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Klassen vd., 2008).

Oz kontrol, bireyin diirtiilerini, diisiincelerini ve davranislarmi uzun vadeli hedefleri
dogrultusunda diizenleyebilme kapasitesi olarak tanimlanmakta ve akademik basari ile
yakindan iligkili goriilmektedir (Tangney vd., 2004; Baumeister ve Vohs, 2007). Yapilan
aragtirmalar, 6z kontrol diizeyi diisiik olan bireylerin akademik erteleme davranislarini

daha sik sergilediklerini ortaya koymaktadir (Wolters, 2003). Ancak bu iligkinin,



akademik ve sportif sorumluluklar1 ayn1 anda yerine getirmek zorunda olan ergen

sporcular 6zelinde yeterince incelenmedigi dikkat cekmektedir (Stambulova vd., 2015).

Dijital teknolojilerin ve sosyal medya kullaniminin yayginlasmasi, ergen bireylerin
akademik davraniglarini etkileyen yeni psikososyal risk faktorlerini de beraberinde
getirmistir (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu baglamda sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma
korkusu, bireylerin sosyal etkilesimlere siirekli olarak dahil olma istegi duymalarina ve
akademik gorevlerden uzaklagmalarina neden olabilmektedir (Przybylski vd., 2013).
SOFK’un, dikkat dagniklig1 ve erteleme davranislariyla iligkili oldugu gosterilmis
olmasina ragmen, bu degiskenin 6z kontrol ve akademik erteleme arasindaki iliskideki

araci roliinii inceleyen ¢aligmalar smirlidir (Alt, 2015).

Bunun yani sira, akilli telefon kullanimina bagh olarak ortaya ¢ikan nomofobi, 6zellikle
ergen bireylerde akademik islevselligi olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir risk faktorii
olarak degerlendirilmektedir (Yildirim ve Correia, 2015). Nomofobinin akademik
performans diislisii, dikkat sorunlar1 ve erteleme davranislariyla iliskili oldugu
belirtilmektedir (Gezgin vd., 2018; Lee vd., 2017). Ancak nomofobinin, 6z kontrol ve
akademik erteleme arasindaki dolayli iliskide durumsal diizenleyici roliinii ele alan

calismalarin oldukc¢a smirl oldugu goriilmektedir.

Bu aragtirma, ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iliskiyi,
sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu ve nomofobi degiskenlerini igeren durumsal
arac1 bir model c¢er¢evesinde ele almasi bakimindan literatiire 6nemli bir katki
sunmaktadir (Hayes, 2017). Calismanin, hem spor psikolojisi hem de egitim psikolojisi
alanlarinda ergen sporcularm akademik siireglerini desteklemeye yonelik onleyici ve
miidahaleci uygulamalara 151k tutmasi beklenmektedir. Ayrica elde edilecek bulgularin,
dijital teknoloji kullanimina iliskin bilin¢lendirme programlarmin gelistirilmesine katki

saglayacagi diigiiniilmektedir.
1.3 Arastirmanin Hipotezleri

Oz kontrol, bireyin diirtiilerini ve davranislarin1 uzun vadeli hedefleri dogrultusunda
diizenleyebilme kapasitesi olarak ele alinmakta ve akademik davranislarin temel

belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004).



Oz kontrol becerilerinin yetersiz olmasi, bireylerin akademik gorevlerini planlama ve
stirdliirme siireclerinde giiclik yasamalarina ve erteleme davraniglarinin artmasina yol
acabilmektedir (Steel, 2007; Wolters, 2003). Bu dogrultuda, ergen sporcularda 6z kontrol

ile akademik erteleme arasindaki iligkinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir.

Sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu, bireyin bagkalarinin kendisi olmadan
odiillendirici deneyimler yasayabilecegine yonelik siirekli bir endise yasamasi ve bu
deneyimlere dahil olma istegi olarak tanimlanmaktadir (Przybylski, Murayama, DeHaan
ve Gladwell, 2013). Yapilan ¢aligsmalar, sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusunun
dikkat dagmikligma, akademik gorevlerden uzaklasmaya ve erteleme davraniglarmin
artmasma neden olabilecegini gostermektedir (Alt, 2015; Oberst vd., 2017). Bu
baglamda, sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusunun, 6z kontrol ile akademik
erteleme arasindaki iligkide araci bir mekanizma olarak rol oynayabilecegi

diistiniilmektedir.

Nomofobi ise bireyin cep telefonuna erisememesi durumunda yogun kaygi yasamasi
olarak tanimlanmakta ve oOzellikle ergen bireylerde akademik islevsellik iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Yildirim ve Correia, 2015). Nomofobinin dikkat
stireclerini bozarak akademik performans: disiirdiigii ve erteleme davraniglarini
artirdigma iliskin bulgular bulunmaktadir (Lee vd., 2017; Gezgin vd., 2018). Bu nedenle,
nomofobinin 6z kontrol ve akademik erteleme arasindaki dolayl iligkide diizenleyici bir

rol iistlenebilecegi degerlendirilmektedir.

Bu kuramsal ve ampirik c¢er¢eve dogrultusunda arastirmada asagidaki hipotezler test

edilmistir:

H1: Ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasinda negatif yonde anlamli

bir iliski vardir.

H2: Sosyal ortamlarda firsatlar1 kacirma korkusu, ergen sporcularda 6z kontrol ile

akademik erteleme arasindaki iliskide araci bir rol iistlenmektedir.

H3: Nomofobi, 6z kontrol ve sosyal ortamlarda firsatlar1 kagcirma korkusu iligkisinde

diizenleyici rol iistlenmektedir.



H4:Nomofobi, ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki dolayli
iliskide (sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu araciligiyla) durumsal diizenleyici

bir rol oynamaktadir.



1.4 Arastirmanin Varsayimlar
Bu arastirmada asagidaki varsayimlar kabul edilmistir:

1. Arastirmaya katilan ergen sporcularin, veri toplama araglarinda yer alan sorular1

ictenlikle, samimi ve dogru bir bicimde yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan bireylerin, arastirma siirecinde verilen yonergeleri dogru bir

bigimde anladiklar1 ve dlgekleri bu dogrultuda yanitladiklar: kabul edilmektedir.

3. Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin, ergen sporcularin ilgili psikolojik

ozelliklerini yansittig1 kabul edilmektedir.
1.5 Arastirmanin Simirhhiklar

Bu arastirmanin kapsamini ve elde edilen bulgularin genellenebilirligini etkileyebilecek

bazi sinirliliklar bulunmaktadir:

1. Arastirmanin bulgulari; Kisa Oz Kontrol Olgegi, Akademik Erteleme Olgegi Kisa
Formu, Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusu Olcegi, Nomofobi Olgegi

ve Demografik Bilgi Formu ile elde edilen verilerle simirhdir.

2. Arastirmanin Oorneklemi, belirli yas araligindaki ergen sporculardan olusmakta
olup, elde edilen bulgular spor yapmayan ergenlere veya farkli yas gruplarina

genellenemez.

3. Arastirma, nicel arastirma yontemine dayali olarak tasarlanmistir. Bu nedenle,
katilimcilarin 6znel deneyimlerine ve derinlemesine goriislerine iliskin nitel

veriler elde edilememistir.

4. Verilerin 6z bildirim (self-report) yontemiyle toplanmis olmasi, katilimeilarin
sosyal begenirlik egilimleri dogrultusunda yanit vermis olma olasiligini

beraberinde getirmektedir.

5. Arastirma verilerinin ¢evrim i¢i ve/veya smif ortaminda tek oturumda toplanmis
olmasi, katilimeilarin dikkat diizeyleri ve motivasyonlarmin kontrol edilmesini

smirlandirmaktadir.



. Arastirma kesitsel bir desende yiiriitiilmiistiir. Bu nedenle degiskenler arasindaki

iligkiler nedensel bir ¢er¢cevede yorumlanamamaktadir.

. Arastirma belirli bir zaman diliminde gergeklestirilmis olup, elde edilen bulgular

bu zaman aralig ile sinirhdir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde, arastirmanin kuramsal temellerini olusturan kavramlar ve bu kavramlar
arasindaki iligkiler ele alinmaktadir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan 6z kontrol,
bagimli degisken olan akademik erteleme ile araci degisken sosyal ortamlarda
firsatlar1 kacirma korkusu ve diizenleyici degisken nomofobi, ilgili kuramsal
yaklagimlar ve ampirik bulgular 1s1¢inda incelenmektedir. Kuramsal c¢ergevenin
olusturulmasinda, bireylerin akademik davranislarini etkileyen psikolojik stiregleri

aciklayan 6z diizenleme, motivasyon ve dijital davranis modelleri temel alinmaktadir.

Literatiirde, 6z kontroliin akademik davraniglar iizerindeki belirleyici rolii siklikla
vurgulanmakta; 6z kontrol diizeyinin diisiik olmasinin akademik erteleme, dikkat
sorunlart ve akademik basarisizlikla iliskili oldugu belirtilmektedir (Tangney,
Baumeister ve Boone, 2004; Steel, 2007). Bununla birlikte, dijitallesmenin artmasiyla
birlikte sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu ve nomofobi gibi ¢agdas
psikolojik olgularm, akademik siirecler iizerinde onemli etkiler yarattigma dikkat

cekilmektedir (Przybylski vd., 2013; Yildirim ve Correia, 2015).

Bu baglamda, ergen sporcular 6zelinde 6z kontrol, akademik erteleme, sosyal
ortamlarda firsatlar1 ka¢irma korkusu ve nomofobi arasindaki iliskilerin biitiinciil bir
kuramsal ¢erceve igerisinde ele alinmasi gerekli goriilmektedir. Bu boliimde,
arastrmanin degiskenleri ayr1 basliklar altinda tanimlanacak, kuramsal agiklamalari
ve literatiirdeki bulgular sunulacak ve bdoliimiin sonunda degiskenler arasindaki

iliskiler tartisilacaktir.
2.1. Oz Kontrol

Oz kontrol, bireyin duygu, diisince ve davramslarini uzun vadeli hedefleri
dogrultusunda diizenleyebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Tangney vd.,

2004).
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Oz kontrol becerisi, bireyin diirtiisel tepkilerini baskilayabilmesini, dikkatini
stirdiirebilmesini ve hedef odakli davranislar sergileyebilmesini miimkiin kilan temel bir
psikolojik mekanizma olarak ele alinmaktadir (Baumeister ve Vohs, 2007). Bu yoniiyle
0z kontrol, akademik ve sosyal uyumun 6nemli belirleyicilerinden biri olarak kabul

edilmektedir.

Oz kontrol kavrami, 6z diizenleme kuramlar1 gercevesinde ele alinmakta ve bireyin
biligsel, duygusal ve davranigsal siiregleri iizerinde aktif bir denetim saglamasini ifade
etmektedir (Zimmerman, 2000). Oz diizenleme becerileri gelismis bireylerin, akademik
gorevleri planlama, siirdiirme ve tamamlamada daha basarili olduklar; 6z kontrol diizeyi
diisiik bireylerin ise dikkat daginiklig1 ve erteleme davraniglarina daha yatkin olduklar1

belirtilmektedir (Wolters, 2003; Duckworth ve Seligman, 2005).

Ergenlik donemi, 6z kontrol becerilerinin heniiz tam olarak olgunlagsmadigi ve bireylerin
diirtiisel davraniglara daha agik oldugu bir gelisim evresi olarak tanimlanmaktadir
(Steinberg, 2014). Beynin 6zellikle yiiriitiicli islevlerden sorumlu prefrontal korteks
bolgesinin gelisiminin ergenlik doneminde devam etmesi, 6z kontrol becerilerinin bu
donemde kirilgan olmasina neden olmaktadir (Casey, Jones ve Hare, 2008). Bu durum,
ergen bireylerde akademik erteleme gibi 6z diizenleme temelli sorunlarin daha sik

goriilmesini agiklamaktadir.

Ergen sporcular agisindan 6z kontrol, yalnizca akademik degil, ayn1 zamanda sportif
performansin siirdiiriilmesi acgisindan da kritik bir beceri olarak degerlendirilmektedir
(Gustafsson, Hassmén ve Hassmén, 2011). Sporcu ergenlerin antrenman disiplini, zaman
yonetimi ve akademik sorumluluklarini dengeleme siireclerinde 6z kontrol becerilerine
yogun bicimde ihtiya¢ duyduklar1 belirtilmektedir (Stambulova vd., 2015). Bu nedenle
0z kontroliin, ergen sporcularda akademik erteleme davraniglarini agiklamada 6nemli bir

degisken oldugu diistiniilmektedir.
2.1.1. Oz Kontroliin Kuramsal ve Teorik Aciklamalar

Oz kontrol kavramu, psikoloji literatiiriinde farkli kuramsal yaklagimlar gergevesinde ele
alimmig ve bireyin davranislarin1 diizenleme kapasitesini agiklamak amaciyla cesitli

teorilerle temellendirilmistir. Oz kontrol, genel olarak bireyin anlik diirtiilerini
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baskilayarak uzun vadeli hedeflerine yonelik davraniglar sergileyebilmesini ifade etmekte
ve 0z diizenleme siireclerinin temel bir bileseni olarak kabul edilmektedir (Baumeister ve

Vohs, 2007).

Psikoanalitik kuram g¢ercevesinde 6z kontrol, bireyin id, ego ve siiperego arasindaki
etkilesimler dogrultusunda agiklanmaktadir. Freud’a gore ego, diirtiisel istekler ile
toplumsal normlar arasinda denge kurmakla sorumludur ve 6z kontrol bu dengeleyici
islevin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir (Freud, 1923/1961). Ego giiciiniin yeterli
olmadig1 durumlarda bireylerin diirtiisel davranislar sergiledigi ve 6z kontrol zayi1fliginin
ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir. Bu yaklasim, 6z kontrol yetersizliginin akademik erteleme

gibi kagmmma temelli davraniglarla iligkili olabilecegini 6ne stirmektedir.

Davranisct yaklasimlar, 6z kontrolii 6grenilmis bir davranig oriintiisti olarak ele almakta
ve pekistirme siirecleriyle agiklamaktadir. Skinner’a gore bireyler, davraniglarinin
sonuglarma gore 6z kontrol gelistirmekte; gecikmis ddiilleri tercih edebilme becerisi, 6z
kontroliin onemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Skinner, 1953). Bu
baglamda 6z kontrol, bireyin kisa vadeli hazlardan vazgecerek uzun vadeli kazanimlar1

tercih etmesiyle iligskilendirilmektedir.

Biligsel davranigct yaklasimlar ise 6z kontrolii, bireyin diislince siireclerini fark etmesi ve
bu siirecleri yeniden yapilandirabilmesiyle agiklamaktadir. Bu yaklasima gore 6z kontrol,
bireyin otomatik diislincelerini  diizenleyebilmesi, hedef belirleyebilmesi ve
davraniglarini planlayabilmesiyle iliskilidir (Beck, 1976). Akademik baglamda, 6z
kontrol becerileri gelismis bireylerin dikkatlerini siirdiirebildikleri, gorevlerini
planlayabildikleri ve erteleme davranislarini daha az sergiledikleri ifade edilmektedir

(Wolters, 2003).

Oz diizenleme kurami, 6z kontrolii bireyin bilissel, motivasyonel ve davranissal
slireclerini biitiinciil bir bicimde yonlendirmesini saglayan dinamik bir siire¢ olarak ele
almaktadir. Zimmerman (2000), 6z diizenlemeyi bireyin hedef belirleme, performansi
izleme ve 6z degerlendirme asamalarini iceren dongiisel bir yap1 olarak tanimlamistir. Bu
cercevede 0z kontrol, 0z diizenleme siirecinin temel bilesenlerinden biri olarak

degerlendirilmektedir.
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Giincel yaklagimlardan biri olan gli¢ modeli (strength model) ise 6z kontrolii smirl bir
kaynak olarak ele almaktadir. Baumeister ve arkadaglarma gore 6z kontrol, kas gibi
calisan ve kullanim sonucunda gecici olarak tiikenen bir kapasitedir (Baumeister,
Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998). Bu modele gore bireyler, yogun biligsel ve
duygusal taleplerle karsilastiklarinda 6z kontrol kaynaklarini tiiketebilmekte ve bu durum

erteleme gibi uyumsuz davranislarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.

Ergenlik doneminde 6z kontroliin kuramsal agiklamalari, norogelisimsel yaklasimlar
cercevesinde de ele alinmaktadir. Beynin yliriitiicii islevlerden sorumlu prefrontal korteks
bolgesinin gelisiminin ergenlik doneminde devam etmesi, 6z kontrol becerilerinin bu
donemde tam olarak olgunlasmamasina yol agmaktadir (Casey, Jones ve Hare, 2008). Bu
durum, ergen bireylerde diirtiisellik ve akademik erteleme davramiglarinin daha sik

goriilmesini aciklayan 6nemli bir kuramsal dayanak sunmaktadir.

Bu kuramsal yaklagimlar birlikte degerlendirildiginde, 6z kontroliin biyolojik, biligsel ve
cevresel faktorlerin etkilesimi sonucunda sekillenen c¢ok boyutlu bir yapi oldugu
goriilmektedir. Ozellikle ergen sporcular agisindan 6z kontrol, hem akademik hem de
sportif alanlarda basariy1 siirdiirebilmek i¢in kritik bir psikolojik beceri olarak

degerlendirilmektedir.
2.1.2. Oz Kontroliin Tarihsel Gelisimi ve Kavramsal Evrimi

Oz kontrol kavramu, psikoloji biliminin gelisim siireci i¢erisinde farkli dénemlerde farkli
kuramsal ¢ergevelerle ele alinmis ve zaman icerisinde kapsami genisletilerek giintimiizde
¢ok boyutlu bir yap1 olarak tamimlanmaya baslanmistir. Oz kontroliin tarihsel gelisimi
incelendiginde, kavramin ilk olarak diirtli denetimi ve irade giicii baglaminda ele alindig1

goriilmektedir (Baumeister ve Vohs, 2007).

Psikolojinin erken donemlerinde 6z kontrol, daha ¢ok ahlaki gelisim ve karakter giicii
cerevesinde degerlendirilmistir. Ozellikle psikoanalitik kuramda, bireyin diirtiisel
isteklerini kontrol edebilme kapasitesi ego islevleriyle iliskilendirilmis ve 6z kontrol,
bireyin igsel ¢atigmalarmi yonetebilme becerisi olarak ele alinmistir (Freud, 1923/1961).
Bu yaklagimda 6z kontrol, dogustan gelen diirtiilerin toplumsal normlara uygun sekilde

diizenlenmesini saglayan bir mekanizma olarak tanimlanmustir.
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Davranis¢1 yaklasgimin etkili oldugu donemlerde ise 6z kontrol kavrami, daha g¢ok
ogrenme siirecleri ve pekistirme ilkeleri dogrultusunda agiklanmustir. Oz kontrol, bireyin
kisa vadeli odiiller yerine uzun vadeli kazanimlar1 tercih edebilme becerisi olarak ele
alinmis ve gecikmis doyumu tolere edebilme kapasitesiyle iliskilendirilmistir (Skinner,
1953; Mischel, Shoda ve Rodriguez, 1989). Bu donemde yapilan ¢aligsmalar, 6z kontroliin
cevresel kosullar ve O6grenme deneyimleriyle sekillenebilen bir 6zellik oldugunu

vurgulamistir.

Biligsel psikolojinin gelisimiyle birlikte 6z kontrol kavrami, bireyin biligsel slire¢lerini
yonetebilme becerisi cercevesinde yeniden ele alinmistir. Bu yaklasimda 6z kontrol,
bireyin dikkatini yOnlendirebilmesi, hedef belirleyebilmesi ve davranislarmi
planlayabilmesiyle iliskilendirilmistir (Bandura, 1991). Ogzellikle 6z diizenleme
kavrammin 6n plana ¢ikmasiyla birlikte, 6z kontrol bireyin aktif ve bilin¢li bir kontrol

stireci olarak tanimlanmaya baslanmistir (Zimmerman, 2000).

1990’11 yillardan itibaren 6z kontrol kavrami, kisilik psikolojisi ve sosyal psikoloji
alanlarinda daha sistematik bicimde incelenmis ve Ol¢iilebilir bir yap1 olarak ele
almmuistir. Tangney, Baumeister ve Boone (2004), 6z kontrolii bireyin diirtiisel tepkilerini
bastirabilme, aligkanliklarini diizenleyebilme ve hedef odakli davraniglarini siirdiirebilme
kapasitesi olarak tanimlamis ve 6z kontrolin akademik basari, psikolojik uyum ve

kisilerarasi iliskilerle yakindan iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Giincel yaklasimlarda ise 6z kontrol, yalnizca bireysel bir 6zellik olarak degil, baglamsal
ve durumsal faktorlerden etkilenen dinamik bir siire¢ olarak ele alimmaktadir. Oz
kontroliin sinirli bir kaynak oldugu ve yogun bilissel ya da duygusal talepler altinda gegici
olarak zayiflayabildigi one siiriilmektedir (Baumeister vd., 1998). Ayrica nérogelisimsel
calismalar, 6z kontroliin beyin gelisimiyle yakindan iliskili oldugunu ve 6zellikle ergenlik

doneminde heniiz tam olarak olgunlagsmadigini gdstermektedir (Steinberg, 2014).

Bu tarihsel siire¢ incelendiginde, 6z kontrol kavraminin diirtii denetimi ve irade giiciinden
baslayarak, giiniimiizde bilissel, duygusal, davranigsal ve ndrobiyolojik boyutlar
kapsayan ¢ok yonlii bir yap1 haline geldigi goriilmektedir. Bu durum, 6z kontroliin ergen
sporcularda akademik erteleme gibi karmasik davranislar1 agiklamada neden 6nemli bir

degisken oldugunu ortaya koymaktadir.
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2.1.3 Oz Kontroliin Psikolojik ve Davramssal Boyutlari

Oz kontrol, bireyin yalnizca davramslarini degil, ayn1 zamanda duygu ve diisiince
stireclerini de diizenleyebilme kapasitesini igeren ¢ok boyutlu bir yapi olarak ele
alinmaktadir (Baumeister ve Vohs, 2007). Bu baglamda 6z kontroliin psikolojik boyutu;
bireyin duygularin1t yonetebilmesi, diirtiilerini baskilayabilmesi ve biligsel siireglerini
hedefleri dogrultusunda yonlendirebilmesiyle iliskilidir. Davranissal boyut ise bireyin bu

i¢csel dlizenleme siireglerini somut davranislara yansitabilme becerisini kapsamaktadir.

Psikolojik agidan 6z kontrol, bireyin anlik hazlara yonelik diirtiilerini erteleyebilmesi ve
uzun vadeli hedeflere odaklanabilmesiyle iliskilendirilmektedir (Mischel vd., 1989).
Ozellikle duygusal diizenleme becerileri, 6z kontroliin temel bilesenlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Bireylerin stres, kaygi ve hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygularla
basa c¢ikabilme kapasiteleri, 6z kontrol diizeyleriyle yakindan iliskilidir (Gross, 2015).
Duygusal diizenleme becerilerindeki yetersizliklerin, akademik gdrevlerden ka¢inma ve

erteleme davraniglarimi artirabildigi belirtilmektedir (Sirois ve Pychyl, 2013).

Biligsel boyutta 6z kontrol, bireyin dikkatini siirdiirebilme, hedef belirleyebilme ve
planlama yapabilme becerilerini icermektedir. Ozellikle yiiriitiicii islevler olarak
adlandirilan dikkat kontrolii, calisma bellegi ve bilissel esneklik, 6z kontroliin biligsel
temelini olusturmaktadir (Diamond, 2013). Bu biligsel siireglerin etkili bir sekilde
islemesi, akademik gorevlerin zamaninda baslatilmasi ve siirdiiriilmesi agisindan kritik

bir rol oynamaktadir (Zimmerman, 2000).

Davranissal boyutta ise 6z kontrol, bireyin planladig1 davraniglari uygulamaya koyabilme
ve bu davranislar1 siirdiirebilme kapasitesiyle iliskilidir. Oz kontrol diizeyi yiiksek
bireylerin, akademik gorevlerini zamanmda baslattiklari, dikkat dagitici uyaranlardan
uzak durabildikleri ve gorevlerini tamamlamada daha istikrarl olduklar1 belirtilmektedir
(Duckworth ve Seligman, 2005). Buna karsilik, 6z kontrol diizeyi diisiik bireylerin
diirtiisel davranislara daha yatkin olduklar1 ve akademik erteleme davraniglarini daha sik

sergiledikleri ifade edilmektedir (Steel, 2007).

Ergenlik doneminde 6z kontroliin psikolojik ve davranigsal boyutlari, nérogelisimsel

stireclerle yakindan iligkilidir. Beynin yiriitiicii islevlerden sorumlu bdlgelerinin

15



gelisiminin bu donemde devam etmesi, ergen bireylerin diirtiisel davranislara daha agik
olmalarma neden olmaktadir (Casey vd., 2008). Bu durum, ergenlerin akademik gorevleri
stirdirmede giiglik yasamalarina ve erteleme davranislarina yonelmelerine zemin

hazirlamaktadir (Steinberg, 2014).

Ergen sporcular agisindan 6z kontroliin davranigsal boyutu, yalnizca akademik gorevlerle
simirlt kalmamakta; ayn1 zamanda antrenman disiplini, zaman ydnetimi ve performans
stirekliligi gibi alanlar1 da kapsamaktadir (Gustafsson vd., 2011). Sporcu ergenlerin hem
akademik hem de sportif sorumluluklar1 dengeleyebilme siireclerinde 6z kontrol
becerilerine yogun bicimde ihtiya¢ duyduklar1 belirtilmektedir (Stambulova vd., 2015).
Bu baglamda 6z kontroliin psikolojik ve davranmigsal boyutlarinin, ergen sporcularda
akademik erteleme davramiglarmi agiklamada Onemli bir kuramsal temel sundugu

degerlendirilmektedir.
2.1.4 Oz Kontroliin Ergenlik Dénemindeki Onemi

Ergenlik donemi, bireyin biyolojik, bilissel ve duygusal agidan hizli degisimler yasadigi,
0z diizenleme ve 6z kontrol becerilerinin gelisiminin devam ettigi kritik bir gelisim evresi
olarak tanimlanmaktadir (Steinberg, 2014). Bu donemde bireyler, artan akademik
beklentiler, sosyal iligkiler ve kimlik gelisimi siirecleriyle karsi karsiya kalmakta; bu
durum 6z kontrol becerilerinin dnemini daha da artirmaktadir. Oz kontrol, ergenlerin
diirtiisel davraniglarini diizenleyebilmeleri, akademik sorumluluklarini siirdiirebilmeleri
ve uzun vadeli hedeflere odaklanabilmeleri agisindan temel bir psikolojik kaynak olarak

degerlendirilmektedir (Tangney vd., 2004).

Norogelisimsel yaklasimlar, ergenlik doneminde 6z kontrol becerilerinin heniiz tam
olarak olgunlagmadigini ortaya koymaktadir. Beynin yliriitiicii islevlerden sorumlu
prefrontal korteks bolgesinin gelisiminin ergenlik ve geng yetiskinlik doneminde devam
etmesi, ergen bireylerin diirtiisel davraniglara daha agik olmalarmma neden olmaktadir
(Casey, Jones ve Hare, 2008). Buna karsilik, 6diil ve duygu diizenleme siire¢leriyle iligkili
limbik sistemin daha erken gelismesi, ergenlerin kisa vadeli hazlara yonelme egilimlerini
artirabilmektedir (Somerville ve Casey, 2010). Bu norobiyolojik dengesizlik, 6z kontrol

becerilerinin ergenlik doneminde neden kirilgan oldugunu agiklamaktadir.
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Ergenlik doneminde 6z kontrol becerilerinin yetersiz olmasi, akademik erteleme, dikkat
sorunlar1 ve diisiik akademik bagar1 gibi ¢esitli uyum problemleriyle iliskilendirilmektedir
(Duckworth ve Seligman, 2005; Steel, 2007). Ozellikle akademik gorevlerin artmasi ve
bireyden daha fazla sorumluluk beklenmesi, 6z kontrol eksikliginin akademik davraniglar
iizerindeki olumsuz etkilerini belirgin hale getirmektedir (Wolters, 2003). Bu baglamda,
ergenlerin akademik goérevlerini planlama, baslatma ve siirdiirme siireclerinde 6z kontrol

becerilerine yogun bi¢imde ihtiya¢ duyduklari1 goriilmektedir.

Bunun yani sira, ergenlik donemi sosyal iligkilerin 6n plana ¢iktigi bir ddnemdir ve akran
kabulii, bireylerin davraniglar: lizerinde onemli bir etkiye sahiptir (Brown ve Larson,
2009). Sosyal etkilesimlerin artmasi, ergenlerin dikkatlerini akademik goérevlerden
uzaklastirabilmekte ve erteleme davranislarmi tetikleyebilmektedir. Oz kontrol becerileri
gelismis  ergenlerin, sosyal uyaranlara ragmen akademik sorumluluklarini
stirdiirebildikleri; 6z kontrol diizeyi diisiik ergenlerin ise sosyal etkilesimlere daha kolay

yonelerek akademik gorevlerini erteledikleri belirtilmektedir (Tangney vd., 2004).

Ergenlik doneminde 6z kontroliin gelisimi, yalnizca akademik basari agisindan degil, ayn1
zamanda psikolojik 1yi olus ve riskli davramiglardan kaginma agisindan da 6nem
tasimaktadir. Yapilan ¢alismalar, 6z kontrol diizeyi yliksek ergenlerin riskli davraniglara
daha az yoneldiklerini, stresle daha etkili basa c¢iktiklarin1 ve psikolojik uyum
diizeylerinin daha ytiksek oldugunu gostermektedir (Moffitt vd., 2011). Bu bulgular, 6z
kontroliin ergenlik doneminde bireyin genel islevselligini destekleyen koruyucu bir faktor

oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu c¢ercevede degerlendirildiginde, ergenlik doneminde 6z kontrol becerilerinin
gelistirilmesi, akademik erteleme gibi uyumsuz davraniglarin 6nlenmesi ve ergenlerin
akademik ve psikososyal gelisimlerinin desteklenmesi acisindan biiyilk 6nem
tasimaktadir. Ozellikle sporcu ergenlerde artan sorumluluklar dikkate alindiginda, 6z

kontroliin bu donemdeki rolii daha da belirgin hale gelmektedir.
2.1.5 Ergen Sporcularda Oz Kontrol

Ergen sporcular, hem akademik hem de sportif alanlarda yiiksek diizeyde sorumluluk

gerektiren bir yasam diizeni igerisinde yer almaktadir. Bu siirecte antrenman programlari,
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miisabakalar, okul yiikiimliiliikkleri ve sosyal iliskiler arasinda denge kurabilmek, giiclii
0z kontrol becerilerini gerekli kilmaktadir (Stambulova, Engstrom, Franck, Linnér ve
Lindahl, 2015). Oz kontrol, sporcu ergenlerin bu ¢oklu taleplerle basa ¢ikabilmelerini

saglayan temel psikolojik kaynaklardan biri olarak degerlendirilmektedir.

Spor psikolojisi literatiiriinde 6z kontrol, sporcularin antrenman disiplinini
sirdiirebilmeleri,  hedeflerine  odaklanabilmeleri ve  diirtiisel davraniglarini
yonetebilmeleri acisindan kritik bir beceri olarak ele alinmaktadir (Gustafsson, Hassmén
ve Hassmén, 2011). Oz kontrol diizeyi yiiksek sporcularm, uzun vadeli performans
hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olduklar1 ve kisa vadeli hazlara yonelik
davraniglar1 daha kolay erteleyebildikleri belirtilmektedir (Duckworth, Peterson,
Matthews ve Kelly, 2007).

Ergen sporcular acisindan 6z kontrol, yalnizca sportif performansla smirli kalmamakta;
ayni zamanda akademik gorevlerin planlanmasi ve siirdiiriilmesinde de belirleyici bir rol
oynamaktadir. Sporcu ergenlerin yogun antrenman programlar1 nedeniyle akademik
gorevleri erteleme riskinin daha yiiksek oldugu, 6z kontrol becerileri gelismis bireylerin
ise bu riskle daha etkili bicimde basa ¢ikabildikleri ifade edilmektedir (Hodge, Danish ve
Martin, 2013). Bu baglamda 6z kontrol, ergen sporcularin akademik erteleme

davraniglarini azaltan koruyucu bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Ergenlik donemine 6zgii biyolojik ve duygusal degisimler, sporcu ergenlerde 6z kontrol
stireclerini daha da karmasik hale getirebilmektedir. Yogun rekabet ortami, performans
kaygis1 ve basar1 baskisi, sporcu ergenlerin 6z kontrol kaynaklarini zorlayabilmekte ve
zaman zaman akademik sorumluluklardan kagmma davraniglarim tetikleyebilmektedir
(Gould ve Carson, 2008). Bu durum, sporcu ergenlerin akademik ve sportifroller arasinda
denge kurabilmeleri icin 0z kontrol becerilerinin desteklenmesinin Onemini ortaya

koymaktadir.

Ayrica ergen sporcular, takim arkadaslar1 ve sosyal cevreleriyle yogun etkilesim
icerisinde bulunmakta; bu durum sosyal uyaranlara maruziyeti artirmaktadir. Sosyal
etkilesimlerin artmasi, dikkat dagmiklig1 ve akademik gorevlerden uzaklasma riskini
beraberinde getirebilmektedir. Oz kontrol becerileri giiclii olan sporcu ergenlerin, sosyal

ve dijital uyaranlara ragmen akademik sorumluluklarmni siirdiirebildikleri; 6z kontrol
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diizeyi diisik olanlarin ise akademik erteleme davraniglarina daha yatkin olduklari

belirtilmektedir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004).

Bu cercevede, ergen sporcularda 06z kontroliin gelistirilmesi, yalnizca sportif
performansin degil, ayn1 zamanda akademik basar1 ve psikolojik iyi olugun desteklenmesi
acisindan da biiyiik dnem tasimaktadir. Oz kontrol becerilerini giiclendirmeye yonelik
psikoegitsel ve sportif miidahalelerin, ergen sporcularin akademik erteleme davranislarini

azaltmada etkili olabilecegi degerlendirilmektedir.
2.1.6 Oz Kontrol ve Dijital Cag

Dijital teknolojilerin giinliik yasamin merkezine yerlesmesiyle birlikte 6z kontrol kavrami
yeni bir baglam icerisinde degerlendirilmeye baslanmistir. Akilli telefonlar, sosyal medya
platformlar1 ve ¢evrim ici iletisim araclar1 bireylere siirekli bilgi akisi saglarken aym
zamanda dikkat siireglerini zorlayabilen ¢ok sayida uyaran sunmaktadir. Ozellikle sosyal
medya uygulamalarmin bildirim sistemleri, bireylerin dikkatlerini sik sik mevcut
gorevlerinden uzaklastirabilmekte ve anlik odiillere yonelmelerine neden olabilmektedir.
Bu durum 6z kontrol becerilerinin dijital cagda daha 6nemli hale gelmesine yol agmistir

(Wilmer, Sherman ve Chein, 2017).

Dijital ortamlar, bireylere hizli geri bildirim saglayan yapilar1 nedeniyle davranissal
odiillendirme mekanizmalarini harekete gecirebilmektedir. Sosyal medya platformlarinda
alinan begeni, yorum ve paylasim gibi geri bildirimlerin beyindeki 6diil sistemleriyle
iligkili oldugu ve bireylerde platformlar: tekrar kullanma istegini artirdig1 belirtilmektedir
(Montag ve Walla, 2016). Bu nedenle bireylerin dijital uyaranlara kars1 direng
gosterebilmeleri ve dikkatlerini uzun siireli hedeflere yonlendirebilmeleri biiyiik olgiide

0z kontrol becerilerine baghdir.

Oz kontrol diizeyi diisiik bireylerin problemli internet kullanimi, sosyal medya
bagimhilig1 ve asir1 akilli telefon kullanimi gibi davraniglara daha yatkin olduklari
bildirilmektedir (Servidio, 2019). Buna karsilik 6z kontrol diizeyi yiiksek bireylerin dijital
araglar1 daha bilingli kullandiklari, c¢evrim i¢i faaliyetlerini daha etkili bigimde
diizenleyebildikleri ve akademik sorumluluklarini siirdiirmede daha basarili olduklar1

ifade edilmektedir (Geng, Han, Gao, Jou ve Huang, 2018). Bu bulgular, 6z kontroliin
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dijital ortamlarin olas1 olumsuz etkilerine kars1 koruyucu bir psikolojik kaynak oldugunu

gostermektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, 6z kontrol ile problemli akilli telefon kullanimi
arasindaki iligkinin 6zellikle ergenlerde daha belirgin oldugunu ortaya koymaktadir.
Ergenlik donemi, bireylerin 6z diizenleme becerilerinin gelismeye devam ettigi ve sosyal
cevrenin etkisinin arttig1 bir ddnemdir. Bu donemde sosyal medya platformlar: ve mobil
teknolojiler, ergenlerin dikkat siireclerini ve davranigsal tercihlerini etkileyebilmektedir
(George ve Odgers, 2015). Oz kontrol becerileri yeterince gelismemis bireylerin dijital
uyaranlara kars1 daha duyarl olduklar1 ve bu nedenle akademik gorevlerini siirdiirmede

giicliik yasayabildikleri belirtilmektedir.

Dijital teknolojilerin yayginlagsmasiyla birlikte ortaya ¢ikan sosyal ortamlarda firsatlar
kacrma korkusu ve nomofobi gibi olgular da 6z kontrol kavramiyla yakindan
iliskilendirilmektedir. Oz kontrol diizeyi diisiik bireylerin sosyal medya kullanimini
smirlandirmakta daha fazla zorlandiklari, ¢evrim i¢i gelismeleri takip etme ihtiyacini
daha yogun yasadiklar1 ve akilli telefonlarindan uzak kaldiklarinda daha fazla kaygi
hissettikleri bildirilmektedir (Rozgonjuk, Sindermann, Elhai ve Montag, 2020). Bu
durum, 6z kontroliin yalnizca geleneksel akademik ve davranissal siireclerde degil, ayni
zamanda dijital ¢agin ortaya c¢ikardigi psikolojik risk faktorlerinin anlasilmasinda da

onemli bir degisken oldugunu gostermektedir.

Ergen sporcular agisindan degerlendirildiginde, dijital teknolojiler hem firsatlar hem de
riskler igermektedir. Sporcular sosyal medya araciligiyla performanslarini
paylasabilmekte, antrenman siireclerini takip edebilmekte ve spor topluluklariyla
etkilesim kurabilmektedir. Bununla birlikte siirekli ¢evrim i¢i olma istegi, dikkat
dagmikhigina ve zaman ydnetimi sorunlarina yol acabilmektedir. Oz kontrol becerileri
gelismis  sporcu ergenlerin  dijital medya kullanimmi daha etkili bigimde
diizenleyebildikleri, akademik ve sportif sorumluluklarmi dengelemede daha basarili
olduklar1 belirtilmektedir. Bu nedenle 6z kontrol, dijital ¢agda ergen sporcularin
akademik ve sportif gelisimlerini destekleyen temel psikolojik kaynaklardan biri olarak

degerlendirilmektedir.
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2.1.7 Oz Kontrol ve Akademik Basar1 Iliskisi

Oz kontrol, akademik basary1 etkileyen en énemli psikolojik degiskenlerden biri olarak
kabul edilmektedir. Akademik bagar1 yalnizca biligsel kapasite ya da zekad ile
aciklanamamakta; bireyin 6grenme siirecini planlayabilmesi, dikkatini siirdiirebilmesi ve
akademik sorumluluklarint zamaninda yerine getirebilmesi gibi 6z diizenleme
becerileriyle de yakindan iliskilendirilmektedir (Duckworth ve Seligman, 2005). Bu
baglamda 6z kontrol, 6grencilerin akademik hedeflerine ulasmalarinda kritik rol oynayan

temel psikolojik mekanizmalardan biri olarak degerlendirilmektedir.

Oz kontrol diizeyi yiiksek bireylerin akademik gdrevlerini planl bi¢imde yiiriittiikleri,
dikkat dagitict uyaranlara karsi daha direngli olduklar1 ve uzun vadeli hedeflerine
odaklanabildikleri belirtilmektedir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004). Buna karsilik
0z kontrol diizeyi diisiik bireylerin kisa siireli haz saglayan etkinlikleri tercih etme
egiliminde olduklar1 ve akademik gorevleri erteleme davranisin1 daha sik sergiledikleri
ifade edilmektedir (Steel, 2007). Bu durum 6z kontroliin akademik performans tizerindeki
etkisinin yalnizca davranigsal degil ayn1 zamanda motivasyonel stireglerle de iliskili

oldugunu gostermektedir.

Duckworth ve Seligman (2005) tarafindan gerceklestirilen arastirmada 6z kontroliin
akademik basariy1 agiklamada zekadan daha giiclii bir yordayici oldugu belirlenmistir.
Aragtirmacilar, 6z kontrol diizeyi yiiksek 6grencilerin ders ¢alisma aliskanliklarini daha
etkili bi¢imde siirdiirebildiklerini, akademik gorevlerini zamaninda tamamladiklarini ve
daha yiiksek not ortalamalarina sahip olduklarin1 ortaya koymustur. Benzer sekilde
Moffitt ve arkadaslar1 (2011), cocukluk donemindeki 6z kontrol diizeyinin yetiskinlik

donemindeki egitim basarisini 6nemli 6l¢iide yordadigini géstermistir.

Oz kontroliin akademik basari iizerindeki etkisi, 6z diizenleme kurami cercevesinde de
aciklanmaktadir. Zimmerman'a (2000) gore basarili 6grenciler 6grenme siireglerini aktif
bicimde yonetebilmekte, hedef belirleyebilmekte ve performanslarmi siirekli
degerlendirebilmektedir. Oz kontrol ise bu siirecin temel bilesenlerinden birini
olusturmaktadir. Ogrencilerin dikkatlerini gérev {izerinde tutabilmeleri ve dikkat dagitic1

uyaranlara kars1 direng gosterebilmeleri biiyiik dl¢iide 6z kontrol becerilerine baghdir.
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Glinlimiizde dijital teknolojilerin yayginlasmasi, akademik basar1 ile 6z kontrol
arasindaki iligkiyi daha Onemli hale getirmistir. Akilli telefonlar, sosyal medya
uygulamalart ve g¢evrim i¢i platformlar 6grencilerin dikkatlerini sik sik akademik
gorevlerden uzaklastirabilmektedir. Arastirmalar, 6z kontrol diizeyi yiiksek 6grencilerin
dijital dikkat dagiticilara kars1 daha basarili olduklarmi ve akademik performanslarini
koruyabildiklerini gostermektedir (Galla ve Duckworth, 2015). Buna karsin 6z kontrol
eksikligi yasayan 6grencilerde sosyal medya kullanimi, problemli internet kullanimi ve
akademik erteleme davraniglarmin daha yaygin goriildiigii bildirilmektedir (Rozgonjuk

vd., 2021).

Ergenlik doneminde akademik basar1 ile 6z kontrol arasindaki iliski daha da belirgin hale
gelmektedir. Bu donemde bireylerden artan akademik sorumluluklar yerine getirmeleri
beklenirken ayni1 zamanda sosyal ¢evrenin etkisi de giiclenmektedir (Steinberg, 2017). Oz
kontrol becerileri gelismis ergenlerin akademik hedeflerine daha fazla baglilik
gosterdikleri, sinavlara hazirlik stireglerini daha etkili yonettikleri ve akademik stresle

daha basarili sekilde basa ¢iktiklar1 belirtilmektedir (Duckworth ve Carlson, 2013).

Ergen sporcular agisindan degerlendirildiginde 6z kontrol, akademik basar1 ile sportif
performans arasindaki dengenin kurulmasmda 6nemli bir islev iistlenmektedir. Sporcu
Ogrenciler, antrenmanlar, miisabakalar ve okul sorumluluklari arasinda zamanlarini etkili
bigimde ydnetmek zorundadir. Oz kontrol diizeyi yiiksek sporcu ergenlerin akademik
yiikiimliiliiklerini ihmal etmeden sportif faaliyetlerini siirdiirebildikleri, 6z kontrol diizeyi
diisiik bireylerin ise zaman yonetimi ve akademik devamlilik konusunda daha fazla
giiclik yasadiklar1 belirtilmektedir (Stambulova vd., 2015). Bu nedenle 6z kontroliin,
ergen sporcularda akademik basarinin siirdiiriilmesinde temel koruyucu faktorlerden biri

oldugu degerlendirilmektedir.
2.1.8 Oz Kontroliin Spor Psikolojisindeki Yeri

Spor psikolojisi alaninda 6z kontrol, sporcularin performanslarmi siirdiirebilmeleri,
hedeflerine baglh kalabilmeleri ve karsilastiklar1 zorluklarla etkili bigimde basa
cikabilmeleri agisindan temel psikolojik becerilerden biri olarak kabul edilmektedir
(Englert, 2016). Oz kontrol, sporcularin yalnizca miisabaka sirasinda degil, ayn1 zamanda

antrenman siireglerinde, beslenme aligkanliklarinda ve gilinlik yasamlarinda da
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davraniglarini diizenleyebilmelerini saglayan 6nemli bir 6z diizenleme mekanizmasidir.
Bu nedenle 6z kontrol, sportif performansin psikolojik belirleyicileri arasinda 6nemli bir

yere sahiptir.

Spor ortamlar1 bireylerden yiiksek diizeyde disiplin, sabir ve uzun vadeli hedeflere
baglilik gerektirmektedir. Sporcularin performanslarmi gelistirebilmeleri i¢in diizenli
antrenman yapmalari, fiziksel ve zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmalar1 ve kisa vadeli
isteklerini uzun vadeli basar1 hedefleri dogrultusunda erteleyebilmeleri gerekmektedir.
Bu siiregte 6z kontrol becerileri, sporcularin davraniglarini performans hedefleri
dogrultusunda yonlendirmelerine yardimci olmaktadir (Toering, Elferink-Gemser, Jordet

ve Visscher, 2009).

Oz kontroliin sportif performans iizerindeki etkisini agiklayan yaklasimlardan biri &z
diizenleme kuramidir. Bu kurama gore basarili sporcular performans hedefleri
belirlemekte, ilerlemelerini izlemekte ve davranislarini hedefleri dogrultusunda
diizenleyebilmektedir (Zimmerman, 2000). Oz kontrol ise bu siirecin merkezinde yer
almakta ve sporcunun dikkatini performans gorevleri {izerinde siirdiirebilmesini
saglamaktadir. Ozellikle miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan baski, kaygi ve dikkat dagitici
unsurlar karsisinda 6z kontrol becerileri gii¢lii olan sporcularin performanslarint daha

etkili sekilde siirdiirebildikleri belirtilmektedir (Englert ve Bertrams, 2015).

Aragtirmalar, yliksek 6z kontrol diizeyine sahip sporcularm antrenmanlara devamlilik
gosterme, performans hedeflerine bagh kalma ve stresle basa ¢ikma konusunda daha
basarili olduklarmn1 ortaya koymaktadir (Laborde, Dosseville ve Allen, 2016). Ozellikle
dayaniklilik sporlarinda 6z kontrol becerilerinin performans iizerinde belirleyici rol
oynadig1 ve sporcularin fiziksel yorgunluk karsisinda ¢aba gdstermeye devam etmelerini
destekledigi bildirilmektedir (Englert, 2017). Bu durum 6z kontroliin yalnizca psikolojik
degil, ayn1 zamanda performansa yonelik davranigsal siireclerde de onemli bir islev

iistlendigini gostermektedir.

Ergen sporcular agisindan 6z kontrol daha da onemli hale gelmektedir. Ergenlik
doneminde bireyler hem sportif gelisimlerini siirdiirmeye hem de akademik
sorumluluklarin1 yerine getirmeye c¢alismaktadir. Bu siirecte sporcu ergenlerin

antrenmanlar, miisabakalar, okul gérevleri ve sosyal yasam arasinda denge kurabilmeleri

23



gerekmektedir (Stambulova vd., 2015). Oz kontrol diizeyi yiiksek sporcu ergenlerin
zaman yOnetiminde daha basarili olduklari, akademik ve sportif sorumluluklarini daha
etkili bicimde yerine getirdikleri belirtilmektedir (Jonker, Elferink-Gemser ve Visscher,
2011).

Son yillarda spor psikolojisi literatiiriinde 6z kontroliin zihinsel dayaniklilik, psikolojik
saglamlik ve performans stirekliligi gibi kavramlarla birlikte ele alindig1 goriilmektedir.
Oz kontrol diizeyi yiiksek sporcularm performans baskisiyla daha etkili basa ciktiklari,
basarisizlik sonrasinda toparlanma siireclerinin daha hizli oldugu ve motivasyonlarim
koruyabildikleri bildirilmektedir (Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett ve Temby, 2015).
Bu bulgular 6z kontroliin sportif basariy1 destekleyen koruyucu psikolojik faktorlerden

biri oldugunu gostermektedir.

Dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte sporcularin 6z kontrol becerileri yeni
zorluklarla karsi karsiya kalmistir. Sosyal medya kullanimi, ¢evrim i¢i etkilesimler ve
mobil cihazlar sporcularin dikkatlerini dagitabilmekte ve performans hazirlik siireclerini
olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle ergen sporcularda sosyal medya kullanimmnim
artmas1, 6z kontrol becerilerinin dnemini daha da artirmaktadir. Oz kontrol diizeyi yiiksek
sporcularin dijital dikkat dagiticilara kars1 daha direngli olduklar1 ve performans
hedeflerine odaklanmay1 daha iyi siirdiirebildikleri belirtilmektedir (Brown ve Kuss,

2020).

Bu ¢ercevede degerlendirildiginde 6z kontrol, spor psikolojisinin temel kavramlarindan
biri olarak hem sportif performansin siirdiiriilmesinde hem de sporcularin akademik ve
sosyal yasamlarmi dengeleyebilmelerinde 6nemli bir rol iistlenmektedir. Ozellikle ergen
sporcular acisindan 6z kontrol becerilerinin gelistirilmesi, sportif basar1 kadar akademik

uyum ve psikolojik iyi olus agisindan da kritik dneme sahiptir.
2.2. Akademik Erteleme

Akademik erteleme, bireyin akademik sorumluluklarini bilingli olarak geciktirmesi ve bu
gecikmenin olumsuz sonuglar doguracagmni bilmesine ragmen davranisi siirdiirmesi
olarak tanimlanmaktadir (Steel, 2007). Akademik erteleme davranisi ozellikle 6dev

hazirlama, smava c¢aligma, proje tamamlama ve dersle ilgili gérevleri zamanmda yerine
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getirememe bigiminde ortaya ¢ikmaktadir (Solomon & Rothblum, 1984). Arastirmalar,
akademik ertelemenin O6grenciler arasinda oldukc¢a yaygm oldugunu ve {iniversite
ogrencilerinin 6nemli bir bolimiiniin diizenli olarak erteleme davranisi sergiledigini

gostermektedir (Ellis & Knaus, 1977; Rothblum et al., 1986).

Akademik erteleme yalnizca zaman yonetimi problemi olarak degil, ayn1 zamanda 6z
diizenleme yetersizligi ile iliskili psikolojik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Steel,
2007). Erteleme davranisimin bireyin motivasyon diizeyi, 6z yeterlik algisi, kaygi diizeyi
ve akademik performansi tizerinde 6nemli etkiler olusturdugu belirtilmektedir (Klassen
et al., 2007). Ozellikle ergenlik doneminde bireylerin kimlik gelisimi, duygusal
degisimleri ve sosyal baskilar nedeniyle akademik erteleme davranigima daha yatkin hale
geldikleri ifade edilmektedir (Senécal et al., 1995). Dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla
birlikte sosyal medya kullanimi, nomofobi ve sosyal ortamlarda firsatlar1 kacirma
korkusu gibi degiskenlerin akademik erteleme davranisiyla iligkili oldugu
vurgulanmaktadir (Yakut & Kuru, 2020). Sporcu ergenlerde ise yogun antrenman
programlari, akademik yiikiimliilikler ve performans baskis1 akademik goérevlerin

ertelenmesine neden olabilmektedir (Mergan & Ugras, 2023).
2.2.1. Akademik Ertelemenin Kuramsal ve Teorik A¢iklamalan

Akademik erteleme davranisi farkli psikolojik kuramlar ¢er¢evesinde agiklanmaktadir.
Erteleme kavrami, kokenini Latince "procrastinatus" sdzciiglinden almaktadir. Bu
sOzclikte yer alan "pro" One ya da ileriye, "crastinus" ise yarma iliskin anlamini
tagimaktadir (Ying ve Lv, 2012). Latince metinlerde erteleme, diismana karsi uygun
zamani beklemeyi ifade eden asker1 bir strateji olarak kullanilmis ve bu nedenle rasyonel
bir davranig bicimi olarak degerlendirilmistir (Dukku, Msheliza ve Njidda, 2021). Bu
baglamda kavram, gereksiz acelecilikten kaginma ve uygun zamani bekleme anlamlariyla
olumlu bir nitelik tagimistir (Steel, 2007). Ancak ertelemenin olumsuz bir davranis olarak
ele almmasi, Sanayi Devrimi sonrasinda ortaya ¢ikmis ve yaygmlasmustir (Ferrari,

Johnson ve McCown, 1995).

Erteleme, bireyin ortaya ¢ikabilecek olumsuz sonuglarm farkinda olmasma ragmen
planladig1 gorev ve faaliyetleri bilingli olarak geciktirmesi veya bunlardan kaginmasi

seklinde tanimlanmaktadir (Ayan, 2020). Benzer sekilde, tamamlanmasi gereken bir is ya
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da gorevin belirlenen siire icerisinde iizerinde ¢alisilmasi ve gerekli ¢abanin gosterilmesi
yerine daha sonraki bir zamana birakilmasi da erteleme davranist1 kapsaminda
degerlendirilmektedir (Vargas, 2017). Fernie, Bharucha, Nikéevi¢, Marino ve Spada'ya
(2017) gore erteleme yalnizca bir gorevin tamamlanmasimnin geciktirilmesini ifade
etmemekte, ayn1 zamanda goreve baslama ve karar alma siireclerinin ertelenmesini de
kapsamaktadir. Olea ve Olea (2015) ise ertelemeyi, dnemli gérevlerin bilingli olarak ileri
bir tarihe birakilmasi bi¢ciminde agiklamig ve bu siiregte bireylerin énemli igler yerine
daha 6nemsiz faaliyetlere yoneldigini belirtmistir. Bunun yaninda erteleme davranisi, 6z
diizenleme becerisindeki yetersizliklerin bir gostergesi olarak da degerlendirilmektedir
(Grund ve Fries, 2018). Her tiirlii gecikmenin erteleme davranisi olarak degerlendirilmesi
dogru degildir. Baz1 durumlarda bireyler, kendi kontrolleri disinda gelisen nedenlerden
dolay1 sorumluluklarmni ve gérevlerini zamaninda yerine getiremeyebilirler. Ornegin bir
kisinin faturalarmi zamaninda 6deyememesinin nedeni maddi yetersizlik ise bu durum
erteleme davranis1 olarak kabul edilmemektedir (Ferrari, 2010). Erteleme davranisinda
ise birey, gerekli kosullara sahip olmasma ve olast sonuglarin farkinda bulunmasina

ragmen isleri bilingli olarak geciktirmeyi tercih etmektedir.

Erteleme ile geciktirme arasindaki farki ortaya koyabilmek amaciyla erteleme
davranisma iliskin yedi temel 6zellik tanimlanmistir. Bu 6zelliklerden ilk dort tanesi hem
geciktirme hem de erteleme davranisinda goriiliirken, son ti¢ 6zellik yalnizca ertelemeye
Ozgiidiir. Erteleme kavraminin anlasilmasinda 6nemli olan bu ozellikler su sekilde

srralanmaktadir (Klingsieck, 2013):
1. Acik ya da ortiik bir eylem ertelenmektedir.
2. Eylemin baslatilmas1 veya tamamlanmasma yonelik bir niyet bulunmaktadir.
3. Eylem birey acisindan gerekli ya da kisisel olarak dnemlidir.

4. Gecikme Dbireyin kendi tercihi sonucunda ortaya c¢ikmakta, digsal

zorunluluklardan kaynaklanmamaktadir.
5. Gecikme gereksiz ya da mantiksiz bir nitelik tagimaktadir.

6. Olas1 olumsuz sonuglar bilinmesine ragmen gecikme siirdiiriilmektedir.
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7. Gecikmeye 6znel rahatsizlik hissi veya baska olumsuz sonuglar eslik etmektedir.

Literatlirde erteleme davranisinin nedenlerini agiklamak amaciyla c¢esitli kuramsal
yaklagimlar gelistirilmistir. Akilc1 Duygusal Davranig¢1 Kuram, bireylerin mantik disi
diisiince kaliplarina sahip olduklarinda erteleme davranisina daha yatkin olduklarini ileri
siirmektedir. Maslow'un Ihtiyaclar Hiyerarsisi Kurami'na gére ise bireyler dncelikle alt
diizey ihtiyaglarmi karsilamaya yonelmekte ve basar1 gibi iist diizey gereksinimleri ikinci
plana atabilmektedir; bu durum da erteleme davranisina zemin hazirlayabilmektedir.
Ozellik Kuram, ertelemenin bireyin kisilik 6zellikleriyle iligkili oldugunu savunurken
(Baltaci, 2017), davranis¢1 yaklasim bu davranisin 6diil, ceza ve pekistirme stiregleriyle
baglantili oldugunu 6ne siirmektedir (Balkis ve Duru, 2016). Psikodinamik yaklagim ise
erteleme davranisinin temelinde ¢éziimlenmemis duygusal catismalarin ve psikolojik
sorunlarin bulundugunu ifade etmektedir (Giiltekin ve Giiney, 2023). Bu davranisin
nedenlerini agiklamada psikoanalitik yaklasim, biligsel davranig¢i kuram ve motivasyonel
yaklasimlar en sik kullanilan teorik ¢ergeveler arasinda yer almaktadir (Ferrari et al.,

1995).

Kuramsal yaklagimlar, bireyin icsel catismalari, biligsel siirecleri ve motivasyon
diizeyinin akademik erteleme davranisini sekillendirdigini ortaya koymaktadir (Steel,

2007).
2.2.1.1 Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kurama gore erteleme davranmigsi bireyin bilingdist ¢atismalar1 ve
kaygilariyla iliskilidir (Ferrari et al., 1995). Freudyen yaklasimda birey basarisizlik
korkusu, elestirilme kaygist ve miikemmeliyet¢ilik nedeniyle akademik gorevlerden
kaciabilmektedir (Burka & Yuen, 1983). Psikoanalitik goriis, akademik ertelemenin
bireyin benlik saygisini koruma amaciyla gelistirdigi savunma mekanizmalarmdan biri
oldugunu ileri siirmektedir (Ferrari, 1991). Bu yaklasima gore birey, gorev basarisizligini
kendi yetersizligi yerine zaman eksikligiyle agiklayarak benligini korumaya
calismaktadir (Solomon & Rothblum, 1984). Erteleme davraniginin altinda yatan temel
dinamiklerden birinin performans kaygisi oldugu belirtilmektedir (Rothblum et al.,

1986).
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2.2.1.2 Bilissel Davranis¢1 Kuram

Biligsel davranis¢1 yaklasim akademik ertelemeyi islevsel olmayan diisiinceler ve
olumsuz biligsel semalar {izerinden agiklamaktadir (Ellis & Knaus, 1977). Bu kurama
gore bireyin “basarisiz olacagim”, “yeterince iyi degilim” ya da “mikemmel
yapmaliyim” bi¢cimindeki diigiinceleri erteleme davranigini artirmaktadir (Ellis & Knaus,
1977). Bilissel davranigg1 modele gore diisiik 6z yeterlik algisi ve yetersiz zaman
yonetimi becerileri akademik ertelemenin temel nedenleri arasinda yer almaktadir
(Haycock et al., 1998). Olumsuz otomatik diisiinceler 6grencilerin akademik gorevlerden
kacmmasina ve kisa siireli rahatlama davranis1 gelistirmesine neden olmaktadir (Steel,
2007). Davranig¢1 bakis agisima gore ise bireyler kisa vadeli haz saglayan etkinlikleri

tercih ederek akademik sorumluluklarmi erteleyebilmektedir (Steel, 2007).
2.2.1.3 Motivasyonel Yaklasimlar

Motivasyonel yaklasimlar akademik ertelemenin temelinde bireyin gérev motivasyonu
ve hedef yoneliminin bulundugunu savunmaktadir (Senécal et al., 1995). Zamansal
Motivasyon Kurami’na gore bireyler Odiilii uzak goriilen gorevleri ertelemeye daha
yatkin olmaktadir (Steel, 2007). Goreve yonelik diisiik ilgi diizeyi ve motivasyon
eksikligi akademik erteleme davranisini artirmaktadir (Schraw et al., 2007). Oz belirleme
kuramma gore bireyin 6zerklik, yeterlik ve iliski kurma ihtiyaclarimin karsilanmamasi
akademik gorevlerden uzaklasmaya yol acabilmektedir (Deci & Ryan, 2000).
Aragtirmalar, i¢sel motivasyonu yliksek bireylerin akademik sorumluluklarmi daha

diizenli yerine getirdigini gostermektedir (Senécal et al., 1995).
2.2.2 Akademik Ertelemenin Nedenleri

Akademik erteleme davranisinin ortaya ¢ikmasinda bireysel, cevresel ve psikolojik
birgok faktor etkili olmaktadir (Steel, 2007). Diisik 6z kontrol diizeyi akademik
gorevlerin zamaninda yerine getirilmesini zorlastirmaktadir (Steel, 2007). Basarisizlik
korkusu ve olumsuz degerlendirilme kaygis1 Ogrencilerin akademik gorevlerden
kaginmasina neden olabilmektedir (Saddler & Buley, 1999). Diisiik benlik saygis1 ve 6z
yeterlik algis1 akademik erteleme davranigini artiran 6nemli psikolojik degiskenler

arasinda gosterilmektedir (Haycock et al., 1998). Yetersiz zaman yonetimi becerileri
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Ogrencilerin gorevlerini planl bigimde siirdiirememesine yol agmaktadir (Balkis, 2006).
Kaygi, stres ve depresif belirtiler akademik ertelemenin olusumunda etkili faktorler
arasinda yer almaktadir (Steel, 2007). Teknoloji kullanimindaki artisin da akademik
erteleme davranigini etkiledigi belirtilmektedir (Yakut & Kuru, 2020). Sosyal medya
bagimliligi, nomofobi ve SOFK diizeyi yiiksek bireylerin akademik sorumluluklarini
daha fazla erteledigi ifade edilmektedir (Akbari et al., 2021). internet bagimlihgmin
akademik erteleme davranisini anlaml diizeyde yordadigma iliskin arastirma bulgulari
bulunmaktadir (Mergan & Ugras, 2023). Ergen sporcularda yogun antrenman temposu
ve fiziksel yorgunluk akademik gorevlerin ertelenmesine neden olabilmektedir (Mergan

& Ugras, 2023).
2.2.3 Akademik Ertelemenin Akademik ve Psikolojik Sonuclarn

Akademik erteleme Ogrencilerin akademik basar1 diizeylerini olumsuz yodnde
etkilemektedir (Klassen et al., 2007). Erteleme davranisi smav performansinda diisiise ve
ders basarisinda gerilemeye neden olabilmektedir (Rothblum et al., 1986). Akademik
gorevlerin son ana brrakilmasi 6grencilerde yogun stres ve kaygi olugsmasimna yol
acmaktadir (Steel, 2007). Siirekli erteleme davranis1 bireyin psikolojik 1yi olusunu
olumsuz etkileyebilmektedir (Ferrari et al., 1995). Akademik erteleme ile depresyon,
diisiik yasam doyumu ve tiikenmiglik arasinda anlamli iligkiler oldugu bildirilmektedir
(Steel, 2007). Erteleme davranisi 68rencilerin 6z giiven diizeylerini azaltabilmekte ve
akademik yeterlik algilarini zayiflatabilmektedir (Haycock et al., 1998). Sosyal medya
bagimliligi ve nomofobi ile birlikte goriilen akademik erteleme davranisi dikkat
dagmikligmi artrrabilmektedir (Yakut & Kuru, 2020). SOFK diizeyi yiiksek bireylerin
cevrim ici etkinliklere yonelerek akademik sorumluluklarini ihmal edebildikleri

belirtilmektedir (Akbari et al., 2021).
2.2.4 Ergen Sporcularda Akademik Erteleme

Ergen sporcular hem akademik hem de sportif sorumluluklari ayn1 anda yiirtitmek
zorunda olduklar1 i¢in zaman yonetimi konusunda giigliik yasayabilmektedir (Mergan &
Ugras, 2023). Yogun antrenman programlar1 ve miisabaka siirecleri dgrencilerin
akademik gorevlerini geciktirmelerine neden olabilmektedir (Mergan & Ugras, 2023).

Sporcu ergenlerde fiziksel yorgunluk ve zihinsel tiikenmislik akademik motivasyonu
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azaltabilmektedir (Steel, 2007). Oz kontrol diizeyi diisiik sporcularm akademik
sorumluluklarmi daha fazla erteledikleri belirtilmektedir (Senécal et al., 1995). Sosyal
medya kullanim1 ve mobil cihazlarla gegirilen siirenin artmasi sporcu dgrencilerin dikkat
siireclerini olumsuz etkileyebilmektedir (Akbari et al., 2021). Nomofobi ve SOFK
diizeylerinin artmasi 6grencilerin ders caligsma siirelerini azaltarak akademik erteleme
davranisini giiclendirebilmektedir (Sakiroglu et al., 2017). Bu nedenle ergen sporcularda
akademik ertelemenin anlasilmasinda 6z kontrol, dijital bagimlilik degiskenleri ve

psikolojik siireclerin birlikte ele alinmas1 6nemli goriilmektedir (Yakut & Kuru, 2020).
2.2.5 Dijital Cagda Akademik Erteleme

Bilgi ve iletisim teknolojilerindeki hizli gelismeler, bireylerin giinliik yasam
ahiskanliklarmda 6nemli degisimlere yol agcmustir. Ozellikle akilli telefonlar, sosyal
medya platformlar1 ve ¢evrim igi iletisim araglar1 6grencilerin akademik yasamlarmin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Dijital teknolojiler egitim siireclerini destekleyen
onemli araglar sunmakla birlikte, dikkat dagitict 6zellikleri nedeniyle akademik

gorevlerin ertelenmesine de zemin hazirlayabilmektedir (Junco, 2012).

Gilintimiizde Ogrenciler akademik gorevlerini yerine getirirken siirekli olarak dijital
uyaranlara maruz kalmaktadir. Sosyal medya bildirimleri, anlik mesajlasma
uygulamalari, ¢evrim i¢i oyunlar ve video paylasim platformlar1 bireylerin dikkatlerini
akademik faaliyetlerden uzaklastirabilmektedir (Rosen, Carrier ve Cheever, 2013).
Ozellikle mobil cihazlarm siirekli erisilebilir olmasi, dgrencilerin ders ¢alisma sirasinda
stk sik gorev dist etkinliklere yonelmelerine neden olmakta ve akademik erteleme

davranisini giiclendirebilmektedir (Tandon, Kaur, Dhir ve Mintymaki, 2021).

Dijital cagda akademik ertelemenin ac¢iklanmasinda 6z diizenleme kuramlar1 dnemli bir
kuramsal temel sunmaktadir. Oz diizenleme becerileri yetersiz olan bireylerin dijital
dikkat dagiticilara kars1 daha savunmasiz olduklar1 ve akademik gorevlerini siirdiirmekte
daha fazla giicliik yasadiklar1 belirtilmektedir (Zimmerman, 2000). Akilli telefonlar ve
sosyal medya uygulamalari, bireylere anlik haz ve 6diil saglayarak uzun vadeli akademik
hedeflerin geri planda kalmasina neden olabilmektedir (Steel, 2007). Bu durum,

akademik ertelemenin dijital ortamda daha sik goriilmesine yol agmaktadir.
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Son yillarda yapilan arastirmalar, problemli akilli telefon kullanimi ile akademik erteleme
arasmnda anlaml iliskiler bulundugunu gostermektedir. Ozellikle sosyal medya kullanim
sliresinin artmasinin &grencilerin zaman ydnetimi becerilerini olumsuz etkiledigi ve
akademik sorumluluklarini geciktirmelerine neden oldugu bildirilmektedir (Rozgonjuk,
Saal ve Téht, 2018). Benzer sekilde internet bagmmliligi diizeyi yiiksek bireylerin
akademik gorevlerini daha sik erteledikleri ve akademik performanslarinin daha diisiik

oldugu belirtilmektedir (Odac1 ve Cikrike1, 2017).

Dijital ¢agm dikkat ¢eken psikolojik degiskenlerinden biri olan sosyal ortamlarda
firsatlar1 kacirma korkusu (SOFK), akademik erteleme davramiginin agiklanmasinda
onemli bir faktor olarak goriilmektedir. SOFK yasayan bireyler, ¢cevrim i¢i gelismeleri
takip edememe kaygisi nedeniyle sosyal medya platformlarini1 sik sik kontrol etme
egilimindedirler (Przybylski vd., 2013). Bu durum 6grencilerin akademik goérevlerden
uzaklagsmasina, dikkatlerinin boliinmesine ve akademik caligmalarii geciktirmelerine

neden olabilmektedir (Alt, 2015).

Benzer sekilde nomofobi de dijital cagda akademik ertelemeyi etkileyen Onemli
degiskenlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Mobil telefona erisememe korkusu
yasayan bireylerin telefonlari siirekli kontrol ettikleri, bu durumun dikkat siireclerini
olumsuz etkiledigi ve akademik performansi diisiirebildigi belirtilmektedir (Yildirim ve
Correia, 2015). Nomofobi diizeyi yiiksek Ogrencilerin ders calisma sirasinda mobil
cihazlarina yonelme egilimlerinin daha fazla oldugu ve bunun akademik erteleme
davranisini artirdigr ifade edilmektedir (Gezgin, Hamutoglu, Gemikonakli ve Raman,

2018).

Ergenler agisindan degerlendirildiginde dijital teknolojilerin etkileri daha belirgin hale
gelmektedir. Ergenlik donemi, sosyal kabul ihtiyacinin arttig1 ve akran iliskilerinin 6n
plana ¢iktig1 bir gelisim evresidir (Steinberg, 2017). Bu nedenle ergen bireyler sosyal
medya etkilesimlerine daha fazla 6nem verebilmekte ve ¢evrim i¢i ortamlarda daha uzun
siire vakit gecirebilmektedirler. Ozellikle sporcu ergenlerde takim arkadaslariyla iletisim
kurma, sportif basarilar1 paylasma ve sosyal goriiniirliigii siirdiirme istegi dijital medya
kullanimin1 artirabilmektedir (Li vd., 2023). Bu durum akademik sorumluluklarin

ertelenmesine ve ¢alisma siirelerinin azalmasina neden olabilmektedir.
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Sonug olarak dijital ¢ag, akademik erteleme davranisinin ortaya ¢ikisini etkileyen yeni
psikolojik ve davramigsal risk faktorlerini beraberinde getirmistir. Akilli telefon
kullanimi, sosyal medya etkilesimleri, SOFK ve nomofobi gibi degiskenler 6grencilerin
dikkat siireclerini ve 0z diizenleme becerilerini etkileyerek akademik gorevlerin
ertelenmesine katkida bulunabilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde akademik ertelemenin
yalnizca bireysel motivasyon eksikligiyle degil, ayn1 zamanda dijital yasamin getirdigi

cevresel ve psikolojik faktorlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.
2.3 Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusu (SOFK)

Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusu (SOFK), bireyin bagkalarmin yasadigi
odiillendirici deneyimlerden mahrum kalabilecegine iliskin duydugu kaygi olarak
tanimlanmaktadir (Przybylski et al, 2013). SOFK kavrami 06zellikle sosyal medya
kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte psikoloji ve iletisim alanlarinda yogun bigimde
arastirilmaya baglanmistir (Alt, 2015). Bireyler sosyal c¢evrelerinde gerceklesen
etkinliklerden haberdar olamama diisiincesi nedeniyle siirekli ¢evrim i¢i kalma ihtiyaci
hissedebilmektedir (Przybylski et al., 2013). SOFK, dijital medya araglarinin asiri
kullanimini tetikleyen 6nemli psikolojik degiskenlerden biri olarak degerlendirilmektedir

(Elhai et al., 2021).

Arastirmalar, yiiksek SOFK diizeyine sahip bireylerin sosyal medya platformlarini daha
sik kontrol ettigini gostermektedir (Beyens et al., 2016). SOFK’un 6zellikle ergenler ve
geng yetiskinler arasinda daha yaygin gorildigii bildirilmektedir (Buglass et al., 2017).
Giintimiizde SOFK’un nomofobi, sosyal medya bagimliligi, akademik erteleme ve
psikolojik 1yi olus gibi degiskenlerle iligkili oldugu belirtilmektedir (Elhai et al., 2021).
Ergen sporcularda sosyal medya kullanim yogunlugu ve sosyal ¢evrede goriiniir olma

istegi SOFK diizeyini artirabilmektedir (Li et al., 2023).
2.3.1 Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusunun Tanimi

SOFK, bireyin bagkalarinin deneyimledigi sosyal etkinliklerden diglanma veya geri
kalma korkusu yagamasi durumunu ifade etmektedir (Przybylski et al., 2013). Bu kavram
bireyin sosyal baglantilari siirekli takip etme ihtiyact hissetmesiyle iligkilendirilmektedir

(Alt, 2015). SOFK yasayan bireyler sosyal medya bildirimlerini kontrol etmediklerinde
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huzursuzluk hissedebilmektedir (Elhai et al., 2021). Kavramin temelinde bireyin aidiyet
ihtiyac1 ve sosyal iligkileri siirdiirme istegi bulunmaktadir (Przybylski et al., 2013).
SOFK, sosyal medya bagimliligtyla iligkili davranigsal oriintiilerden biri olarak kabul
edilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017). Bireylerin ¢evrim i¢i gelismeleri kagirma korkusu
yasamalar1 stirekli baglantida kalma davranisini gliclendirmektedir (Beyens et al., 2016).
SOFK’un bireyin giinlik yasam islevselligini ve dikkat siireglerini olumsuz

etkileyebilecegi belirtilmektedir (Elhai et al., 2021).
2.3.2 SOFK’un Tarihsel Gelisimi ve Kavramsal Yapisi

SOFK kavrami ilk olarak dijital iletisim teknolojilerinin yayginlagsmasiyla birlikte
akademik literatiirde yer almaya baslamistir (Przybylski et al., 2013). Ozellikle akilli
telefonlarin ve sosyal medya uygulamalarinin giinliik yagamin merkezine yerlesmesi
SOFK ’un goriiniirliigiinii artrmustir (Elhai et al., 2021). Ilk ¢calismalarda SOFK daha ¢ok
sosyal medya kullanim motivasyonlar1 baglaminda incelenmistir (Alt, 2015). Zamanla
kavramin psikolojik iyi olus, yalnizlik, kaygi ve bagimlilik davranislariyla iligkili oldugu
ortaya konmustur (Buglass et al., 2017). SOFK’un kavramsal yapismin bilissel,
davranigsal ve duygusal bilesenlerden olustugu belirtilmektedir (Elhai et al., 2021).
Biligsel boyut bireyin cevrim i¢i gelismeleri kagrracagina iliskin diisiincelerini
kapsamaktadir (Przybylski et al., 2013). Duygusal boyut kaygi, huzursuzluk ve
dislanmislhik hislerini igcermektedir (Beyens et al., 2016). Davranigsal boyut ise bireyin
sosyal medya platformlarini siirekli kontrol etme egilimini ifade etmektedir (Kuss &
Griftiths, 2017). Son yillarda SOFK un nomofobi ve problemli akilli telefon kullanimiyla
iliskili bigimde ele alindig1 goriilmektedir (Elhai et al., 2021).

2.3.3 SOFK’un Psikolojik ve Sosyal Boyutlar

SOFK bireyin psikolojik iyi olusunu etkileyen 6nemli dijital ¢cag problemlerinden biri
olarak degerlendirilmektedir (Przybylski et al., 2013). Arastirmalar, yiiksek SOFK
diizeyinin kaygi, stres ve depresif belirtilerle iligkili oldugunu gostermektedir (Elhai et
al., 2021). SOFK yasayan bireylerin sosyal onay ihtiyacinin daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Buglass et al., 2017). Sosyal karsilastirma egilimi yliksek bireylerde
SOFK diizeyinin daha fazla oldugu ifade edilmektedir (Beyens et al., 2016). SOFK
bireyin yiiz yiize sosyal iligkilerini de olumsuz etkileyebilmektedir (Kuss & Griffiths,
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2017). Siirekli ¢cevrim i¢i olma ihtiyact bireyin dikkat siiresini azaltabilmekte ve giinliik
yasam islevlerini bozabilmektedir (Elhai et al., 2021). SOFK’un yalnizlik hissi ve diisiik
yasam doyumu ile iligkili oldugu bildirilmektedir (Przybylski et al., 2013). Sosyal medya
etkilesimlerinin bireylerde anlik haz sagladig1 ancak uzun vadede psikolojik tiikenmisligi
artirabildigi belirtilmektedir (Alt, 2015). Ergen sporcularda sosyal kabul gorme istegi ve
performans paylagimi baskis1t SOFK diizeyini artirabilmektedir (Li et al., 2023).

2.3.4 Ergenlik Doneminde SOFK

Ergenlik donemi bireyin sosyal kimlik gelistirme siirecinin yogun yasandig1 bir donemdir
(Santrock, 2020). Bu donemde akran iliskilerinin 6nem kazanmasi ergenlerin sosyal
kabul ihtiyacin1 artrmaktadir (Steinberg, 2017). Sosyal medya kullaniminin
yogunlagmasiyla birlikte ergenlerde SOFK diizeyinin yiikseldigi belirtilmektedir (Beyens
et al.,, 2016). Ergen bireyler ¢evrim i¢i etkilesimlerden uzak kaldiklarinda diglanmiglik
hissi yasayabilmektedir (Przybylski et al., 2013). Arastirmalar, ergenlerde yiikksek SOFK
diizeyinin problemli akilli telefon kullanimiyla iliskili oldugunu géstermektedir (Elhai et
al., 2021). SOFK diizeyi yiiksek ergenlerin sosyal medya platformlarmni daha sik kontrol
ettigi bildirilmektedir (Buglass et al., 2017). Ergen sporcularda dijital ortamda goriiniir
olma istegi ve sportif basarilarin paylasilmasi sosyal medya kullanimin1 artirabilmektedir
(Li et al., 2023). Bu durum ergen sporcularin akademik siireclerde dikkat daginikligi
yasamasina neden olabilmektedir (Alt, 2015).

2.3.5 SOFK’un Akademik Davramsslar Uzerindeki Etkileri

SOFK’un ogrencilerin akademik siireglerini etkileyen Onemli dijital davranis
degiskenlerinden biri oldugu belirtilmektedir (Alt, 2015). Yiiksek SOFK diizeyine sahip
Ogrencilerin ders ¢aligma sirasinda sosyal medya bildirimlerine daha fazla yoneldigi ifade
edilmektedir (Beyens et al., 2016). Siirekli ¢evrim i¢i olma ihtiyact 6grencilerin dikkat
stirelerini azaltabilmektedir (Elhai et al., 2021). SOFK diizeyi yiiksek bireylerin akademik
gorevlerini erteleme egilimlerinin daha fazla oldugu bildirilmektedir (Alt, 2015). Sosyal
medya kullanim siiresindeki artigin akademik performansi olumsuz etkileyebilecegi
belirtilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017). SOFK’un zaman ydnetimi problemleriyle
iliskili oldugu ifade edilmektedir (Przybylski et al., 2013). Arastirmalar, problemli sosyal

medya kullanimmin akademik basar1 diizeyinde diisiise neden olabilecegini
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gostermektedir (Elhai et al.,, 2021). Ergen sporcularda sosyal medya etkilesimlerine
ayrilan siirenin akademik sorumluluklarin ertelenmesine yol acabilecegi belirtilmektedir
(Li et al., 2023). SOFK’un akademik erteleme davranisi iizerindeki etkisinin nomofobi
ve dijital bagimlilik degiskenleriyle birlikte degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir

(Elhai et al., 2021).
2.3.6 SOFK ve Oz Kontrol liskisi

Oz kontrol, bireyin diisiince, duygu ve davramslarini uzun vadeli hedefleri dogrultusunda
diizenleyebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Baumeister et al., 2007). Oz kontrol
diizeyi yiiksek bireylerin diirtiisel davranislari daha etkili bicimde yonetebildigi,
dikkatlerini hedeflerine ydnlendirebildigi ve cevresel dikkat dagiticilara karsi daha
direngli olduklar1 belirtilmektedir (Tangney et al., 2004). Giiniimiizde dijital
teknolojilerin yayginlasmasiyla birlikte 6z kontroliin ¢cevrim i¢i davranislar tizerindeki

etkisi daha fazla dnem kazanmistir (Elhai et al., 2021).

SOFK ile 6z kontrol arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliskinin bulundugu ifade
edilmektedir (Przybylski et al., 2013). Oz kontrol diizeyi diisiik bireylerin sosyal medya
bildirimlerini kontrol etme, ¢evrim i¢i gelismeleri takip etme ve dijital etkilesimlerden
uzak kalamama egilimlerinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Beyens et al., 2016).
Bu durum bireylerin sosyal ¢evrede yasanan olaylar1 kagirma korkusunu artirabilmektedir

(Alt, 2015).

Arastirmalar, 6z kontrol becerilerinin yetersiz oldugu durumlarda bireylerin anlik haz
saglayan etkinliklere yonelme egilimlerinin arttigin1 gostermektedir (Tangney et al.,
2004). Sosyal medya platformlar: tarafindan sunulan siirekli giincellenen igerikler ve
anlik geri bildirimler, 6z kontrolii diisikk bireylerde cevrim ic¢i kalma istegini
giiclendirebilmektedir (Elhai et al., 2021). Bu nedenle 6z kontrol eksikligi, SOFK’ un
ortaya ¢ikmasmi ve siirdiiriilmesini kolaylagtiran onemli psikolojik faktorlerden biri

olarak degerlendirilmektedir (Przybylski et al., 2013).

SOFK’un temelinde yer alan siirekli baglantida kalma ihtiyaci, 6z diizenleme siiregleriyle
yakindan iliskilidir (Alt, 2015). Oz kontrol diizeyi yiiksek bireylerin sosyal medya

kullanim = stirelerini sinirlandirabildigi ve dikkatlerini Oncelikli sorumluluklarina
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yonlendirebildigi belirtilmektedir (Beyens et al., 2016). Buna karsilik 6z kontrol diizeyi
diistik bireyler cevrim i¢i ortamlardan uzak kaldiklarinda daha yogun kaygi
yasayabilmekte ve sosyal medya platformlarini daha sik kontrol edebilmektedir (Elhai et
al., 2021).

Ergenlik doneminde 6z kontrol becerilerinin gelisim siirecinde olmasi, SOFK ile 6z
kontrol arasindaki iliskinin daha belirgin hale gelmesine neden olabilmektedir (Steinberg,
2017). Ogzellikle ergen sporcular, sportif performanslarini, takim arkadaslarmm
etkinliklerini ve sosyal medya paylasimlarini siirekli takip etme egilimi
gosterebilmektedir (Li et al., 2023). Bu durum, 6z kontrol becerileri yeterince gelismemis
bireylerde SOFK diizeyinin yilikselmesine katki saglayabilmektedir. Dolayisiyla 6z
kontrol, SOFK’un ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde koruyucu bir faktor olarak

degerlendirilmektedir (Przybylski et al., 2013).
2.4 Nomofobi

Nomofobi, bireyin mobil telefondan uzak kaldiginda ya da telefonuna erisemediginde
yogun kaygi ve rahatsizlik hissetmesi durumu olarak tanimlanmaktadir (Yildrim &
Correia, 2015). Nomofobi kavrami Ingilizce “no mobile phone phobia” ifadesinin
kisaltilmasindan olusmaktadir (King et al., 2013). Akilli telefon kullanimmin giinliik
yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmesiyle birlikte nomofobi 6nemli bir psikolojik
sorun olarak degerlendirilmeye baslanmistir (Gezgin et al.,, 2018). Arastirmalar,
nomofobinin oOzellikle ergenler ve geng yetiskinler arasinda yaygin oldugunu
gostermektedir (Adnan & Gezgin, 2016). Nomofobi bireyin sosyal iligkilerini, akademik
stireglerini ve psikolojik 1yi olusunu olumsuz etkileyebilmektedir (Y1ildirim et al., 2016).
Stirekli ¢evrim i¢i olma istegi bireylerde dikkat dagnikligi ve zaman yonetimi
problemlerine yol acabilmektedir (Elhai et al., 2017). Nomofobinin sosyal medya
bagimhiligi, SOFK ve akademik erteleme gibi degiskenlerle iligkili oldugu
belirtilmektedir (Gezgin et al.,, 2018). Ergen sporcularda mobil cihazlarin yogun
kullanimi1 sosyal medya etkilesimini artirarak nomofobi diizeyini yiikseltebilmektedir (L1

et al., 2023).
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2.4.1 Nomofobinin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Nomofobi ilk kez 2008 yilinda mobil cihaz kullanimina iligkin kaygilar1 tanimlamak
amaciyla ortaya atilmistir (King et al., 2013). Baslangicta mobil telefondan uzak kalma
korkusu olarak ele alinan kavram zamanla daha genis psikolojik boyutlariyla incelenmeye
baslanmistir (Y1ldirim & Correia, 2015). Akilli telefonlarin internet erisimi, sosyal medya
kullanim1 ve ¢evrim i¢i iletisim imkanlar1 sunmasi nomofobi diizeylerinin artmasia katki
saglamistir (Gezgin et al, 2018). Nomofobi bireyin iletisim kuramama, bilgiye
ulagamama ve sosyal baglantilar1 kaybetme korkusuyla iliskilendirilmektedir (Yildirim
& Correia, 2015). Literatiirde nomofobi; iletisim kuramama, baglantiy1 kaybetme, bilgiye
erisememe ve c¢evrim i¢i rahatliktan uzak kalma olmak iizere dort temel boyutta ele
alimmaktadir (Yidirim & Correia, 2015). Son yillarda yapilan ¢aligmalar nomofobinin
problemli akilli telefon kullannmiyla giiclii iligskiler gosterdigini ortaya koymaktadir
(Elhai et al., 2017). Nomofobi kavrami giinlimiizde davranigsal bagimlilik ¢ercevesinde
degerlendirilen dijital psikoloji konularindan biri haline gelmistir (Kuss & Griffiths,
2017).

2.4.2 Nomofobinin Psikolojik ve Davranissal Boyutlar

Nomofobi bireyin psikolojik 1iyi olusunu etkileyen o©Onemli dijital davranis
problemlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Yildirim et al., 2016). Yiiksek nomofobi
diizeyi kaygi, stres ve depresif belirtilerle iliskili bulunmaktadir (Elhai et al., 2017).
Nomofobik bireylerin telefonlarina stirekli erisim ihtiyaci hissettikleri belirtilmektedir
(King et al., 2013). Telefonun sarjinin azalmasi ya da internet baglantisinin kesilmesi
bireylerde yogun huzursuzluk olusturabilmektedir (Yildirim & Correia, 2015).Nomofobi
dikkat eksikligi ve konsantrasyon problemleriyle iligkilendirilmektedir (Gezgin et al.,
2018). Siirekli telefon kontrol etme davranisi bireyin akademik ve sosyal islevselligini
olumsuz etkileyebilmektedir (Elhai et al., 2017). Arastirmalar, nomofobi diizeyi yiiksek
bireylerin uyku problemleri yasama olasiliginin daha fazla oldugunu gostermektedir
(Adnan & Gezgin, 2016). Nomofobinin sosyal iliskilerde yiiz yiize iletisimi azaltabildigi
belirtilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017). Bireyin ¢evrim i¢i ortamda stirekli aktif kalma
istegi glinliik yasam aktivitelerinde aksamalara neden olabilmektedir (King et al., 2013).
Nomofobinin 6z kontrol eksikligi ve diirtlisellik ile iliskili oldugu ifade edilmektedir

(Elhai et al., 2017).
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2.4.3 Nomofobi ve Dijital Bagimhhk

Nomofobi dijital bagimlilik davraniglariin 6nemli gostergelerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017). Problemli akilli telefon kullaniminin
artmas1 nomofobi diizeylerinin ylikselmesine neden olabilmektedir (Elhai et al., 2017).
Sosyal medya bagimmliligi ile nomofobi arasinda pozitif yonli iligkiler oldugu
bildirilmektedir (Gezgin et al., 2018).Nomofobik bireylerin ¢cevrim i¢i platformlarda daha
fazla zaman gegirdikleri belirtilmektedir (Yildirim et al., 2016). SOFK diizeyi ytliksek
bireylerde nomofobi belirtilerinin daha yogun gorildiigii ifade edilmektedir (Elhai et al.,
2021). Nomofobi bireyin dijital ortamdan uzak kaldiginda yoksunluk benzeri belirtiler
yasamasina neden olabilmektedir (King et al., 2013). Siirekli telefon kullanim1 bireyin
akademik sorumluluklarini aksatmasma yol agabilmektedir (Gezgin et al., 2018).
Arastirmalar, dijital bagimlilik diizeyi arttikca akademik erteleme davranisinin da
arttigin1 géstermektedir (Tandon et al., 2021). Ergen sporcularda dijital medya kullanim
siiresinin ~ artmast  dikkat kontroliinli ve akademik performansi olumsuz

etkileyebilmektedir (Li et al., 2023).
2.4.4 Ergenlik Doneminde Nomofobi

Ergenlik donemi bireyin sosyal aidiyet ve kimlik gelisimi agisindan kritik bir gelisim
evresi olarak degerlendirilmektedir (Santrock, 2020). Bu donemde akran iliskilerinin
onem kazanmasi ergenlerin mobil cihaz kullanim sikligini artirabilmektedir (Steinberg,
2017). Ergen bireylerin sosyal medya platformlarinda daha fazla zaman gegirmesi
nomofobi diizeylerini yiikseltebilmektedir (Gezgin et al., 2018). Arastirmalar, ergenlerde
nomofobi ile kaygi diizeyi arasinda anlamli iliskiler bulundugunu gostermektedir (Adnan
& Gezgin, 2016). Mobil cihazlarin yogun kullanimi ergenlerin dikkat siire¢lerini ve
akademik performanslarini olumsuz etkileyebilmektedir (Elhai et al., 2017). Nomofobi
diizeyi yiiksek ergenlerin ders ¢aligma sirasinda telefon kontrol etme davranigini daha sik
sergiledikleri belirtilmektedir (Yildirim et al., 2016). Ergen sporcularda sosyal medya
iizerinden performans paylasimi yapma istegi mobil cihaz kullanimini artirabilmektedir
(Lietal., 2023). Yogun djjital etkilesim stirecleri ergen sporcularin akademik gorevlerine
odaklanmasini zorlastirabilmektedir (Tandon et al., 2021). Nomofobinin ergenlerde 6z
kontrol, akademik erteleme ve psikolojik iyl olus degiskenleriyle birlikte

degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Elhai et al., 2021).
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2.5 Oz Kontrol, Akademik Erteleme, Sosyal Ortamlarda Firsatlarnn Kacirma
Korkusu ve Nomofobi Arasindaki iliskiler

Oz kontrol, bireyin diirtiilerini diizenleyebilmesi ve uzun vadeli hedefleri dogrultusunda
davraniglarin1  yonetebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Baumeister et al, 2007).
Akademik erteleme ise bireyin akademik gorevlerini bilingli bigimde geciktirmesi olarak

ifade edilmektedir (Steel, 2007).

Arastirmalar, diisik 6z kontrol diizeyinin akademik erteleme davranigini artirdigini
gostermektedir (Sirois & Pychyl, 2013). Dijital ¢agda sosyal medya kullaniminin
artmastyla birlikte SOFK ve nomofobi gibi degiskenlerin akademik davraniglar
tizerindeki etkileri daha goriiniir hale gelmistir (Elhai et al.,, 2021). SOFK yasayan
bireylerin sosyal medya etkilesimlerini kacirmamak amaciyla ¢evrim i¢i ortamda daha

fazla zaman gecirdikleri belirtilmektedir (Przybylski et al., 2013).

Nomofobi diizeyi yliksek bireylerin ise mobil cihazlarma siirekli erigim ihtiyact
hissettikleri ifade edilmektedir (Yildirim & Correia, 2015). Bu degiskenlerin 6z kontrol
strecleriyle iliskili oldugu ve akademik sorumluluklarin ertelenmesine katki
saglayabilecegi belirtilmektedir (Rozgonjuk et al., 2021). Ergen sporcularda yogun sosyal
medya kullanimi, performans paylasimi ve ¢evrim i¢i goriiniir olma istegi SOFK ve
nomofobi diizeylerini artirabilmektedir (Li et al., 2023). Bu baglamda 6z kontrol,
akademik erteleme, SOFK ve nomofobi arasindaki iliskilerin birlikte incelenmesi 6nemli

goriilmektedir (Elhai et al., 2021).
2.5.1 Oz Kontrol ile Akademik Erteleme Arasidaki iliski

Oz kontrol bireyin davranislarini hedefleri dogrultusunda diizenleyebilmesini saglayan

temel psikolojik siireclerden biridir (Tangney et al., 2004).

Yiiksek 6z kontrol diizeyine sahip bireylerin gorevlerini planl ve diizenli bi¢imde yerine
getirdikleri belirtilmektedir (Baumeister et al., 2007). Diisiik 6z kontrol diizeyi ise bireyin
kisa siireli hazlara yonelmesine ve uzun vadeli akademik hedeflerini ertelemesine neden

olabilmektedir (Steel, 2007).
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Aragtirmalar, 6z kontrol eksikligi ile akademik erteleme arasinda negatif yonlii anlamli
iliskiler bulundugunu gdstermektedir (Sirois & Pychyl, 2013). Oz kontrol becerileri giiclii
olan Ogrencilerin zaman yonetimi konusunda daha basarili olduklar1 belirtilmektedir
(Tice & Baumeister, 1997). Akademik gorevlerin ertelenmesi ¢ogu zaman bireyin
diirtiisel davraniglarini kontrol etmekte zorlanmasiyla iligkilendirilmektedir (Steel, 2007).
Ergen bireylerde 6z kontrol becerilerinin heniiz tam gelismemis olmasi akademik
erteleme egilimini artirabilmektedir (Steinberg, 2017). Ergen sporcularda yogun sportif
yiikiimliiliikklerin 6z kontrol siireclerini zorlayarak akademik gorevlerin ertelenmesine
neden olabilecegi ifade edilmektedir (Mergan & Ugras, 2023).0z kontrol diizeyinin
artirllmasinin akademik erteleme davramiginin azaltilmasma katki saglayabilecegi

belirtilmektedir (Tangney et al., 2004).
2.5.2 SOFK’un Oz Kontrol ve Akademik Erteleme Arasindaki Araci Rolii

SOFK’un bireyin 6z kontrol siireglerini etkileyen Onemli dijital davranis
degiskenlerinden biri oldugu belirtilmektedir (Przybylski et al., 2013). Yiiksek SOFK
diizeyine sahip bireylerin sosyal medya platformlarmi daha sik kontrol ettikleri
bildirilmektedir (Beyens et al., 2016). Siirekli ¢evrim i¢i kalma istegi bireyin dikkat

kontroliinii ve 6z diizenleme becerilerini zayiflatabilmektedir (Elhai et al., 2021).

Oz kontrol diizeyi diisiik bireylerin sosyal medya kullanimini smirlandirmakta daha fazla
zorlandiklar1 ifade edilmektedir (Rozgonjuk et al., 2021). SOFK un bireylerin akademik
gorevlerden uzaklagmasina ve dikkatlerinin dijital uyaranlara yonelmesine neden
olabilecegi belirtilmektedir (Alt, 2015). Arastwrmalar, SOFK diizeyi yiiksek bireylerde
akademik erteleme davranisinin daha yaygin goriildiiglinii gostermektedir (Elhai et al.,
2021). Bu dogrultuda SOFK’un 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iliskide araci
rol {istlenebilecegi diisiiniilmektedir (Przybylski et al., 2013). Oz kontrol diizeyi diisiik
bireylerin sosyal medya uyaranlarina karsi daha hassas olmalar1 SOFK diizeylerini
artirabilmektedir (Beyens et al., 2016). SOFK nedeniyle olusan siirekli ¢evrim i¢i olma
istegi akademik gorevlerin ertelenmesine katki saglayabilmektedir (Alt, 2015). Ergen
sporcularda sosyal ¢evrede goriiniir olma ihtiyaci ve performans paylagimi baskisinin
SOFK diizeyini artirarak akademik stirecleri etkileyebilecegi belirtilmektedir (Li et al.,
2023).
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2.5.3 Nomofobinin Diizenleyici Rolii

Nomofobi bireyin mobil cihazdan uzak kaldiginda yasadigi kaygi durumu olarak

tanimlanmaktadir (Yildirim & Correia, 2015).

Nomofobi diizeyi yiliksek bireylerin ¢evrim i¢i baglantilarini stirdiirme konusunda daha
yogun bir ihtiya¢ hissettikleri belirtilmektedir (King et al, 2013). Arastirmalar,
nomofobinin problemli akilli telefon kullanimiyla gii¢lii iliskiler gosterdigini ortaya
koymaktadir (Elhai et al., 2017). Nomofobi diizeyi arttik¢a bireylerin dikkat siireglerinin
olumsuz etkilendigi bildirilmektedir (Gezgin et al., 2018). Siirekli telefon kontrol etme
davranis1 akademik gorevlerin boliinmesine ve ertelenmesine neden olabilmektedir

(Yddirim et al., 2016).

Nomofobinin 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iligkinin giiciini

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Elhai ve ark., 2021).

Oz kontrol diizeyi diisiik ve nomofobi diizeyi yiiksek bireylerin akademik erteleme
davranisin1 daha yogun sergileyebilecegi belirtilmektedir (Rozgonjuk ve ark., 2021).
Nomofobi bireyin dijital uyaranlara kars1 duyarliligini artirarak 6z diizenleme siireclerini
zorlastirabilmektedir (King et al., 2013). Ergen sporcularda mobil cihazlarin yogun
kullanim1 akademik dikkat siireglerini olumsuz etkileyebilmektedir (Li et al., 2023). Bu
nedenle nomofobinin 6z kontrol, SOFK ve akademik erteleme arasindaki iliskilerde
diizenleyici bir degisken olarak degerlendirilmesi 6nemli goriilmektedir (Elhai ve ark.,

2021).
2.5.4 Durumsal Araci1 Modelin Kuramsal Temelleri

Durumsal araci model, bir bagimsiz degiskenin bagimli degisken lizerindeki etkisinin
arac1 ve diizenleyici degiskenler araciligiyla aciklanmasini temel almaktadir (Hayes,
2018). Model 14, bagimsiz degiskenin bagimli degisken tlizerindeki dolayli etkisinin bir
diizenleyici degiskene baglh olarak degismesini agiklayan kosullu siire¢ modellerinden
biridir (Hayes, 2018). Bu modelde 6z kontroliin akademik erteleme iizerindeki etkisinin
SOFK araciligiyla gerceklestigi diisiiniilmektedir (Preacher et al., 2007). Nomofobinin
ise SOFK ile akademik erteleme arasindaki iliskinin giiciinii etkileyen diizenleyici

degisken oldugu varsayilmaktadir (Hayes, 2018). Kosullu siire¢ modelleri psikolojik
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degiskenler arasindaki karmasik iliskilerin agiklanmasinda yaygin  olarak
kullanilmaktadir (Hayes, 2018).Arastirmalar, dijital bagimlilik degiskenlerinin akademik
davraniglar iizerindeki etkilerinin arac1 ve diizenleyici modellerle daha kapsamli
aciklanabildigini gostermektedir (Elhai et al., 2021). SOFK’un bireyin dikkat siireclerini
etkileyerek akademik gorevleri geciktirmesine neden olabilecegi belirtilmektedir (Alt,
2015). Nomofobi diizeyi arttik¢a bireyin dijital uyaranlara kars1 duyarhiliginin yiikseldigi
ve akademik erteleme egiliminin giiclenebilecegi ifade edilmektedir (Yildirim & Correia,
2015). Bu baglamda Model 14 ¢ergevesinde 6z kontroliin akademik erteleme tizerindeki
dolayli etkisinin SOFK araciligiyla gergeklestigi ve bu etkinin nomofobi diizeyine gore

farklilasabilecegi diistiniilmektedir (Hayes, 2018).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada ergen sporcularda 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmaktadir. Bununla birlikte sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma
korkusunun (SOFK) s6z konusu iliskide araci rolii ile nomofobinin diizenleyici rolii
degerlendirilmektedir. Arastrma nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama
modeli temel alinarak tasarlanmistir (Karasar, 2020). Iliskisel tarama modeli, iki ya da
daha fazla degisken arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik kullanilan arastirma

modellerinden biri olarak tanimlanmaktadir (Biiylikoztiirk et al., 2021).

Arastirmada 6z kontrol bagimsiz degisken, akademik erteleme bagimli degisken,
sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu araci degisken ve nomofobi ise
diizenleyici degisken olarak ele alinmigtir. Aragtirma modeli kapsaminda 6z kontrol
diizeyinin akademik erteleme {izerindeki dogrudan etkisinin yani sira, SOFK
aracilifiyla olusan dolayl etkisi de incelenecektir. Ayrica nomofobinin, SOFK ile
akademik erteleme arasindaki iliski tizerindeki diizenleyici etkisi test edilmistir. Bu
dogrultuda arastirma, kosullu siire¢ modeli ¢ercevesinde yapilandirilmistir (Hayes,

2022).

Arastirmanim kuramsal temelinde 6z diizenleme kurami ve davranissal 6z kontrol
yaklagimi yer almaktadir. Oz diizenleme kuramina gére bireyler davranislarini belirli
hedefler dogrultusunda organize etmekte ve kontrol etmektedirler (Zimmerman,
2000). Oz kontrol diizeyi diisiik bireylerin ise diirtiisel davramslara daha yatkin
olduklar1 ve akademik gorevlerini erteleme egilimi gosterdikleri belirtilmektedir

(Steel, 2007).

Sosyal medya kullaniminin yayginlagmasiyla birlikte bireylerin ¢evrim i¢i ortamlarda
stirekli aktif kalma istegi artmis ve bu durum SOFK ile nomofobi gibi dijital davranis

problemlerinin ortaya ¢ikmasima neden olmustur (Przybylski et al., 2013).

43



Literatirde = SOFK’un bireylerin  dikkat siireclerini  etkileyerek akademik
sorumluluklarmi geciktirmelerine neden olabilecegi ifade edilmektedir (Alt, 2015).
Bununla birlikte nomofobinin bireylerin mobil cihazlarma yonelik bagimlilik diizeyini
artirarak akademik siiregleri olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir (Yildirim &
Correia, 2015). Ifade edilen kuramsal yaklasimlar sonucunda arastirmada dnerilen model

sekil 1° de verilmistir.

NMFY

SOFKY

OKYl AERTY]

W

Sekil 3. 1: Arastirma Modeli

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Milli Egitim Bakanlhigina bagh spor liselerinde 6grenim goren 413
sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin O6rneklem grubunu ise Erzincan, 15 Temmuz
Sehitleri Anadolu Imam Hatip Lisesi, Erzincan Anadolu Lisesi, Erzincan Fen Lisesi,
Erzincan Milli Egemenlik Anadolu Lisesi, Erzincan Spor Lisesi, Mustafa Dogan Anadolu
Lisesi, TOBB Binali Yildirrm Kiz Anadolu Imam Hatip liselerinde 6grenim goren 413

ogrenciden olusturmaktadir.

Arastirmada Orneklem se¢iminde olasiliksiz Ornekleme yoOntemlerinden kolayda
ornekleme yontemi kullanilmistir (Biiylikoztiirk et al., 2021). Kolayda ornekleme
yontemi, arastirmacinin ulasilabilir bireylerden veri toplamasina olanak saglayan bir

ornekleme yontemi olarak tanimlanmaktadir (Creswell, 2017).

Katilimcilarin aragtirmaya goniilliiliik esasina dayali olarak katilmistir. Arastirmaya dahil
edilecek Ogrencilerin aktif olarak spor yapiyor olmalar1 ve spor liselerinde dgrenim

goriiyor olmalar1 temel Slgiitler arasinda yer almaktadir.
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Ergen sporcularin akademik siiregler ile sportif sorumluluklar1 ayn1 anda yiiriitmeleri 6z
kontrol ve akademik erteleme davraniglarinin incelenmesi agisindan Onemli
gorilmektedir (Mergan & Ugras, 2023). Ayrica ergenlik doneminde sosyal medya
kullaniminin yogun olmasi1 SOFK ve nomofobi diizeylerinin degerlendirilmesini gerekli

kilmaktadir (Elhai et al., 2021).

Arastirmada Orneklem biiylikliigiiniin yeterliligi dogrultusunda parametrik analiz
teknikleri uygulanmistir. Yapisal esitlik modellemesi ve PROCESS Macro analizlerinde

onerilen 6rneklem biiyiikliigiiniin karsilanmasina dikkat edilmistir. (Kline, 2016).
3.3. Veri Toplama Aracglan

Arastirmada veri toplama araci olarak, Kisa Oz Kontrol Olgegi, Akademik Erteleme
Olgegi Kisa Formu, Sosyal Ortamlarda Firsatlar1 Kagirma Korkusu Olgegi ve Nomofobi
Olgegi kullanilmustir.

3.3.2. Kisa Oz Kontrol Olg¢egi

Arastirmada bireylerin 6z kontrol diizeylerini belirlemek amaciyla Tangney ve
arkadaslar1 (2004) tarafindan gelistirilen ve Nebioglu ve arkadaglar1 (2012) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Kisa Oz Kontrol Olgegi kullanilmistir.

Olgek 13 maddeden olusmakta ve 5°li Likert tipinde derecelendirilmektedir. Olgekte yer
alan maddeler “1=Hi¢ uygun degil” ile “5=Tamamen uygun” arasinda puanlanmaktadir.
Olcekte 4 olumlu ve 9 olumsuz ifade yer almakta olup olumsuz maddeler ters

puanlanmaktadir.

Olgegin 6z disiplin ve diirtiisellik olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir (Nebioglu et
al., 2012). Olgekten alinan yiiksek puan bireyin 6z kontrol diizeyinin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Tangney ve arkadaslar1 (2004) tarafindan gelistirilen 6l¢egin Cronbach alfa katsayis1 .83
olarak bulunmustur. Tiirk¢e uyarlama calismasinda ise 6lgegin Cronbach alfa giivenirlik
katsayis1 .81 olarak belirlenmistir (Nebioglu et al.,, 2012). Bu arastirma kapsaminda

hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin kabul edilebilir diizeydedir.
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3.3.3. Akademik Erteleme Ol¢egi Kisa Formu

Arastirmada 6grencilerin akademik erteleme davranislarini 6lgmek amaciyla McCloskey
(2011) tarafindan gelistirilen ve Yockey (2016) tarafindan kisa forma doniistiiriilen
Akademik Erteleme Olcegi Kisa Formu kullamilmustir. Olcek toplam 5 maddeden
olugsmaktadir ve 5°1i Likert tipinde derecelendirilmektedir. Katilimcilar her bir maddeyi
“l=Katilmiyorum” ile “5=Katiliyorum” arasinda degerlendirmektedir. Olcek, belirli bir
akademik goreve yonelik ertelemeden ziyade genel akademik erteleme davranigini
olcmeye odaklanmaktadir (Yockey, 2016). Olgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu
ve faktor yiiklerinin .73 ile .86 arasinda degistigi belirtilmistir.Yakinsama gecerligi
kapsaminda 6lgegin Tuckman Erteleme Olgegi ile yiiksek diizeyde iliskili oldugu
saptanmistir  (Yockey, 2016). Olcekten alman vyiiksek puan akademik erteleme

davranisinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
3.3.4. Sosyal Ortamlarda Firsatlari Kacirma Korkusu Olcegi

Arastirmada bireylerin sosyal ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu diizeylerini
belirlemek amaciyla Przybylski ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilen Fear of
Missing Out Olgeginin Tiirkce formu kullamlmistir. Olgegin Tiirkce gegerlik ve
giivenirlik calismas1 Gokler ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilmustir. Olgek toplam
10 maddeden olusmaktadir ve 5°li Likert tipinde derecelendirilmektedir. Maddeler
“l=Hi¢ dogru degildir’ ile “5=Asm1 sekilde dogrudur” arasinda puanlanmaktadir.
Olgekten almabilecek puanlar 10 ile 50 arasinda degismektedir. Olgek puaninin artmasi
bireyin sosyal ortamlarda gelismeleri kag¢irma korkusunun arttigini gostermektedir.
Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda dlgegin Cronbach alfa katsayist .81 olarak bulunmustur

(GoKkler et al., 2016). Olgegin gegerli ve giivenilir bir §lgme arac1 oldugu belirtilmektedir.
3.3.5. Nomofobi Olgegi

Aragtirmada bireylerin nomofobi diizeylerini belirlemek amaciyla Yildirim ve Correia
(2015) tarafindan gelistirilen ve Yildrim ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan Nomofobi Olgegi kullanilmistir. Olcek toplam 20 maddeden ve dort alt
boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; ¢evrimi¢i olamama, iletisimi kaybetme, cihazdan

yoksunluk ve bilgiye ulasamama seklinde siralanmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipinde
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derecelendirilmekte olup maddeler “1=Kesinlikle katilmiyorum” ile “5=Kesinlikle
katiliyorum” arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan bireyin nomofobi
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Tiirkge uyarlama caligmasinda Slgegin

gecerli ve giivenilir bir yapiya sahip oldugu belirtilmistir (Yildirim et al., 2016).
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in gerekli etik kurul izinleri ve kurum izinleri alindiktan
sonra veri toplama siireci baslatilmistir. Arastirma kapsaminda kullanilacak veri toplama
araclar1 arastirma grubunu olusturan 6grencilere ders saatleri dncesinde uygulanmistir.
Katilimcilara arastrmanm amact hakkinda detayli bilgi verilecek ve arastirmaya
katilimin gonilliilik esasma dayandigi agiklanmistir. Ayrica elde edilen verilerin
yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacag ve kisisel bilgilerin gizli tutulacagi belirtilmistir.
Arastirmaya katilmak istemeyen 6grenciler calisma disinda birakilmigtir. Katilimcilarm
Olcekleri doldurma siiresinin yaklasik 15 dakika siirmiistiir. Veri toplama siirecinde
arastirma etigi ilkelerine uygun hareket edilmistir (American Psychological Association

[APA], 2020).
3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22.0 ve AMOS 26 programlar1 kullanilarak analiz
edilmistir. Analizler 6ncesinde veri seti kayip veri, u¢ deger ve normallik varsayimlari
acisindan incelenmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik
degerleri dogrultusunda degerlendirilmistir. George ve Mallery’e (2010) gore carpiklik
ve basiklik degerlerinin +2 araliginda olmasi verilerin normal dagilim gosterdigine isaret
etmektedir. Ayrica Mahalanobis uzaklig1 ve Z puanlar:1 incelenerek ¢ok degiskenli ug
degerler kontrol edilecektir. Z degerlerinin +3 araliginda olmasi kabul edilebilir olarak

degerlendirilmistir. (Tabachnick & Fidell, 2013).

Arastirma degiskenleri arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir.
Olgeklerin yap1 gecerligini test etmek amaciyla dogrulayict faktdr analizi (DFA)
uygulanmistir. DFA analizlerinde uyum 1iyiligi indeksleri dikkate almmistir (Kline,
2016). Arastrmanin hipotezlerini test etmek amaciyla Hayes (2022) tarafindan
gelistirilen PROCESS Macro kullanilmustir. Ilk olarak Model 4 araciligiyla SOFK’un
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aracilik etkisi test edilmistir. Ardindan Model 1 kullanilarak nomofobinin diizenleyici
rolii incelenmistir. Son olarak model 7 kullanilarak durumsal aracilik rolleri
degerlendirilmistir. Analizlerde Bootstrap yontemi kullanild1 ve 5000 yeniden 6rnekleme
yapilmistir (Hayes, 2022). Bootstrap giiven araliklarinda %95 giiven araliginin sifir
degerini igermemesi dolayli etkinin anlamli oldugunu gdstermistir(Preacher & Hayes,

2008). Aragtirmada anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul edilmistir.

Diizenleyici (Model 1) ve Aracit (Model 4) Modellerin Simgesel ve Istatistiksel Gosterimi

Model | Model 4

Conceptual Diagram Conceptual Diagram

‘ v A

Statistical Diagram

Statistical Diagram

C
-]

Sekil 3. 2: Diizenleyici ve Araci1 Modellerin Simgesel Gosterimi (1)

48



Durumsal Aract (Model 7) Modelin Simgesel ve Istatistiksel Gasterimi

Model 7

Conceptual Diagram

Conditional indircct effect of X on ¥ through M; = (ay; + a3y

Direct effect of X on ¥ =¢*

“Maodel 7 allows up 1o 10 medistors operating in pamllel

Sekil 3. 3: Diizenleyici ve Arac1t Modellerin Simgesel Gosterimi (2)
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1:Normal Dagilim Tablosu ve Betimsel istatistikler

Degisken Ortalama SS gfg;l:el:s) ?I?lslll‘l:l(::is)
NMF 58.96 14.07 —0.067 0.417
0ZK 38.83 7.10 -0.517 1.217
SOFK 26.10 7.38 0.033 —0.116
AERT 13.94 4.88 0.136 —0.409

4.1. Olgeklere Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degiskenlere iligkin tanimlayict istatistikler incelendiginde, nomofobi (NMF), 6z-
kontrol (OZK), gelismeleri kagirma korkusu (SOFK) ve akademik erteleme (AERT)
degiskenlerinin normal dagilima uygun oldugu goriilmektedir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin tamaminin +1 simirlar1 igerisinde yer almasi, verilerin parametrik analizler

icin gerekli varsayimlari karsiladigini gostermektedir.

Nomofobi degiskeni (Skewness = —0.067; Kurtosis = 0.417) yaklasik simetrik bir
dagilim gostermektedir. Oz-kontrol degiskeni (Skewness = —0.517; Kurtosis = 1.217)
hafif sola ¢arpik ve gorece daha sivri bir dagilim sergilemekle birlikte kabul edilebilir
siirlar igindedir. SOFK degiskeni (Skewness = 0.033; Kurtosis = —0.116) neredeyse
miilkemmel simetrik bir dagilima sahiptir. Akademik erteleme (AERT) degiskeni de

(Skewness = 0.136; Kurtosis = —0.409) normal dagilim varsayimini karsilamaktadir.

Bu bulgular dogrultusunda verilerin ¢ok degiskenli analizler (korelasyon, regresyon

ve aracilik analizleri) i¢in uygun oldugu soylenebilir.
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4.2. Korelasyon Analizi Bulgulan

Tablo 4. 2: Korelasyon Tablosu

Degiskenler NMF OZK (Oz-kontrol) = SOFK  AERT
NMF (Nomofobi) 1 -.407 +498  +.459
OZK (Oz-kontrol) -.407 1 -372 436
SOFK (FoMO) +.498 -372 1 +.358
AERT (Akademik Erteleme) +.459 -.436 +.358 1

Elde edilen bulgular, 6z-diizenleme kurami ve biligsel kontrol yaklasimlariyla tutarl bir
oriintii ortaya koymaktadir. Oz-kontrol ile nomofobi arasinda negatif ve orta diizeyde bir
iligki (r = —.407) bulunmasi, bireyin 6z kontrol kapasitesi arttikca mobil telefona bagimli
olma egiliminin azaldigin1 gostermektedir. Benzer sekilde 6z-kontrolin FOMO (r =
—.372) ve akademik erteleme (r = —.436) ile negatif iliskili olmasi1, 6z kontrol becerisinin

hem biligsel hem davranigsal kaginma egilimlerini baskiladigini ortaya koymaktadir.

Nomofobi ile FOMO (r = .498) ve akademik erteleme (r = .459) arasindaki pozitif iligkiler
ise dijital bagimlilik ve sosyal ka¢irma korkusunun akademik gorevlerden uzaklagsmay1

artrran bir risk mekanizmasi olusturdugunu gostermektedir.

Tablo 4. 3:Aracilik Tablosu

Yol B SH t p %95 GA

0ZK — SOFK —.3872 .0477 8.13 <.001 [.2936, .4809]
SOFK — AERT .1500 .0308 4.87 <.001 [.0894, .2106]
OZK — AERT (Dogrudan etki) —.2417 .0321 7.54 <.001 [.1787,.3047]
OZK — AERT (Toplam etki) —.2998 .0306 9.81 <.001 [.2397,.3599]
Dolayh etki (OZK — SOFK — AERT) —-.0581 .0178 — —  [.0280,.0975]

Elde edilen bulgular, 6z-kontroliin akademik erteleme iizerindeki etkisinde gelismeleri

kagirma korkusunun (SOFK) kismi aracilik rolii tistlendigini gostermektedir.

Oz-kontrol ile SOFK arasinda negatif ve anlamli bir iliski bulunmaktadir (8 = —.387, p <
.001). Bu bulgu, 6z-kontrol diizeyi arttikca bireylerin sosyal ve dijital geligmeleri kagirma
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korkusunun azaldigin1 gostermektedir. Yani yiiksek 6z kontrol kapasitesi, bireyin siirekli

cevrimici olma ve sosyal akisi takip etme ihtiyacini azaltmaktadir.

SOFK’nin akademik erteleme tlizerindeki etkisi pozitif ve anlamlidir (B =.150, p <.001).
Bu sonug, gelismeleri kagirma korkusunun bireyleri akademik gorevlerden

uzaklagtirdigini ve erteleme davranisini artirdigini gostermektedir.

Oz-kontroliin akademik erteleme iizerindeki dogrudan etkisi negatif ve anlamlidir (B =
—.242, p < .001). Bu bulgu, 06z-kontroliin dogrudan bicimde akademik erteleme
davranisini azalttigini gostermektedir. Ayrica SOFK iizerinden anlamli bir dolayh etki de
elde edilmistir (f = —.058, %95 GA [—.097, —.028]). Bu durum, 6z-kontroliin akademik
erteleme iizerindeki etkisinin bir kisminin gelismeleri kagirma korkusu lizerinden dolayli

olarak ger¢eklestigini ortaya koymaktadir.

Genel olarak model, yiiksek 6z-kontroliin hem dogrudan hem de dolayli yollarla

akademik ertelemeyi azaltan koruyucu bir faktor oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. 4: Diizenleyici Etki

Degisken B SH t P %95 GA
OZK — SOFK ~5416  .1583 342 .00l [.2304, .8527]
NMF — SOFK +4420 1055  4.19  <.001 [.2347, .6494]
OZK x NMF ~.0058 0027 -2.18  .029 [-.0110, —.0006]

Model uyumu: R?> = .554, F(4, 345) = 107.24, p < .001)

Tablo 4. 5: Diizenleyici Etki Analizi

Nomofobi Diizeyi Etki (B) Kuramsal yorum
Diisiik NMF —.275 Giiglii koruyucu etki
Orta NMF —.199 Orta diizey koruyucu etki
Yiiksek NMF —.125 Zayiflamis koruyucu etki

Yapilan diizenleyici analizi sonuglari, nomofobinin (NMF), 6z-kontrol (OZK) ile
gelismeleri kagirma korkusu (SOFK) arasindaki iliskide anlamli bir diizenleyici rol

oynadigin1 gostermektedir (R* = .291, F(3,408) = 55.70, p < .001). Model, SOFK’daki
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toplam varyansin %29.1’°ini agiklamakta olup, orta diizeyde bir agiklayicilik giicline
sahiptir. Sonuglara gore 6z-kontroliin SOFK {izerindeki etkisi negatif ve anlamlidir (B =
—.5416, p = .001). Bu bulgu, 6z-kontrol diizeyi arttik¢a bireylerin gelismeleri kagirma
korkusunun azaldigimi gdstermektedir. Nomofobi ise SOFK iizerinde pozitif ve anlamli
bir etkiye sahiptir (B =.4420, p <.001), bu da nomofobinin SOFK diizeyini artiran 6nemli
bir risk degiskeni oldugunu ortaya koymaktadir. Etkilesim terimi anlamli bulunmustur (8
= —.0058, p = .029). Bu sonug, nomofobinin 6z-kontroliin SOFK iizerindeki koruyucu
etkisini zayiflattigin1 géstermektedir. Baska bir ifadeyle, nomofobi arttik¢a 6z-kontroliin
gelismeleri kagirma korkusunu azaltici etkisi azalmaktadir. Kosullu etki analizleri bu
bulguyu desteklemektedir. Diisiik nomofobi diizeyinde 6z-kontroliin SOFK iizerindeki
etkisi daha giiclii (B = —.275), orta diizeyde daha zayif (B = —.199) ve yiiksek nomofobi
diizeyinde en zayif (B = —.125) bulunmustur. Bu durum, nomofobinin bireyin igsel
diizenleme mekanizmalarinin etkisini baskilayan bir baglamsal faktér oldugunu
gostermektedir. Genel olarak bulgular, 6z-kontroliin gelismeleri kag¢irma korkusu
iizerindeki koruyucu etkisinin nomofobi diizeyi arttikca azaldigini1 ve bu iligkinin

baglamsal olarak degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 4. 6: Durumsal Aracilik

t/

Bilesen Yol / Diizey B SH Index P %95 GA
Yol Katsayilari OZK — SOFK —.5416 .1583 3.42 .001 [.2304, .8527]
NMF — SOFK +.4420 .1055 4.19 <.001 [.2347, .6494]
OZK x NMF — SOFK —.0058 .0027 —2.18  .029 [~.0110,
—.0006]
SOFK — AERT +.1500 .0308 4.87 <.001 [.0894, .2106]

OZK — AERT (dogrudan) —.2417 .0321 7.54  <.001 [.1787, .3047]

Toplam etki (OZK —

ATRT) ~2998 .03069.81  <.001  [.2397, .3599]
Kosullu Dolayh - _ o o [-.0676,
posult Diisik NMF 0413 0118 L oo,

- - [~.0576,

Orta NMF 0299 0120 Cont

Yiiksek NMF ~0187 0146 —  — [~.0520, .0039]
Model Uyumu R 539 —  — <.001 —

R? 291 — — <00l —

F 5570 — — <00l  —

Moderated Mediation —_ 509 gg04 [~.0018, .0000]

Index

Elde edilen durumsal aracilik analizi sonuclari, 6z-kontrol (OZK) ile akademik erteleme
(AERT) arasindaki iliskide gelismeleri kagirma korkusunun (SOFK) aracilik rolii
istlendigini ve bu aracilik siirecinin nomofobi (NMF) tarafindan diizenlendigini
gostermektedir. Modelin genel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (R =.539, R? =291,
F = 55.70, p < .001), bu da degiskenlerin akademik ertelemedeki varyansin %29.1’ini
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acikladigmni ortaya koymaktadir. Oz-kontrolin SOFK iizerindeki etkisi negatif ve
anlamlidir (B = —.5416, p = .001), bu durum 6z-kontrol arttikca SOFK’nun azaldigini
gostermektedir. Nomofobi ise SOFK {izerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir (f =
4420, p < .001). Ayrica etkilesim teriminin anlamli olmast (p = —.0058, p = .029),
nomofobinin 6z-kontroliin SOFK {izerindeki koruyucu etkisini zayiflattigini ortaya
koymaktadir. SOFK’nin akademik erteleme tizerindeki etkisi pozitif ve anlamhdir (B =
.1500, p <.001), 6z-kontroliin akademik erteleme tizerindeki dogrudan etkisi ise negatif
ve anlamlidir (B =—.2417, p <.001). Kosullu dolayli etki analizleri, dolayli etkinin diisiik
nomofobi diizeyinde daha gii¢lii (B = —.0413), orta diizeyde azaldigmi (f = —.0299) ve
yliksek nomofobi diizeyinde zayifladigmi (p = —.0187) gostermektedir. Durumsal rol
indeksi ise anlamli sinirda olup (—.0009), nomofobinin aracilik siirecini zayiflatan bir

baglamsal degisken oldugunu gostermektedir
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5. TARTISMA

Bu arastirmada lisansli olarak spor yapan lise 6grencilerinin 6z-kontrol diizeyleri ile
akademik erteleme davraniglar1 arasindaki iligki incelenmis; gelismeleri kagirma
korkusunun (SOFK) aracilik rolii ve nomofobinin diizenleyici etkisi PROCESS Macro
Model 7 araciligiyla test edilmistir. Elde edilen bulgular arastirma kapsaminda
olusturulan tiim hipotezleri desteklemis ve 6z-kontroliin akademik erteleme iizerindeki
etkisinin yalnizca dogrudan degil, aym1 zamanda gelismeleri kacwrma korkusu
iizerinden dolayl olarak gergeklestigini gostermistir. Ayrica nomofobinin bu siireg
iizerinde 6nemli bir baglamsal degisken olarak rol oynadig1 belirlenmistir. Arastirma
sonuglar1 6z-diizenleme kurami, sosyal bilissel kuram ve 06z-belirleme kurami
cercevesinde degerlendirildiginde, sporcu ergenlerde akademik davranislarin

dijitallesen sosyal yasamdan 6nemli 6l¢iide etkilendigini ortaya koymaktadir.
5.1. H1 Hipotezine Iliskin Tartisma

Arastirmanin birinci hipotezinde 6z-kontrol ile akademik erteleme arasinda negatif
yonlii anlamli bir iligkinin bulundugu 6ngoriilmiistiir. Elde edilen sonuglar bu hipotezi
desteklemis ve 0z-kontrol ile akademik erteleme arasinda orta diizeyde negatif yonli
anlamli bir iliski oldugunu gdstermistir. Ayrica aracilik modelinde 6z-kontroliin
akademik erteleme {izerindeki dogrudan etkisinin de anlamli oldugu belirlenmistir (3

=242, p < .001).

Bu sonug, akademik ertelemenin 6ziinde bir 6z kontrol problemi oldugunu ileri siiren
kuramsal yaklagimlarla tutarhdir (Steel, 2007). Oz-kontrol, bireyin kisa vadeli
diirtiilerini yonetebilmesi ve davraniglarin1 uzun vadeli hedeflerine uygun bigimde
siirdiirebilmesi olarak tamimlanmaktadir (Tangney vd., 2004). Oz-kontrol diizeyi
yiiksek bireyler dikkat dagitici uyaranlara karsi daha direngli davranabilmekte, zaman
yonetimini daha etkili kullanabilmekte ve akademik sorumluluklarini ertelemeden

yerine getirebilmektedir.
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Buna karsilik 6z-kontrol diizeyi diisiik bireyler anlik haz saglayan etkinliklere yonelerek
akademik gorevlerden kaginabilmektedir (Baumeister vd., 2007). Arastirma bulgusu,
Steel’in (2007) gergeklestirdigi meta-analiz sonuglariyla paralellik gostermektedir. S6z
konusu calismada 0z-diizenleme yetersizliginin akademik ertelemenin en giiclii
yordayicilarindan biri oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde Tice ve Baumeister (1997),
0z-kontrol diizeyi diisiik bireylerin akademik gorevleri daha fazla ertelediklerini ve bunun
donem sonundaki akademik basarilarmi olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Wolters
(2003) ve Howell ve Watson (2007) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalar da 6z-kontrol ve 6z-
diizenleme becerilerinin akademik gorevlerin zamaninda tamamlanmasinda kritik rol

oynadigini géstermektedir.

Arastirmanin spor yapan lise 0grencileri lizerinde gerceklestirilmis olmasi bulgularn
yorumlanmasini daha da 6nemli hale getirmektedir. Spor faaliyetleri bireylere disiplin,
0z-denetim, planlama, hedef belirleme ve performans takibi gibi yasam becerileri
kazandirmaktadir (Gould & Carson, 2008; Jonker vd., 2010). Bununla birlikte sporcu
ogrencilerin hem akademik hem sportif sorumluluklar1 birlikte yiirlitmek zorunda
olmalar1 ©6z-kontrol becerilerinin 6nemini artirmaktadir. Nitekim Stambulova ve
arkadaslar1 (2015), c¢ift kariyer siirdiiren sporcu Ogrencilerin akademik ve sportif
yiiktimliiliiklerini dengeleyebilmek icin yliksek diizeyde 0z-diizenleme becerilerine

ihtiya¢ duyduklarini belirtmektedir.

Arastirmada 6z-kontrol ile nomofobi arasinda negatif yonlii orta diizeyde iligki bulunmasi
(r = -.407) ve 6z-kontrol ile SOFK arasindaki negatif iliskinin anlamli olmasi (r = -.372)
da 6z-kontroliin yalnizca akademik davranislar1 degil, dijital teknoloji kullanimini da
diizenleyen temel bir psikolojik kaynak oldugunu goéstermektedir. Bu sonuclar 6z-
kontroliin sporcu ergenlerde akademik islevselligin korunmasinda merkezi bir rol

oynadigini ortaya koymaktadir.
5.2. H2 Hipotezine Iliskin Tartisma

Arastirmanin ikinci hipotezinde gelismeleri kagirma korkusunun 6z-kontrol ile akademik
erteleme arasindaki iliskide aracilik rolii tistlendigi 6ne siiriilmiistiir. Analiz sonuglar1 bu
hipotezi dogrulamig ve Oz-kontroliin akademik erteleme iizerindeki etkisinin bir

boliimiiniin SOFK  araciligiyla gerceklestigini gdstermistir. Dolayli etkinin anlaml
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bulunmasi ( = -.058; %95 GA [-.097, -.028]) gelismeleri kagirma korkusunun bu iliskide

kismi arac1 rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Bu sonug, Oz-Belirleme Kurami'nin temel varsayimlariyla uyumludur (Deci & Ryan,
2000). Kurama gore bireylerin aidiyet, iliskisellik ve sosyal kabul ihtiyaglarinin yeterince
karsilanmamasi sosyal ¢evrede olup bitenleri kagirma kaygisini artirmaktadir. Przybylski
ve arkadaglar1(2013) tarafindan gelistirilen SOFK kavrami da bireyin ¢evresindeki sosyal

gelismelerden haberdar olamama korkusunu ifade etmektedir.

Arastirma sonuglar1 6z-kontrol arttikca SOFK diizeyinin azaldigmi gostermektedir (f = -
387, p < .001). Bu bulgu, 6z-kontrolii yiiksek bireylerin sosyal medya bildirimleri,
cevrimigi etkilesimler ve dijital uyaranlar karsisinda daha direngli davranabildiklerini
gostermektedir. Buna karsilik 6z-kontrol diizeyi diisiikk bireyler sosyal gelismeleri
kacirma kaygisi nedeniyle siirekli ¢cevrimici kalma egilimi gosterebilmekte ve bu durum

akademik gorevlerden uzaklagsmalarma neden olabilmektedir.

Arastirmada SOFK ile akademik erteleme arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmasi
(B=.150,p <.001) literatiirdeki ¢aligsmalarla 6rtiigmektedir. Alt (2015), sosyal ortamlarda
firsatlar1 kagirma korkusu diizeyi yiiksek 6grencilerin akademik motivasyonlarmin daha
diisik oldugunu belirtmistir. Dempsey ve arkadaslar1 (2019) ise SOFK'nun dikkat
daginikligini ve erteleme davranigimi artirdigmi gostermistir. Oberst ve arkadaslari
(2017), sosyal ag kullaninminin olumsuz sonuglarinin énemli 6l¢iide SOFK tarafindan

aciklandigini bildirmistir.

Aragtirmada nomofobi ile SOFK arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski bulunmasi (r
=.498) ve SOFK ile akademik erteleme arasindaki iligkinin anlamli olmas, dijital baglilik
stireclerinin akademik islevsellik tizerinde 6nemli etkiler olusturdugunu géstermektedir.
Bu durum o6zellikle sosyal medya kullaniminin yogun oldugu ergenlik doneminde daha

belirgin hale gelmektedir (Steinberg, 2017).

Dolayisiyla elde edilen bulgular akademik ertelemenin yalnizca 6z-kontrol eksikliginden
kaynaklanmadigini, aynm1 zamanda bireyin sosyal cevredeki gelismeleri kagirmama

isteginden beslenen psikolojik siireglerle de iliskili oldugunu gostermektedir.
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5.3. H3 Hipotezine Iliskin Tartisma

Arastirmanin {i¢lincii hipotezinde nomofobinin 6z-kontrol ile SOFK arasindaki iligkide
diizenleyici rol oynadig1 ongoriilmiistiir. Bulgular bu hipotezi desteklemis ve etkilesim

teriminin anlamli oldugunu gostermistir (B = -.0058, p = .029).

Kosullu etki analizleri incelendiginde 6z-kontroliin SOFK iizerindeki koruyucu etkisinin
diisiik nomofobi diizeyinde daha gii¢lii (B = -.275), yiiksek nomofobi diizeyinde ise daha
zayif (fp = -.125) oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ nomofobinin 6z-kontroliin etkisini

zayiflatan bir risk faktorii oldugunu gostermektedir.

Akilli telefonlarin sosyal iligkilerin siirdiiriilmesindeki merkezi rolii diisiiniildiiglinde

nomofobi ile SOFK arasindaki iligkinin gii¢lii olmas1 beklenen bir durumdur.

Arastirmada nomofobinin SOFK {izerindeki dogrudan etkisinin anlamli bulunmas1 (B =
442, p <.001) daha once yapilan ¢alismalarla uyumludur. Elhai ve arkadaglar1 (2021),
problemli akilli telefon kullaniminin en gii¢lii psikolojik belirleyicilerinden birinin SOFK
oldugunu belirtmistir. Servidio ve arkadaslar1 (2021) ise SOFK'nun sosyal ag bagimliligi

ve akilli telefon bagimliligiyla giiclii iliskiler gésterdigini rapor etmistir.

Ergenlik doneminde bireylerin sosyal kabul ihtiyacinin yiiksek olmasi ve kimlik gelisim
stireclerinin devam etmesi, nomofobi ve SOFK arasindaki iligkinin giigclenmesine katki
saglayabilmektedir (Brown & Larson, 2009; Steinberg, 2017). Sporcu gencler acisindan
degerlendirildiginde ise takim arkadaslariyla iletisim kurma, miisabaka sonuglarmi takip
etme ve sosyal medya iizerinden sportif gelismeleri izleme davraniglart nomofobiyi

besleyebilmektedir.

Bu nedenle arastirma sonuglar1 nomofobinin yalnizca teknolojik bir bagimlilik gostergesi
olmadigini, ayn1 zamanda 6z kontrol siireclerini etkileyen psikolojik bir risk faktorii

oldugunu gostermektedir.
5.4. H4 Hipotezine Iliskin Tartisma

Aragtirmanin son hipotezinde nomofobinin, 6z-kontrol ile akademik erteleme arasindaki
dolayl iligkide SOFK {izerinden gerceklesen aracilik siirecini diizenledigi sonucun

ulasilmistir. Durumsal aracilik analizi sonuglar1 bu hipotezi desteklemistir.
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Kosullu dolayli etkiler incelendiginde 6z-kontroliin akademik erteleme tizerindeki dolayli
etkisinin diisiik nomofobi diizeyinde daha gii¢lii ( = -.0413), orta diizeyde daha zayif (§
= -.0299) ve yiikksek nomofobi diizeyinde en diisiik seviyede oldugu (B = -.0187)
gorilmektedir. Ayrica durumsal aracilik indeksinin anlamli sinirda bulunmasi,

nomofobinin aracilik mekanizmasini sistematik bigimde etkiledigini gostermektedir.

Bu sonuglar Bandura'nin (1986, 1991) Sosyal Biligssel Kurami ile agiklanabilir. Kurama
gore davraniglar yalnmizca bireysel Ozelliklerin sonucu degildir; ¢evresel faktorler ve
bireysel biligsel siirecler karsilikli etkilesim igerisindedir. Bu arastirmada 6z-kontrol
bireysel 6zellik, SOFK biligsel-duygusal mekanizma ve nomofobi ise ¢evresel-teknolojik

baglam olarak degerlendirilebilir.

Arastirma sonuglari, dijital teknolojilerin ergenlerin akademik yasamindaki etkisinin
giderek arttigmi gdstermektedir. Ozellikle yiiksek nomofobi diizeyine sahip bireylerde
0z-kontrol becerilerinin koruyucu etkisinin azalmasi, teknoloji kullaniminin 6z kontrol
stireclerini baskilayabildigini diisiindiirmektedir. Bu durum, akademik ertelemenin
aciklanmasinda teknoloji temelli psikolojik degiskenlerin dikkate alinmasinin 6nemini

ortaya koymaktadir.

Ayrica arastirmada nomofobi ile akademik erteleme arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
iligki bulunmasi (r = .459) ve nomofobinin SOFK {izerindeki etkisinin gii¢lii olmasi,
dijital bagmlilik siireclerinin akademik sorumluluklarin ertelenmesine katkida
bulundugunu gostermektedir. Bu bulgu Mergan ve Ugras (2023), Yakut ve Kuru (2020)

ve Rozgonjuk ve arkadaslarinin (2020) sonuglariyla paralellik gostermektedir.
5.5. Genel Degerlendirme

Arastirma sonuglari1 genel olarak degerlendirildiginde, spor yapan lise 6grencilerinde 6z-
kontroliin akademik ertelemeyi azaltan temel bir koruyucu faktor oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte bu etkinin yalnizca dogrudan gerceklesmedigi, gelismeleri kagirma
korkusu tlizerinden dolayli olarak da ortaya ¢iktig1 belirlenmistir. Ayrica nomofobinin bu

mekanizmayi zayiflatan onemli bir risk faktorii oldugu saptanmugtir.

Bu sonuglar, giiniimiiz ergenlerinin akademik davraniglarmm yalnizca bireysel

ozelliklerle agiklanamayacagini; dijital teknoloji kullanimi, sosyal medya etkilesimleri ve
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cevrimici baglilik siireglerinin de dikkate alinmas: gerektigini gostermektedir. Ozellikle
sporcu ergenlerde 6z-kontrol becerilerinin gelistirilmesine yonelik psikoegitim
programlarinin yani sira bilingli teknoloji kullanim1 ve dijital farkindalik egitimlerinin
uygulanmasi akademik erteleme davraniglarmin azaltilmasma katki saglayabilir. Ayrica
okul psikolojik danigsmanlari, beden egitimi 6gretmenleri ve antrendrlerin sporcu
ogrencilerin akademik gelisimlerini desteklerken dijital yasam aligkanliklarin1 da goz

oniinde bulundurmalar1 6nem tasimaktadir.

Bu arastirma, 6z-kontrol, gelismeleri kagirma korkusu, nomofobi ve akademik erteleme
arasindaki iligkileri ayni model igerisinde inceleyerek literatiire 6zgilin bir katki sunmakta
ve sporcu ergenlerde akademik islevselligin aciklanmasina yonelik biitiinciil bir bakis

acis1 saglamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada lisansli olarak spor yapan lise 6grencilerinin 6z kontrol diizeyleri ile
akademik erteleme davraniglar1 arasindaki iliski incelenmis; sosyal ortamlarda
firsatlar1 kagirma korkusunun (SOFK) aracilik rolii ve nomofobinin diizenleyici etkisi
test edilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki

sonuglara ulasilmistir:

Arastirmanin birinci hipotezi dogrultusunda 6z kontrol ile akademik erteleme arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Buna gore 6z kontrol diizeyi
yiiksek olan ergen sporcularin akademik gorevlerini erteleme egilimlerinin daha diisiik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu, 6z kontroliin akademik yasamda koruyucu bir

psikolojik kaynak oldugunu gostermektedir.

Ikinci hipotez kapsaminda sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusunun 6z kontrol
ile akademik erteleme arasindaki iliskide araci rol oynadigi belirlenmistir. Elde edilen
sonuglar, 6z kontrol diizeyi diisiik olan sporcularin daha yiiksek diizeyde SOFK
yasadiklarini, artan SOFK diizeyinin ise akademik erteleme davraniglarini artirdigini
ortaya koymustur. Boylece akademik ertelemenin ortaya ¢ikisinda sosyal ve dijital

etkilesimlere iliskin psikolojik siire¢lerin 6nemli rol oynadigi anlagilmastir.

Uciincii hipotez dogrultusunda nomofobinin 6z kontrol ile SOFK arasindaki iliskide
diizenleyici etkiye sahip oldugu saptanmistir. Nomofobi diizeyi yiiksek olan bireylerde
0z kontrol eksikliginin SOFK {izerindeki etkisinin daha gii¢lii oldugu goriilmiistiir. Bu
durum, akilli telefona yonelik bagimlilik benzeri egilimlerin sosyal gelismeleri

kagirma korkusunu artirdigini géstermektedir.

Doérdiincii hipotez kapsaminda ise nomofobinin, 6z kontrol ile akademik erteleme
arasindaki dolayli iligkide (SOFK araciligiyla) kosullu diizenleyici rol oynadig:
belirlenmistir. Sonuclar, 6z kontroliin akademik ertelemeyi azaltici etkisinin nomofobi

diizeyine gore farklilastigini gostermistir.
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Ozellikle nomofobi diizeyi yiiksek olan sporcularda &z kontrol eksikliginin SOFK

araciligiyla akademik ertelemeyi daha giiclii bicimde artirdig1 goriilmiistiir.

Aragtirmanin genel sonuclar1 birlikte degerlendirildiginde, ergen sporcularda akademik
erteleme davranisinin yalnizca bireysel 6z diizenleme becerileriyle aciklanamayacagi,
ayni zamanda dijital ¢agin 6nemli psikolojik degiskenleri olan SOFK ve nomofobi
tarafindan da etkilendigi sonucuna ulasilmistir. Oz kontrol akademik ertelemeye karsi
koruyucu bir faktor olarak one ¢ikarken, SOFK ve nomofobi risk faktorleri olarak dikkat
cekmektedir.

Bu arastirma, spor bilimleri alaninda 6z kontrol, akademik erteleme, SOFK ve
nomofobiyi ayni model icerisinde inceleyen sinirli sayidaki ¢aligmalardan biri olmasi
bakimindan literatiire katki saglamaktadir. Ayrica elde edilen sonuglar, ergen sporcularin
akademik gelisimlerinin desteklenmesinde psikolojik ve teknolojik degiskenlerin birlikte

ele alimmasmin 6nemini ortaya koymaktadir.
6.1. Oneriler
6.1.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1. Okullarda ve spor kuliiplerinde ergen sporcularin 6z kontrol becerilerini

gelistirmeye yonelik psikoegitim programlari diizenlenmelidir.

2. Beden egitimi Ogretmenleri ve antrendrler, sporcularin yalnizca sportif
performanslarimi degil akademik gelisimlerini de destekleyecek zaman yonetimi

ve 0z kontrol becerileri kazandirmaya yonelik ¢alismalar yiiriitmelidir.

3. Sporcularin sosyal medya ve akilli telefon kullanim aligkanliklar1 konusunda

bilinglendirilmesine yonelik egitim programlar1 hazirlanmalidir.

4. Nomofobi ve SOFK diizeylerinin azaltilmasma yonelik dijital farkindalik

egitimleri okul rehberlik servisleri tarafindan uygulanmalidir.

5. Ailelere yonelik seminerler diizenlenerek ergenlerin teknoloji kullanim

stireglerinin saglikli bicimde yonetilmesi konusunda farkindalik olusturulmalidir.
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6. Akademik erteleme davraniglarmin  azaltilmasina  ydnelik  miidahale
programlarinda yalnizca ¢alisma aligkanliklarma degil, SOFK ve nomofobi gibi

psikolojik risk faktorlerine de yer verilmelidir.

7. Spor kuliiplerinde dijital teknoloji kullanimina iligkin bilingli kullanim politikalar1

gelistirilmeli ve sporcularin ¢evrimdisi etkinliklere katilimi tesvik edilmelidir.
6.1.2. Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Bu arastrma yalnizca lisanshi lise sporcular1 lizerinde gerceklestirilmistir.
Gelecek arastirmalarda farkli yas gruplar1 ve sporcu olmayan 6grenciler lizerinde

benzer modeller test edilmelidir.

2. Arastirma kesitsel desen kullanilarak yiiriitiilmistiir. Gelecekte boylamsal
calismalar yapilarak degiskenler arasindaki nedensel iliskiler daha ayrintili

incelenebilir.

3. Farkh spor bransglarinda (takim sporlar1 ve bireysel sporlar) modelin isleyisi

karsilastirmali olarak arastirilabilir.

4. Gelecek caligmalarda akademik 0z yeterlik, psikolojik dayaniklilik, zaman

yonetimi, dijital bagimlilik ve yasam doyumu gibi degiskenler modele eklenebilir.

5. Nitel arastrma yontemleri kullanilarak sporcularm SOFK ve nomofobi

deneyimleri daha derinlemesine incelenebilir.

6. Ozkontrolii artirmaya ve dijital bagimlilig1 azaltmaya yonelik deneysel miidahale

programlarinin akademik erteleme iizerindeki etkileri test edilebilir.

7. Farkl kiiltiirel ve sosyoekonomik gruplarda yapilacak arastirmalarla elde edilen

bulgularin genellenebilirligi degerlendirilebilir.

Sonu¢ olarak, ergen sporcularda akademik ertelemenin azaltilmasinda 6z kontrol
becerilerinin gelistirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Bununla birlikte SOFK ve

nomofobi gibi dijital ¢agin ortaya ¢ikardig: psikolojik risk faktorlerinin dikkate alinmasz,
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ogrencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerinin desteklenmesine 6nemli katkilar

saglayacaktir.
6.2. Arastirmanin Literatiire Katkisi

Bu arastirma, lisansli olarak spor yapan lise 6grencilerinde 6z kontrol, akademik
erteleme, sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu (SOFK) ve nomofobi
degiskenlerini ayn1 model icerisinde incelemesi bakimindan literatiire 6zgiin katkilar

sunmaktadir.

Oncelikle, akademik erteleme davranisina iliskin mevcut ¢alismalarin bilyiik boliimii
iiniversite 0grencileri lizerinde yiiriitiilmiis olup (Steel, 2007; Klassen vd., 2008; Wolters,
2003), ergen sporcular Ornekleminde gerceklestirilen arastirmalarin sl oldugu
goriilmektedir. Bu ¢alisma, spor yapan lise 6grencilerine odaklanarak akademik erteleme
davranisinin agiklanmasinda 6z kontroliin 6nemini ortaya koymus ve spor psikolojisi ile

egitim psikolojisi alanlar1 arasinda disiplinlerarasi bir koprii kurmustur.

Ikinci olarak arastirma, 6z kontrol ile akademik erteleme arasindaki iliskinin yalnizca
dogrudan degil, ayn1 zamanda sosyal ortamlarda firsatlar1 kagirma korkusu araciliiyla
dolayli olarak gerceklestigini gostermistir. Literatiirde 6z kontrol ve akademik erteleme
iligkisini inceleyen ¢alismalar bulunmakla birlikte (Tangney vd., 2004; Tice ve
Baumeister, 1997; Howell ve Watson, 2007), bu iligskinin altinda yatan mekanizmalar1
aciklayan caligmalar olduk¢a sinirlidir. Bu baglamda calisma, SOFK'nin 6z kontrol ve
akademik erteleme arasindaki iliskide kismi aracilik roliinii ortaya koyarak erteleme

davranisinin dijital cag baglaminda anlagilmasina katki saglamaktadir.

Arastirmanin bir diger 6zgiin katkisi, nomofobinin diizenleyici roliinii ortaya koymasidir.
Mevcut literatiirde nomofobi ile FOMO arasindaki iligkiler siklikla incelenmis olmasina
ragmen (Yidirim ve Correia, 2015; Elhai vd., 2021; Servidio vd., 2021), nomofobinin 6z
kontroliin koruyucu etkisini hangi kosullarda zayiflattigini aciklayan ¢aligmalar oldukca
siirhidir. Bu arastirma, nomofobi diizeyi arttik¢a 6z kontroliin SOFK iizerindeki azaltici
etkisinin zayifladigin1 gostererek nomofobinin yalnizca bir sonug¢ degiskeni degil, ayn1

zamanda 6nemli bir baglamsal risk faktorii oldugunu ortaya koymustur.
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Arastirmanin en 6nemli katkilarindan biri ise PROCESS Macro Model 7 kullanilarak
durumsal aracilik (moderated mediation) modelinin test edilmis olmasidir. Literatiirde 6z
kontrol, FOMO, nomofobi ve akademik erteleme degiskenleri ¢cogunlukla ikili iliskiler
diizeyinde incelenirken, bu ¢calisma s6z konusu degiskenleri biitlinciil bir model igerisinde
ele almistir. Elde edilen bulgular, akademik erteleme davraniginin yalnizca bireysel 6z
diizenleme eksiklikleriyle aciklanamayacagini; dijital teknoloji kullanimma iliskin
psikolojik siireclerin de bu davranisin ortaya c¢ikmasmnda Onemli rol oynadigini
gostermektedir. Boylece calisma, akademik erteleme literatiiriine dijital psikoloji

perspektifini entegre eden giincel bir kuramsal katki sunmaktadir.

Ayrica arastirma, spor yapan ergenlerde akademik gelisimin desteklenmesinde yalnizca
akademik becerilere odaklanmanin yeterli olmadigini; 6z kontrol, FOMO ve nomofobi
gibi psikolojik ve teknolojik degiskenlerin birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Bu yoniiyle c¢alisma, okul psikolojik danigsmanlari, beden egitimi
O0gretmenleri, antrenorler ve egitim yoneticileri icin uygulamaya doniik 6nemli ¢ikarimlar

sunmaktadir.
Sonug olarak bu arastirma;

ergen sporcu Oorneklemine odaklanmasi,

0z kontrol-akademik erteleme iliskisinde SOFK'nin aracilik roliinii ortaya
koymasi,

3. nomofobinin diizenleyici etkisini gdstermesi ve tim degiskenleri tek bir durumsal
aracilik modeli igerisinde test etmesi bakimindan literatiire 6zgiin ve giincel
katkilar saglamaktadir.

N =

Bu calisma, akademik ertelemenin dijital ¢ag kosullarinda yeniden degerlendirilmesi
gerektigini ortaya koymakta ve ergen sporcularin akademik davranislarmi agiklamada 6z
kontrol, sosyal ortamlarda firsatlar1 kacirma korkusu ve nomofobinin birlikte ele

alinmasinin dnemini vurgulamaktadir.
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EK 1: Etik Kurul Karan

T.C

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI EGITIiM BIiLIMLERI

ETIK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplant: Tarihi

31/07/2024

Protokol No

12/07

Arastirma Bashg:

Ergen Sporcularda Oz Kontrol ve Akademik Erteleme Iliskisinde
Sosyal Ortamlarda Firsatlann Kagirma Korkusu ve Nomofobinin
Durumsal Araci Rolii

Arastirma Tiiri

Nicel- Tarama(tamimlayici)/Iliski arayici arastirma

Selin DOGAN (Sorumlu Arastirmaci)

AN Dog. Dr. Oguz Kaan ESENTURK (Danisman)

e Bagvuru dosyamiza ait aragtirmamz etik acgidan uygun
bulunmustur.

Aciklama:

1. Etik Kurul Onayi, uygulama ve/veya veri toplama icin arastirmacimin ilgili kurum veya
kuruluslardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.
2. Kurul iiyelerine ait aragtirma onerileri goriigiliirken, ilgili yonerge geregince, oneri sahibi

tiye goriismelere katilmamis ve oy kullanmamugtir.

e-imzalidir

_ Prof. Dr. Giildem DONEL AKGUL
Insan Aragtirmalar: Egitim Bilimleri
Etik Kurul Baskani
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EK 2: Arastirma Uygulama izin Belgesi

160

MiLLT EGITIM BAKANLIGI BRI TN
ARASTIRMA UYGULAMA iZNi BELGESI YOzZYILl

Basvuru No: MEB.TT.2025.020663.01
T.C. Kimlik No: 37+++++**60
Adi Soyadi: SELIN DOGAN

Arastirmamn Adi: Ergen sporcularda oz kontrol ve akademik erteleme iliskisinde sosyal ortamlarda firsatlan
kagirma korkusu ve nomofobinin durumsal arac: rolG

Arastirmamin Niteligi: Yiksek Lisans Tezi
Arastirmanin Orneklem / Calisma Grubu: Ogrenci

Veri Toplama Aracinin Bash@:: Nomofobi dlcedi. kisa akademik erteleme Slcedi, KISA OZ KONTROL
OLCEGLSOSYAL ORTAMLARDA GELISIMLERI KACIRMA KORKUSU

Arastirma Uygulama lzninin Kabul Tarihi: 13.03.2025

Arastirma Uygulama lzninin Bitis Tarihi: 13.03.2026

Yukanda kimligi yazili arastsrmaci "Arastirma Uygulama lzinleri Yonergesine” gore belirtilen kapsamda
arastirmasini yapmay: taahhut etmistir. Arastirmacmnn bilgi ve belgelerinin uyguniugu kontrol edilmis olup asagida
ifade edilen bilgiler kapsaminda arastirma uygulama izni Milli EGitim Bakanhd ilgili birimlern tarafindan
onaylanmastir.

Uygulama Yapilacak Uygul Yapil 13 Uygul e 1 K uygul Y. 1 -_
itler Birimler MEB Teskilatlan MEB Teskilatinin
Kurum Kodu
ERZINCAN Spor Lisesi Erzincan Spor Lisesi 751945
(MERKEZ)
ERZINCAN Fen Lisesi Erzincan Fen Lisesi 317381
(MERKEZ)
ERZINCAN Anadolu Lisesi Erzincan Anadolu Lisesi 145519
(MERKEZ)
ERZINCAN Anadolu Lisesi Mustafa Dogan Anadolu 317165
Lisesi (MERKEZ)
ERZINCAN Anadolu Lisesi Erzincan Milli Egemenlik 964410
Anadolu Lisesi (MERKEZ)
ERZINCAN Anadolu Imam Hatip Lisesi 15 Temmuz Sehitleri 764818
Anadolu Imam Hatip Lisesi
(MERKEZ)
Tl ] =b=
MiLLI EGITIM BAKANLIGI SEITIMIN
ARASTIRMA UYGULAMA iZNi BELGESI YOzviLs
Uygulama Yapilacak vy Y & Uy Y L 34 Yap k
iller Birimler MEB Teskilatian MEB Teskilatinin
Kurum Kodu
ERZINCAN Iimam Hatip Lisesi TOBBS Binali Yildinm Kiz 751845
Anadolu imam Hatip Lisesi
(MERKEZ)
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EK 3: Akademik Erteleme Formu

AKADEMIK ERTELEME KISA-FORM

Asagida kendi yasaminizi distinerek cevaplamaniz gereken § g
ifadeler yer almaktadir. _E _§
Lutfen ifadeleri dikkatlice okuyarak, mevcut duygu ve % § £ g %
distincelerinizi en iyiyansitan segenegi isaretleyiniz ve %‘ g § g. %‘
cevaplanmamigs higbir ifade birakmayiniz. MR REEN
Swavlara ¢alismay1 ya da ddevlerimi yapmay1 son dakikaya 11213415
kadar ertelerim.
Siavlara ¢alismam ya da 6devlerimi yapmam gerektigini 1 2 3 4|5
biliyorum ama yapmiyorum.
Sinavlara ya da 6devlerime ¢alismayla mesgulken, daha 1/213|4]|5
eglenceli seyler dikkatimi dagitir.
Akilli telefonumu ve telefonumun 6zelliklerini istedigim 112|345
her ankullanamadigimda rahatsiz olurum.
5- Bitirmem gereken 6nemli isleri sik sik erteledigimi fark 1 2 3 4|5

ediyorum.
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EK 4: Kisa Oz Kontrol Olcegi

Asagidaki sorularin dogru ya da yanhs
cevaplanyoktur.

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan
sonrakendinizi degerlendirip sizin icin en

uygun secenegi isaretleyiniz.

TamamenAykiri

Olduk¢aaykiri

Kararsizim

Oldukc¢auygun

Tamamenuygun

1. | Insanlarin beni kétiiliige
yonlendirmesinekarst koymada
basariliyimdir.

2. | Kotii alisgkanliklarimi terk etmekte
zorlanirim.

3. | Tembel biriyim.

4. | Uygun olmayan seyler sdylerim.

5. | Eglenceli olmalar1 durumunda benim i¢in
kotiiolan bazi seyleri yaparim.

6. | Benim icin kotii olan seyleri redderim.

7. | Daha fazla 6z-disipline sahip olmay1
isterdim.

8. | Insanlar giiclii bir z-disipline sahip
oldugumuifade ederler.

9. | Zevkli ve eglenceli seyler yapacagim
istenbeni alikoyar.

10. | Konsantrasyon sorunum var.

11. | Uzun vadeli amaglarima ulagmak i¢in
verimlibicimde c¢alisabilirim.

12. | Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi
seyleriyapmaktan kendimi alamam.

13. | Siklikla biitiin secenekler

izerindediistinmeden hareket

ederim.
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EK 5: Kisa Oz Kontrol Olcegi

& £
" : :
Asagida kendi yasaminizi dustinerek cevaplamaniz gereken ifadeler yer almaktadir. E‘ ‘g
Litfen ifadeleri dikkatlice okuyarak, mevcut duygu ve disiincelerinizi en iyiyansitan E £ € E
x S x
segenegi isaretleyiniz ve cevaplanmamis higbir ifade birakmayiniz. ﬁ é g g ﬁ
S| E| g 2| E
7] = . =] ‘@
Q (T (T (T Q
x x x x x
Akilli telefonumdan siirekli olarak bilgiye erisemedigimde kendimi rahatsizhissederim.
1 1 2 3 4 5
2 Akilli telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda canim sikilir. 1 2 3 4 5
Haberlere (6rnegin neler olup bittigine, hava durumuna ve diger haberlere)akilli telefonumdan
3 . 1 2 3 4 5
ulagamamak beni huzursuz yapar.
Akilli telefonumu ve telefonumun 6zelliklerini istedigim her ankullanamadigimda rahatsiz olurum.
4 1 2 3 4 5
5 Akilli telefonumun sarjinin bitmesinden korkarim. 1 2 3 4 5
Kontdriim (TL kredim) bittiginde veya aylik kota sininmi agtigimda panigekapilirim.
6 1 2 3 4 5
Telefonum gekmediginde veya kablosuz Internet baglantisina
7 erisemedigimde siirekli olarak sinyal olup olmadigini veya kablosuz erisimbaglantisi bulup 1 2 3 4 5
bulamayacagimi kontrol ederim.
Akill telefonumu kullanamadigimda, bir yerlerde mahsur kalacagimdankorkarim.
8 1 2 3 4 5
Akill telefonuma bir stire bakamadiysam, bakmak igin gligli bir istekhissederim.
9 1 2 3 4 5
Akilli telefonum yanimda degilse,
Ailemle ve/veya arkadaslarimla hemen iletisim kuramayacagim igin kaygiduyarim.
10 1 2 3 4 5
11 Ailem ve/veya arkadaglarim bana ulagamayacaklari igin endiselenirim. 1 2 3 4 5
Gelen aramalari ve mesajlari alamayacagim icin kendimi huzursuzhissederim.
12 1 2 3 4 5
Ailemle ve/veya arkadaslarimla iletisim halinde olamadigim i¢inendigelenirim.
13 1 2 3 4 5
14 Birinin bana ulasmaya galisip ¢alismadigini bilemedigim igin gerilirim. 1 2 3 4 5
Ailem ve arkadaglarimla olan baglantim kesilecegi igin kendimi huzursuzhissederim.
15 1 2 3 4 5
16 Cevrimigi kimliginden kopacagim igin gergin olurum. 1 2 3 4 5
Sosyal medya ve diger gevrimigi aglarda giincel kalamadigim igin rahatsizlikduyarim.
17 1 2 3 4 5
Baglantilarimdan ve gevrimigi aglardan gelen glincelleme bildirimlerini takipedemedigim igin kendimi
18 1 2 3 4 5
tuhaf hissederim.
Elektronik postalarimi kontrol edemedigim igin kendimi huzursuzhissederim.
19 1 2 3 4 5
20 Ne yapacagimi bilemiyor olacagimdan kendimi tuhaf hissederim. 1 2 3 4 5
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EK 6: Sosyal Ortamlarda Gelisimleri Kagirma Korkusu

Hic Bir Orta Olduk Asir
dogru parca derece ca 1

degild dogrud de dogrud sekil

ir ur dogrud ur de
ur -
dogrud
ur

Bagkalarmin benimkilerden
daha

doyurucu deneyimler
yasadigindan

korkarim.

Arkadaslarimin
benimkilerden dahadoyurucu
deneyimler yasadigindan

korkarim.

Arkadaslarimin ben
yokken

eglendiklerini
ogrendigimde

endiselenirim.

Arkadaslarimin neler
yaptigini
bilmedigimde kaygi
hissederim.

Arkadaslarimin "aralarmdaki
sakalar1, muhabbetleri"
anlamak

benim i¢in 6nemlidir.

Bazen neler olup bittigini
takipetmek icin fazla
zaman harcayip

harcamadigimi merak
ederim.

Arkadaglarimla bulugsmak
icin bir
firsat1 kagirmis olmak canimi
sikar.
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Iyi bir zaman gegirdigimde
bunun

detaylarini online olarak
paylagsmakbenim icin

onemlidir.

Planlanmig bir toplanmay1

kagirmak canimu sikar.

Tatile ¢iktigimda
arkadaglarimin neyaptigini
takip etmeye devam

ederim.
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0Z GECMIS

Aragtirmaci Orta §gretimini donemini Erzincan ilinde tamamladi. 2019 yilinda
Erzincan Binali Yildirim Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Béliimii’ne girdi. 2023 y1linda bu programdan mezun oldu. Mezun olduktan
sonra 2023 yilinda Erzincan Binali Yildirim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Tezli
Yiiksek Lisans programini kazanarak lisansiistii egitimine bagladi. 2026 yilinda Erzincan
Binali Yildirim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yiiksek lisans

egitimine devam etti.
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