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OZET

OKUL IDARECILERINDE TUKENMISLIK, BILINCLI FARKINDALIK,
SANAL KAYTARMA VE SOSYOTELIZM DAVRANISLARI ARASINDAKI
ILISKILER

TAYFUN KARACOR
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Ufuk KOCATEPE AVCI
Haziran 2025, 128 Sayfa

Bu arastirma, okul idarecilerinin tilkkenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma
ve sosyotelizm davranislar1 arasindaki iligkileri incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Arastirmada; tiikenmislik, bilingli farkindalik ve sanal kaytarma degiskenlerinin
sosyotelizmi yordayici giicleri analiz edilmistir. Arastirma, 2024-2025 egitim-6gretim
yili igerisinde Mersin ili Tarsus ilgesinde gorev yapan 223 okul idarecisi ile
yiiriitiilmiistiir. Veriler; Tiikenmislik Olcegi Kisa Formu, Bilingli Farkindalik Olcegi,
Sanal Kaytarma Olgegi ve Genel Sosyotelist Olma Olgegi araciligiyla toplanmistir.
Verilerin analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmig; betimsel istatistik
yontemlerinden bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) analizleri
kullanilmigtir. Ayrica pearson korelasyon katsayisi ve hiyerarsik regresyon analizleri
uygulanmistir. Elde edilen bulgular, tilkenmislik ile sosyotelizm arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iligki oldugunu; bilingli farkindalik ile tiikenmislik, sanal kaytarma ve
sosyotelizm arasinda negatif yonlii anlamli iligkilerin bulundugu saptanmistir. Ayrica,
tilkenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik diizeylerinin birlikte sosyotelizmi
anlamli bir sekilde yordadig: belirlenmistir. Bu bulgular sonucunda, okul idarecilerinin
tiikenmislik, bilingli farkindalik ve sanal kaytarma davranislar1 sosyotelizmi anlamli bir
sekilde yordadigi ve bu degiskenler arasinda gi¢lii iligkilerin bulundugu ortaya

konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Okul idarecileri, tikenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma,

sosyotelizm
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIPS BETWEEN BURNOUT, MINDFULNESS,
CYBERLOAFING, AND PHUBBING BEHAVIORS AMONG SCHOOL
ADMINISTRATORS

TAYFUN KARACOR
Master’s Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Dr. Lecturer Ufuk KOCATEPE AVCI
June 2025, 128 Pages

This study aimed to examine the relationships among school administrators'
levels of burnout, mindfulness, cyberloafing, and phubbing behaviors. The predictive
power of the variables burnout, mindfulness, and cyberloafing on phubbing was also
analyzed. The research was conducted during the 2024-2025 academic year with a
sample of 223 school administrators working in the Tarsus district of Mersin, Tirkiye.
Data were collected using the Short Form of the Burnout Scale, the Mindful Attention
Awareness Scale, the Cyberloafing Scale, and the General Phubbing Scale. Data were
analyzed using SPSS 25.0. Descriptive statistics, independent samples t-tests, one-way
analysis of variance (ANOVA), Pearson correlation coefficients, and hierarchical
regression analyses were conducted. The findings revealed a significant positive
relationship between burnout and phubbing, while mindfulness showed significant
negative correlations with burnout, cyberloafing and phubbing. Additionally, burnout,
cyberloafing, and mindfulness together were found to significantly predict phubbing.
Based on these findings, it was concluded that school administrators' levels of burnout,
mindfulness, and cyberloafing significantly predicted phubbing behaviors, and strong

relationships were identified among these variables.

Keywords: School Administrators, burnout, mindfulness, cyberloafing, phubbing
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BIRINCI BOLUM
1. GIRiS

Toplumun temel yap1 taglarindan olan egitim, kurumlar ile insanlarin bir arada
bulunmasini saglayarak i¢inde barindirdigi asamalarda egitim sistemini olusturur
(Hesapgioglu, 1988; Izgar, 2000). Bu sistem igerisinde egitim araciligiyla insanlara
kazandirilmaya calisilan davranislar, bireylerin ¢evresi ile girdigi etkilesimler, verdigi
tepkiler, kisilerin yasamlarinda istendik davranis degisikliklerine neden olabilmektedir
(Basaran 1982; Izgar, 2000). Izgar’ a (2000) gore bireylerde istendik davraniglar
kazandirilmasi, egitim sisteminin temel unsuru okullar araciligiyla yiiriitiilmektedir. Okul
egitim denince akla gelen ilk unsurdur. Okullarin, basta 6grenciler olmak iizere bireyleri
topluma dahil etme, adalet ve giiven duygusunu kazanma, akademik bilgi ve beceriler
gelistirme gibi temel hedefleri vardir. Bu temel hedeflere ulagabilmek okullarin etkili bir
sekilde yoOnetilmeleriyle miimkiindiir. Etkili okul yonetimi, idarecilerin yalnizca
yonetimdeki bilgi ve becerilere sahip olmalariyla simirhi degildir. Aynm1 zamanda
teknolojiyi etkin bir sekilde kullanabilmeleri, 6gretmenleriyle is birligi icinde
caligabilmeleri, degisen kosullara hizla uyum saglayarak karar alma ve uygulama
becerilerini etkili bir bigimde kullanabilmeleri ile miimkiindiir. Bu nedenle okul
idarecilerinin mesleki ve kisisel gelisimlerini siirekli olarak gelistirmeleri kagiilmaz

hale gelmektedir (Karacaoglu, 2008; Usta vd., 2021).

Okullarin  yonetiminden sorumlu olarak, Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan
gorevlendirilen okul idarecileri gérev yapmaktadir. Okul idarecileri, bir miidiir ve Milli
Egitim Bakanlig1 mevzuatina gore 6grenci sayisina bagl olarak gorevlendirilen en az bir
midiir yardimcisindan olusur. Okul idarecilerinin gorevleri arasinda; egitim
programlarinin  uygulanmasi, okul basarisin1 arttirmaya yonelik c¢alismalarin
planlanmasi, 6gretmenlerin maas ve ek ders ddemeleri, hangi siifa hangi 6gretmenin
girecegi, okulun baglama ve bitis zamanlari, teneffiis saatleri, okul binalarinin temizligi
ve uygun hijyen kosullarinin saglanmasi gibi genis is alanlarindan sorumludurlar (Milli
Egitim Bakanlhigi [MEB], 2018). Bu kadar genis ve ¢ok yonlii sorumluluklar, okul
idarecilerinin yalnizca yonetimle ilgili degil ayn1 zamanda duygusal ve fiziksel a¢idan da
ciddi bir yiik tasimalarma da neden olmaktadir. Ozellikle mevzuat yiikii, kaynak
yetersizligi, biirokratik islemler, fiziksel kosullarin iyilestirilmemesi ve insan iliskileriyle

ilgili sorunlar idarecilerin i doyumunu olumsuz etkileyerek, zamanla tiikenmislik



yasamalarina zemin hazirlayabilmektedir (ivek, 2022). Usta vd., (2021) arastirmalarinda
okul yoneticilerinin zaman alan sorunlarimin evrak isleri, kayitlarin diizensizligi ve
hiyerarsik iletisim problemleri oldugunu bu durumun ise yoneticilerin ¢aligsmalarini
sekteye ugrattigini belirtmistir. Ayn1 zamanda maddi konulardaki yetersizlik, idari destek
gérememe ve yonetim siireglerinde yasanan biirokrasi engellerinin de okul

yoneticilerinin mesleki motivasyonunu olumsuz etkiledigi sdylenmistir (Usta vd., 2021).

Tiikenmislik kavram kisisel ve 6rgiitsel olumsuz bir duygu durumudur (Ivek, 2022).
Ivek (2022), yaptig1 bir ¢alismada okulda calisilan siirede maddi kazancin yeterli
olmadiginin diisiiniilmesi tilkenmislige neden oldugunu belirtmistir. Okul idarecilerinin
cok ¢esitli ve yogun is yiikii, zamanla tiikkenmislik diizeylerinin artmasina yol agarak
bireysel iyi oluslari ve okul yonetimindeki etkililiklerini zedeleyebilmektedir. Bu
durumda okul yoneticilerinin bilingli farkindaliklarinin yiiksek olmasi yasanilmasi

muhtemel kisiler aras1 sorunlarinin 6niine gegecektir (Soner vd., 2023).

Bilingli farkindalik, bireyin yasadigi ani yargilamadan fark etmesini saglayarak
stresin etkilerini azaltilmasinda etkili bir yaklasim olarak 6ne ¢ikar (Kabat-Zinn, 1994).
Deney ve kontrol gruplarinin bulundugu bir ¢alismada bilingli farkindalik diizeyleri
yiiksek olan bireylerin, stresle daha saglikli basa ¢ikabildigini ve tiikenmiglik durumlarini
daha az yasadigmm ortaya koymaktadir (Hiilsheger vd., 2013). Ozellikle bilingli
farkindalik diizeyi olan diisiik bireylerin ise stresle basa c¢ikmakta zorlandigi ve bu
durumun igyerinde islevselliklerini sekteye ugratacak bazi davraniglara yonelmelerine
neden olabilecegi ifade edilmektedir (Hiilsheger vd., 2013). Bu davraniglardan biri sanal

kaytarma davranisidir.

Sanal kaytarma, calisanlarin mesai saati igerinde kisisel amaclarla interneti
kullanmalar1 seklinde tanimlanmakta ve igyeri disiplinini olumsuz etkileyen bir unsur
olarak degerlendirilmistir (Lim, 2002). Stoddart’ a (2016) gore tiikenmislik yasayan ve
bilingli farkindalig: diisiik olan birey dikkatini teknolojik arag¢ gereclere dolayisiyla sanal
kaytarma davraniglarina yonlendirdigini ifade etmistir. Gezer’e vd., (2020) gore sanal
kaytarma davraniglar1 bireyin olumsuz calisma ortami icerisinde teknolojik araglarini
kullanimda normalin iizerinde bir sekilde kullanmalarina yol agmaktadir.  Bireylerin
sanal kaytarma davranislarina yonelmesiyle idarecilerin sosyotelizm davraniglar iligkili

olabilmektedir (Lievaart, 2020).



Sosyotelizm bireyin karsilikli iletisim icerisinde oldugu sirada ilgisinin akilli telefona
yonelmesidir (Karadag vd., 2016). Sosyotelizm; bireyin sosyotelist olmas1 veya bireyin
sosyotelizme maruz kalmasit seklinde iki kavram olarak tanimlanmaktadir
(Chotpitayasunondh vd., 2016).  Yonetici sosyotelizmi kaynaklarda c¢ok fazla
kullanilmamistir (Yildirim vd., 2024). Khan vd., (2023) ydnetici sosyotelizminin is
hayatina olan baghlig azalttigimi belirmistir. Okul ortaminda akilli telefonunun
normalden daha fazla kullanimi (idareci, 6gretmenler, 6grenciler ve veliler i¢in kisisel ve
grup i¢i mesajlasma araci, yeni 6grenme ortamlari, uygulama aracilifiyla veri tabani
olusturma, dlgme ve degerlendirme, okullara her tiirlii bagvuru i¢in kullanilmasi vb.)
beraberinde farkli olumsuz durumlar1 ortaya ¢ikarmaktadir (Kis vd., 2022). Bu ¢alismada
da kullanilan sosyotelizm kavrami, okullarda ¢alisan idarecilerin “sosyotelist olma” yani

karsisindaki kisiye yonelik sosyotelizmi olarak kullanilmistir.

Sonug olarak son zamanlarda gelisen teknolojik gelismelerin okullarimizda olumlu
kullanim alanlarinin yaninda bireylerin tiikenmisliklerini, bilingli farkindaliklarini, sanal
kaytarma ve sosyotelizm davraniglarim1 etkilemektedir. Bu tez c¢alismasinda okul
idarecilerinin, tlikenmislikleri, bilingli farkindaliklari, sanal kaytarma ve sosyotelizm

davraniglar1 arasindaki iliskiler incelenmistir.

1.1. Arastirma Problemi ve Gerekgesi

Okul idarecilerinin sorumlu oldugu alanlar Milli Egitim Bakanligi’nin mevzuatina
gore belirlenmistir. Bu alanlar arasinda, egitim-6gretim faaliyetlerinin planlanmasi,
uygulanmasi ve degerlendirilmesi, okul giivenligi ile ilgili personellerin yonetimi, biitce
hesaplamalar1 gibi bircok gorevi icermektedir (Sisman, 2012). Mevzuatta yer alan
gorevlerin yerine getirilmesinde okul miidiiriiniin yaninda miidiir yardimcilar1 da vardir.
Idarecilerin aralarinda bir hiyerarsik bir gérev dagilimi bulunmaktadir. Okul miidiirii,
kurumun {ist diizey idarecisi olarak okulda gerceklestirilen tiim faaliyetlerden birinci
derecede sorumluluk sahibidir. Miidiir yardimcilart ise, miidiiriin belirledigi gorev
dagilimi igerisinde sorumluluklar1 paylagsmaktadirlar (Milli Egitim Bakanligi [MEB],
2018).

Okul idarecileri okullarin mevzuatta belirlenen amaglarina ulasabilmesi igin,
sorumluluk tanimi i¢inde bulunan gorevlerini etkili bir sekilde yerine getirmeye

cabalamaktadirlar. Bu gorevler, egitim liderligi, oOgretim liderligi, yonetim ve



organizasyon, insan kaynaklar1 yonetimi, 68renci isleri, okul-cevre iligkileri ve mesleki

gelisim gibi birbiriyle iliskili alanlardir (Balyer, 2012).

Okul idarecilerinin sorumluluklari, yasal diizenlemeler ve MEB mevzuatinda
belirlenmistir. Tiirkiye'de Milli Egitim Bakanlig1 Ortadgretim Kurumlar: Yonetmeligi ne
gore okul miidiiriiniin gorev, yetki ve sorumluluklart ayrintili bir sekilde tanimlamaktadir
(MEB, 2013). Bu yonetmelikte; okul miidiirii okullarinda kayith 6grencilerinin her tiirli
egitim ve Ogretim faaliyetlerinden sorumludur. Ayrica idari konular, personel se¢imi,
taginir mal, yaz isleri, egitici ve sosyal etkinlikler, yatililik, bursluluk, tasimali egitim,
giivenlik, beslenme, bakim ve koruma, hijyenik kosullarin saglanmasi, ndbet
gorevlerinin dagitilmasi, okul aile birliginin kurulmasi gibi islerin organizasyonlarinin
da bas aktorlerdir. Tiim bu isler i¢in okulu yonetmek, degerlendirmek, gelistirmek ve

personel talep edip gorevlendirmekle de yiikiimliidiirler.

Basaran’a (1994) gore okul idarecilerinin geleneksel gorevleri bulunmaktadir. Bu
gorevler arasinda okulu etkili yonetmekle ilgili okuldaki genel ve ¢esitli o6rgiit gelistirme
isleridir. Cinar vd., (2022) okulun siirdiirebilirligini saglayabilmek i¢in kaynaklar1 etkin
kullanmak beklenilen gorevler arasinda oldugunu belirtmistir (Bursalioglu, 1991; Vélez
vd., 2017; Yukl, 2008). Cinar’ a vd., (2022) gore okul idarecileri gorevlerini etkin bir
sekilde yerine getirmeleri i¢in ¢agdas yonetim anlayisini benimsemeleri, ortak okul
vizyonu olusturma, sosyal iliskileri gelistirmesi, okul bagarisini arttirict tedbirler almasi
beklenmektedir. Bu baglamda, okul idarecilerinin liderlik ve iletisim becerileri, problem
¢Ozme stratejileri ve degisime ayak uydurma yetenekleri onemlidir (Celik, 2002; Sigman
vd., 2010). Okul idarecilerinin mesleki gelisim faaliyetleri i¢inde, egitim alanindaki
giincel teknolojik gelismeleri takip etmeleri ile yeni yonetim tekniklerini benimsemeleri
onemlidir (Recepoglu vd., 2014). Son yillarda iilkemizde yapilan ¢alismalarda, okul
yoneticilerinin mesleki gelisim siireglerinde dijital yetkinlikleri, esnek liderlik ve
psikolojik saglamlik gibi alanlarda yetersizlik yasadiklarin ortaya koymaktadir
(Recepoglu vd., 2014).

Okul idarecileri sorumluluklariyla ilgili gérevlerini yerine getirirken bazi zorluklarla
karsilasmaktadir. Artan biirokratik islemler nedeniyle yasanilan zaman kaybu,
kaynaklarin sinirli olmasi, teknolojideki ilerlemeler, toplumun beklentileri ve egitim
politikalarindaki degisiklikler, okul idarecilerinin i yiikiinii ve stres diizeylerini

yiikseltebilmektedir (Gimiiseli, 2009). Bu ylizden okul yoneticilerinin stresle basa



cikma, zamani etkili kullanma ve teknolojiyi isi ile uyumlu kullanmasi gorevlerini etkili
bir sekilde yerine getirebilmeleri 6nemlidir. Babaoglan’ a vd., (2017) gore okullarin
basaris1 okul idarecilerinin siireci nasil yonettikleriyle iligkilidir. Okul miidiirii ve miidiir
yardimcilari, sorumluluk alanlarinda yer alan gorevleri yerine getirirken, egitim
kurumlarindaki liderlik rollerini benimsemeli, cagdas yonetim anlayisina yonelmeli ve
stirekli mesleki gelisim i¢inde olmalidirlar. Bu sekilde, okullarin egitim-6gretim

hedeflerine ulasabilmesi ve toplumun beklentilerine ulagilmasi saglanilabilir.

Okul idarecilerinin i§ yeri performanslari 6gretmenlerin motivasyonlar1 ve genel
okul iklimini dogrudan etkilemektedir (Leithwood vd., 2008). Sosyal yasantinin
dijitallesmesi okul iklimini de etkilemektedir. Okullarda teknolojik arag-gereglerin
yaygin kullanimi, okul yoneticilerine iletisim kolayligi saglamasinin yaninda, diger
yandan “kisisel web kullanim1™ gibi yeni kullanim alanlarin1 da giindeme getirmektedir
(Anandarajan vd., 2004). Seferoglu’ na (2015) gore okullardaki teknolojik donanimin tist
diizeyde olmasi okul iklimi ve basarisin1 etkilememektedir. Ciinkii isi yapan teknoloji
degil, teknoloji kullananlarin becerisi oldugunu ifade etmistir. Bu baglamda teknoloji
kullanan kisilerin davranmiglar1 nedeniyle zaman zaman dikkatlerinin dagilmasi ve

gorevlerin aksatilmasi istenmeyen bir durumdur.

Kurun’ a gore okul idarecilerinin gorevleri bes grupta degerlendirilmistir (Taymaz,
1995: Balci, 2010). Bu gorevler; okul isletmesi, personel isleri, egitim-6gretim isleri,
ogrenci isleri ve okul halk isleridir. Okul idarecilerinin gorevleri diisliniildiigiinde,
okullarin etkili yonetilebilmesi i¢in idarecilerin psikolojik durumlar1 ve ise verdikleri
onem kritiktir. Artan is yiikiiniin yaninda yazismalarin uzun slirmesi ve teknolojideki
gelismeler, okul idarecilerinin tlikenmislik yasama olasiliklarini arttirabilmektedir.
Tiikenmislik, is hayati igeresinde siirekli bir bi¢imde strese maruz kalma sonucu
duygusal tilkenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissinde azalma ile ortaya ¢ikan bir
sendromdur (Maslach vd., 1981; Ivek, 2022). Duygusal tiikenme enerji kayb:1 olarak
tanimlanir. Duyarsizlasma astlara veya iistlere karsi gelisen kopuk tutumlardir. Kisisel
basar1 hissinde azalma ise yeterlilik duygularindaki diisiistiir (Beausaert vd., 2016).
Philips’ e vd., (2011) gore okul idaresinin etkili liderlik yapmas1 6nemlidir ¢iinkii zihinsel
ve fiziksel acidan iyi durumda olmayan idarecinin okulun i¢indeki olumlu ¢aligsmalar

tizerinde yikici etkileri olabilecegini belirtmistir (Beausaert vd., 2016).



Tiikenmislik ile basa etme becerisinde etkili olabilecek uygulamalardan biri de
bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik, bireyin an’ la iliski kurarak yasadiklarini
yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 2003). Egitim alaninda
yapilan caligmalar, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin 6gretmen ve idarecilerin
stres diizeylerini azalttigini ve is doyumunu artirdigini gostermistir (Flook vd., 2013).
Ancak, Tirkiye'deki okul idarecilerine yonelik bilingli farkindalik ve tiikenmislik
diizeyleri arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligsmalar sinirlidir. Taylor vd., (2016) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, bilingli farkindaligin tiikenmislik sendromunun {i¢ boyutu
tizerinde de (duygusal tiikenme, sinizm, diisiik kisisel basar1) anlamli etkiler yarattigini

ve tiikenmislik diizeyine azaltici etki ettigini belirtmislerdir.

Sanal kaytarma davranisi teknolojik araclarin artan kullanimi ile yonetici veya
calisanlarin is yerindeki performansini etkileyen bir davranig big¢imi olarak ortaya
cikmigtir. Sanal kaytarma, c¢alisanlarin iste bulunduklar: saat i¢inde isle ilgisi olmayan
amaglarla internet kullanimi olarak tanimlanir (Lim, 2002; Ozdem vd., 2015). MEB’ in
2021 yilinda yayinladigi sosyal medya kilavuzunda okul idarecilerinin gérev yaptigi her
okulda bir sosyal medya hesabinin olmasi gerektigi belirlenmistir. Bu baglamda okul
icinde gergeklesen sosyal faaliyet duyurularinin veya sonuglanmis sosyal faaliyetlerin,
okulun sosyal medya hesaplarindan duyurulmasi 6nemli oldugu soylenebilir. Sanal
kaytarma, cogunlukla yoneticiler “Gnemsiz” eylemler (haber okuma, sosyal medya
kontrolii, vb.) olarak goriilse de bu eylemlerin sikliginin artmasi bireylerin zaman
yonetiminin olumsuz etkilenmesine ve is verimliliginin diismesine neden olmaktadir
(Kurun, 2019; Unal vd., 2015). Nitekim, sanal kaytarma, calisanlarin bilisim
teknolojilerini is saatleri i¢inde is dis1 amaglarla kullanmalar1 olarak tanimlanmakta ve
bu durum, zamanin etkin kullanilmamasi nedeniyle 6rgiitsel performans kayiplarina yol
acmaktadir (Kursunmaden, 2022). Akbulut vd., (2017) is ortaminda gerceklestirilen bu
tiir tekrarlayict internet kullanimlarinin, sadece bireysel zaman ydnetimi sorunlarina
degil, aym1 zamanda genel is akisinda aksamalara ve Orgiitsel hedeflerin sekteye
ugramasina da neden olabilecegini belirtmistir. Ozellikle internetin mobil cihazlar
aracilifiyla daha erisilebilir hale gelmesiyle, ¢alisanlarin bu platformlara yonelimi artmis
ve is dis1 faaliyetlerin kontrolii daha da giiglesmistir (Kursunmaden, 2022). Bu baglamda,
sanal kaytarma davranislar1 okul ortaminda 6gretmen, 6grenci, veli arasindaki iletisimi
etkileyebilir, okul iklimi bundan zarar gorlip, yine okul hedeflerine ulasilmasinda

aksamalara yol agabilir.



Sosyotelizm teknolojik araglarin iletisim yerine tercih edilmesiyle ilgili bir
kavramdir. Birey ilgisini ve odagini1 karsisindaki kisi ile iletisim kurmak yerine akill
telefonla mesgul olmasidir (Robert vd., 2016). Karadag vd., (2015) tarafindan
kavramsallastirilan sosyotelizm, bireyin sosyal cevresi icerisinde asir1 sekilde akilli
telefonuyla ilgilenmesi olarak tanimlanmaktadir. Is yerlerimizde, akilli telefon
kullaniminin artmas: ile birlikte ¢alistigimiz kisiler de bunun etkisini her gecen giin
yasamaktadir (Robert vd., 2020; Kis, 2022). Farber (2016) yaptig1 bir aragtirmada idareci
ve Ogretmen iligkisinde sosyotelizm kaynakli olumsuz sonucglarin ortaya ¢iktigini
belirtmistir (Kis, 2022). Ancak okul idarecilerinin sosyotelizm davraniglar ile
tilkenmiglikleri arasinda yapilan aragtirmalar sinirhdir.  Bu baglamda, tiikenmislik,
bilingli farkindalik, sanal kaytarma ve sosyotelizm diizeylerinin okul idarecileri ile olan
iliskileri arastirma problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu iligkilerin anlasilmasi, okul
yonetiminin etkililigini artirmak icin stratejiler gelistirmeye anlamamizi saglayabilir.
Ornegin, Aghaz vd. (2016), tiilkenmislik ve sanal kaytarma arasinda anlamli pozitif iliski
oldugunu belirtmistir (Aksakal, 2023). Benzer sekilde, Erdem vd. (2017), tikkenmislik ve
sosyotelizm arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu ifade etmislerdir. Bu bulgular,
tikenmislik diizeyinin teknolojik gelismelerden kaynakli olumsuz davranislar
arttirabilecegi sdylenilebilir. Bununla beraber bilingli farkindalik diizeyinin tiikenmislik
diizeyini azaltma durumu da vardir. Taylor ve Millear (2016), bilingli farkindalik
diizeyinin tiikkenmiglik diizeyini azalttigini belirtmislerdir. Ayrica, Balyemezler vd.
(2022), bilingli farkindalik diizeyinin sanal kaytarma diizeyini azalttigini, Gokgearslan
vd. (2018), ise bilingli farkindalik diizeyinin sosyotelizm davraniglar1 diizeyini azalttigini
belirtmistir. Bu bulgular, bilingli farkindalik diizeyinin hem tiikenmislik diizeyini hem de
teknolojik gelismelerden kaynakli olumsuz davraniglari azaltmadaki roliiniin etkili

oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, okul idarecilerinde tiikkenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma ve
sosyotelizm davranmiglar1 arasindaki iligkilerin incelenmesi egitim yOnetimi, psikoloji,
sosyoloji gibi alanlara katkida bulunabilir. Okul idarecilerinin tiikenmislik yasantilarini
fark etmeleri, bilingli farkindalik becerilerini gelistirmeleri ve dijital teknoloji araglarim
islevsel bir bigimde kullanmalar1 okul iklimi agisindan énem tasir. Ozellikle sosyotelizm
idarecilerin kisileraras: iligkilerinin zedelenmesine ve is verimliliginin aksamasina yol
acabilmektedir. Bu arastirmanin bulgulari, okul idarecilerinin okul icerisinde etkililigini

arttirmak, tiikkenmislik alanlarini fark etmek ve teknolojiyi kullanirken daha islevsel hale



getirmek i¢in Oneriler sunmak i¢in kaynak olabilir. Ayrica, elde edilecek olan bulgular,
Milli Egitim Bakanligi'nin okul idarecilerine yonelik hizmet i¢i egitim programlarinin

gelistirilmesine katki saglayabilir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, okul idarecilerinde tiikenmislik, bilingli farkindalik,
sanal kaytarma ve sosyotelizm davraniglart arasindaki iliskileri incelemektir. Ayni
zamanda bu degiskenler cinsiyet, medeni durum, meslekteki gérev durumu ve ¢alistiklari
okul kademesi (tiirii) degiskenleri de incelenecektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Okul idarecileri okullarin etkili ve verimli bir sekilde siirekliligini saglayan énemli
unsurlardir. Okullarin genel isleyisinden sorumlu olan idareciler ayni zamanda
biirokratik ylik, mevzuat karmasasi, kaynaklarin yetersizligi ve artan toplumsal
beklentilerle kars1 karsiyadir (Cinar vd., 2022). Bu kadar c¢esitli is kollar1 arasinda
zamanla okul idarecilerinde tiikkenmislik yasanabilmektedir (Beausaert vd.,2016; ivek,

2022).

Giliniimiizde teknolojik gelismelerin egitim ortamlarinda giderek yayginlasmasi, okul
idarecilerinin is siireclerini ve iletisim kanallarmi da doniistiirmektedir. Ozellikle sosyal
medya kullanimi, e-mail ve mesajlasma uygulamalar1 kurumlar arasi iletisimde yogun
olarak kullanilmaktadir. Bu baglamda is yerinde amaci disinda kullanilan internet sanal
kaytarma davranislarina neden olmaktadir (Anandarajan vd., 2004; Ozdem vd., 2015).
MEB’in yayimladigi Sosyal Medya Kullanim Kilavuzu’nda da belirtildigi iizere, okul
idarecileri kurumsal sosyal medya hesaplarini gorev tanimlari cergevesinde amir
onaytyla yiiriitmekle ylikiimlidiir (MEB, 2021). Ancak bu dijital etkilesim yogunlugu,
dikkat dagmikligina, gorev digi kullanimlara da yol agabilecek bireysel davraniglar

beraberinde getirebilmektedir (Ozdem vd., 2015).

Amelia’a gore (2022), tiikkenmislik ile sosyotelizm arasindaki iliskinin, bir bagka
kisinin sosyotelizm davranisi {izerinden ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir. Yani sosyotelizm
davranisi nedeniyle tilkkenmislik ortaya ¢ikabilmektedir. Yildiz ‘a (2023) gore sosyotelist
bir yonetici, 6gretmenlerle veya paydaslarla kurdugu iletisimde siireklilikten uzak, dikkat
boliicii ve giiven zedeleyici bir etkilesim tarzi sergileyebilir; bu da okul iklimini olumsuz

yonde etkileyebilir.

Tiikenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma ve sosyotelizm davranislariin okul
idarecilerinde diizeylerinin belirlenmesi ve aralarindaki iliskilerin ortaya ¢ikmasi hem
bireysel hem de kurumsal diizeyde 6nemli sonuglar dogurabilecek niteliktedir. Ozellikle

sosyotelist bireylerin yogun akilli telefon kullanimi silirecinde O6gretmen, Ogrenci ve
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velilerle kurduklar iletisimde, bilingli farkindalik diizeyleri koruyucu bir psikolojik
degisken olarak one cikmaktadir. Bununla birlikte, tiikenmislik yasayan bireylerin
islerine olan ilgilerinin azalmasi, dijital araglara yonelerek sanal kaytarma davraniglari
sergilemeleri ve bu durumun sosyotelizmle bas etme, dikkati siirdiirebilme ve sosyal
iletisim becerileri lizerindeki etkileri bu arastirma acisindan 6nemli bir yer tutmaktadir.
Elde edilecek bulgular, okul idarecilerinin mesleki performansini ve genel mutluluklarin

artirmaya yonelik uygulamalara veri saglayacaktir.
1.4. Arastirmanin Hipotezleri
Hipotezler asagidaki gibidir;

HI1: Tiikkenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik diizeyleri birlikte, sosyotelizm

diizeyini istatistiksel agidan anlamli bir sekilde yordamaktadhir.
H2: Tiikenmislik diizeyi ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlaml1 bir iligki vardir.
H3: Tikkenmislik diizeyi ile sosyotelizm diizeyi arasinda anlamli bir iliski vardir.

H4: Bilingli farkindalik diizeyi ile sanal kaytarma diizeyi arasinda anlamli bir iliski

vardir.
HS5: Bilingli farkindalik diizeyi ile sosyotelizm diizeyi arasinda anlamli bir iligki vardir.
H6: Sanal kaytarma diizeyi ile sosyotelizm diizeyi arasinda anlamli bir iligki vardir.

H7: Okul idarecilerinin tiikenmislik diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermektedir.

HS8: Okul idarecilerinin bilin¢li farkindalik diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H9: Okul idarecilerinin sanal kaytarma diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H10: Okul idarecilerinin sosyotelizm diizeyleri cinsiyete goére anlamli farklilik

gostermektedir.

HI11: Okul idarecilerinin tiilkenmislik diizeyleri medeni duruma gore anlamli farklilik

gostermektedir.



11

H12: Okul idarecilerinin bilingli farkindalik diizeyleri medeni duruma gore anlaml

farklilik gostermektedir.

H13: Okul idarecilerinin sanal kaytarma diizeyleri medeni duruma gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H14: Okul idarecilerinin sosyotelizm diizeyleri medeni duruma gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H15: Okul idarecilerinin tilkenmiglik diizeyleri gérev durumuna gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H16: Okul idarecilerinin bilingli farkindalik diizeyleri gorev durumuna goére anlamli

farklilik gostermektedir.

H17: Okul idarecilerinin sanal kaytarma diizeyleri gérev durumuna gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H18: Okul idarecilerinin sosyotelizm diizeyleri gorev durumuna gdre anlamli farklilik

gostermektedir.

H19: Okul idarecilerinin tilkenmislik diizeyleri okul kademesine gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H20: Okul idarecilerinin bilingli farkindalik diizeyleri okul kademesine gore anlamli

farklilik gostermektedir.

H21: Okul idarecilerinin sanal kaytarma diizeyleri okul kademesine gore anlamli farklilik

gostermektedir.

H22: Okul idarecilerinin sosyotelizm diizeyleri okul kademesine gore anlamli farklilik

gostermektedir.

1.5. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilanlarin dogruyu beyan ettikleri varsayilmistir.

2. Bu ¢alismada kullanilan veri toplama araglar1 ve yonteminin arastirmanin amaglarini
sinanabilmesi i¢in uygun ve glivenilir oldugu kabul edilmektedir.

3. Bu caligmada kullanilacak veri toplama araglarinin ve ydnteminin arastirmada
incelenen olgular1 dogru bir sekilde yakalayabilecek veri {iretmesi kabul

edilmektedir.
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4. Arastirmaya katilarak Olcekte yer alan sorular1 cevaplayan katilimcilarin igten

samimi ve gercegi yansitan bir yaklasim sergileyecegi kabul edilmektedir.

1.6. Smmirhliklar

1. Arasgtirma 2024-2025 egitim 6gretim yil1 birinci ddnem Mersin ilinin Tarsus ilgesinde
Milli Egitim Bakanligina bagli devlet okullarinda gorevli olan okul idarecileri ile

sinirlidir.

2. Arastirma verileri nicel arastirma yontemi ile toplanmis dlgeklere verilen cevaplarla

sinirlidir.

3. Arastirma okul idarecilerinden alinan demografik bilgiler kisisel bilgi formu ile

sinirlidir.

4. Arastirmada kullanilan Olgeklerde olumsuz c¢agrigimlara sahip davraniglar
katilimcilarin  sosyal olarak daha kabul edilebilir yanitlar vermis olabilecegi

diistinilmuistir.
1.7. Tanimlar

Tiikenmislik: Bireyin ¢alistig1 yer ile ilgili siklikla stres altindan kalmasindan dolayz,
duygusal tilkenmesi, duyarsizlasmasi ve kisisel basari diizeyi hissinin azalmasidir

(Maslach ve Jackson, 1981).

Bilincli Farkindalik ( Mindfulness ) : Bireyin yasadigi ana dikkatini odaklamasi,
geemis ya da gelecek diislincelerden uzak durarak an ile iliski kurmasi, deneyimlerini

yargilamadan, sefkatle kabul etmesidir (Kabat — Zinn, 2003).

Sanal Kaytarma ( Cyberloafing ) : Bireyin interneti, mesai saati i¢inde is dis1 amagla
teknolojik araglar araciligiyla kullanmasidir (Lim, 2002). Bu kullanimlar; haber
sitelerindeki dolagimlar, sosyal medya platformlarinin kullanimlari, ¢evrimigi aligveris

sitelerinde vakit ge¢irme davranislarini1 kapsamaktadir.

Sosyotelizm: Birey yiiz yiize iletisim halindeyken ilgisini karsisindaki kisi yerine
teknolojik araclara (6zellikle telefon) yonelmesidir (Karadag vd., 2015)

Sosyotelist olma: Bireyin karsisindaki kisi ile iletisim halindeyken odagini akilli telefona

yoneltmesi durumu olarak tanimlanabilir.
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Okul idarecisi ( Okul Yéneticisi ) : Milli Egitim Bakanligma bagli ilkokul, ortaokul,

lise ve diger kuruluslara bagli gorevli miidiir ve miidiir yardimcilaridir.
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IKINCI BOLUM
2. Teorik Aciklamalar ve Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde teorik aciklamalar ve ilgili arastirmalar literatiir cergevesinde agiklanacaktir.

2.1. Tiikenmislik Kavraminin Tanimi

Tiikenmislik kavrami, Freuddenberger tarafindan 1974 yilinda tanimlandi. Son 20 y1l
icerisinde ¢esitli is alanlarinda ayrintili arastirmalar gerceklestirildi. Freuddenberger
(1974), tikenmisligi “i¢ kaynaklar tiiketilirken enerji kaybi, basaramama duygusu ve
gerceklesmeyen hedef beklentilerinin sonucu olarak ortaya ¢ikan bir durum” olarak

tanimladi (Izgar, 2000).

Tilikenmiglik kavraminin literatiirdeki tarihsel gelisimine bakildiginda, ilk olarak
goniillii calisanlar arasinda gozlemlenip tanimlanmasindan (Freuddenberger, 1974) bu
yana kavram biiyiik ilgi gérmiis, 6zellikle 1980’ lerde Maslach vd.’ lerinin ¢aligmalar ile
akademik olarak saglam bir gerceveye oturmustur. 1981°de Maslach vd. tarafindan
gelistirilen Maslach Tiikenmislik Envanteri (MBI), tiikenmisligin 6l¢lilmesinde standart
haline gelmis ve 2000’11 yillara gelindiginde tiikenmislik is yasaminda yaygin bi¢imde
arastirilan bir olgu olmustur. Egitim sektorii de bu arastirmalardan paymi almis;
Tiirkiye’de de Izgar (2000) gibi arastirmacilar, okul yoneticileri ve 6gretmenlerde
tiikenmislik diizeylerini inceleyerek bu sendromun egitim yonetimi alanindaki 6nemine
dikkat ¢cekmistir. Yapilan ¢aligmalar, okul yoneticilerinin yogun is yikii ve stres altinda
tilkenmislik yasayabildigini, bunun da hem yoéneticilerin sagligt hem de okul iklimi

izerinde olumsuz etkiler dogurabildigini ortaya koymustur.

Maslach’ a vd. (1981), gore tilkenmislik zihinsel ve fiziksel boyutlardan olusan bir
sendromdur. Bu sendromda uzun siireli yorgunluk, fiziksel bitkinlik, caresizlik ile
umutsuzluk duygularini igerisinde barindirmaktadir. Ayrica is ve hayata karsi olumsuz
tutumlar sergilemeyi de igermektedir (Izgar, 2000). Cherniss’ a (1980) gore, tiikenmislik
yogun stres durumlar1 ve doyumsuzluk hissine karsi insanin verdigi tepkilerdir. Kisi bu
tepkisinde yaptigr isten uzaklasir ve asir1 baghliginin bir sonucu olarak ortaya

tiilkenmisligi ¢ikar (Izgar, 2000).

Tiikenmislik, yogun stresle basa ¢ikamama durumu olarak tanimlanmistir (Cam,
1992; Seker, 2019). Bu durumun sonucu olarak kisi zihinsel, fiziksel ve duygusal

acilardan ¢okiintiiye ugrayabilir. Isteki hayatin1 olumsuz etkileyen tilkenmislik hem
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orgiitler hem de bireyler i¢in ciddi bir tehdit unsurudur. Yabanci literatiirde “job burnout”
ya da “staff burnout” olarak bilinen kavram, Tiirk¢e’ ye “tiikenmislik-Tiikenis sendromu,
mesleki tiikenmislik olarak dilimize ¢evrilmistir (Cam, 1992; Seker, 2019). Maslach vd.
(1981), tiikenmislik kavraminm1 duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma, kisisel basari
hissinde diisiis olmak {izere ii¢ baslikta incelemislerdir. Duygusal tiikenme; birey sahip
oldugu isine kars1 isteksiz, korkusuz, bitkin ve ilgisiz olarak davranir. Kisi, isi ile ilgili
asir1 bir yiik tagidigini diisiiniir ve bitkinlik hisseder. Duyarsizlagsma; ¢evresi ve insanlara
kars1 kayitsiz kalmasidir. Kigisel basar1 hissinin diismesi ise; kisinin sahip oldugu is
hakkinda olumsuz degerlendirmeleri neticesinde etkisiz hissetmesi olarak
tanimlanabilmektedir. Tiikenmislik yasayan bireyin kisisel basarist diiser, duygusal

tiilkenme yasamaya baglar (Maslach vd., 2001; Unutmaz, 2021).
2.1.1. Duygusal Tiikenmislik

Maslach’a vd. (2001), gore duygusal tiikkenmislik, kisinin yogun istekleri
olmasina ragmen duygusal yiikiiniin agirligi nedeniyle caresizlik, bitkinlik ve yorgunluk
hisleri ile isine daha fazla devam edememesidir. Kisi ¢evresinin ihtiyaclarina cevap
veremez bu nedenle yetersizlik duygular1 yasar ve isi ile ilgili cabalarini azaltmaya baslar.
Tiim bu duygusal tikenmislige ragmen kisi ¢evresiyle iletisimini devam etmek igin

calisir (Hamann ve Gordon, 2010; Unutmaz 2021).

Duygusal tiikenmisligin uzun vadeli etkileri arasinda okul idarecilerinin
psikolojik sagliginin yaninda, orgiitiin genel atmosferini de etkilemektedir. Ozellikle
Ogretmen ve yonetici etkilesiminde, yoneticinin duygusal olarak tiikenmis olmasi;
O0gretmen motivasyonunu azaltmakta ve okul ig¢i iligkilerde glivensizlik ortamina zemin
hazirlamaktadir (Leiter vd., 2004). Bu gibi durumlarda kuruma baglilikta azalma ve
bireysel performansta diislisle gozlemlenebilir. Maslach ve Leiter (2016), lider
pozisyonunda yer alan bireylerin tiikenmisliginin, kuruma aidiyet, vizyon paylasimi ve

is birligi kiiltiirii gibi temel islevleri sekteye ugrayabilecegini belirtmistir.
2.1.2. Duyarsizlasma

Kisi is yeri i¢inde karsilastigi farkli insanlara ve isine mesafe koymasi, ilgisiz
davranmasi, sert ve insani olmayan bir tutum takinmasi ile tiikenmislik sendromunun
ikinci ayag1 olan duyarsizlagsmay1 yasar. Zaman ic¢inde kisinin negatif tepkileri cesitli

sekillerde ortaya ¢ikar. Karsisindaki kisiye karsi asagilayict ve kati bir tutum
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sergileyerek; onlarin isteklerini ve taleplerini gormezden gelir (Cordes vd., 1993; Izgar

2000).

Duyarsizlagma, yalnizca bireyin ¢evresine kars ilgisizligi degil, ayn1 zamanda is
ortaminda sosyal etkilesimlerin ve ekip ruhunun zayiflamasina yol agar. Okul
yoneticilerinde goriilen duyarsizlagsma, 6gretmenler desteklenmedigini hissetmelerine bu
yilizden okul kiiltiiriiniin zedelenmesine neden olabilir. Bu durum, ¢alisanlar arasinda
birbirlerinden uzaklasma, is doyumunda azalma ve kurumsal baglilikta gerileme ile

sonuglanabilmektedir (Maslach vd., 2016).
2.1.3. Kisisel Basar1 Hissinde Diisiis

Tiikenmisligin {igilincii asamast olan kisisel basar1 hissinde diisiis, kisi isinde
yetersiz oldugunu bu sebeple kendisini basarisiz olarak degerlendirmeye baslar.
Bagkalar1 hakkinda olumsuz diisiinceler hissetmesi, zamanla kendisiyle ilgili negatif
diisiincelere yol acar. Kimsenin kendisini sevmedigini diisiiniip bu diisiinceyle kendine
“basarisiz” damgasi vurur. Kisi bu durumun sonucunda kisisel basar1 hissinde diisiis
yasamaya baslar (Ormen, 1993, s.3; Izgar, 2000). Isinde ilerleyemedigi icin geriledigini
diisiinen kisi kendisini suglu hisseder (Cordes vd., 1993; Torun, 1995; Izgar, 2000).
Sonugta tiikenmis birey hem kendine olan giivenini yitirir hem de yaptig1 isten tatmin

olamaz hale gelir.

2.1.4. Tiikenmislik Nedenleri

Tiikenmisligi etkileyen cevresel ve bireysel nedenler vardir (Isman, 2022;
Siirgevil Dalkilig, 2014). Bireysel faktorler bireyin, kisilik yapisindan kaynaklanan
cevresel faktorler ise bireyin kisilerarasi etkilesimleri sonucu ortaya ¢ikan ve ¢aligma

kosullarinm etkileyen faktorlerdir (Dalkilig, 2014).

2.1.4.1. Tiikenmisligi Etkileyen Bireysel Faktorler

Kisinin kendi 6zelliklerinden ve yasam durumundan kaynaklanan bazi etkenler
tilkkenmisglik yasamasina zemin hazirlayabilir. Siirgevil Dalkilig (2014), karakter yapisi,
ise asir1 baghilik, disa bagimli bir kisilik yapisi, asirt motivasyon veya idealizm gibi
ozellikleri; asir1 is tesviki altinda olma, yiiksek kisisel hedefler gibi durumlari; is
doyumunun diisiik olmasi, performans diisiikliigii, 6zel hayattaki sorunlar veya kaygilar
ile beklentilerin ¢ok yiiksek olmas1 ve gesitli demografik 6zellikleri bireysel diizeyde
tiikenmiglige katkida bulunabilecek faktorler olarak belirtmisti.  Ornegin,

miikkemmeliyet¢i veya “igkolik™ bir yapiya sahip kisiler, ¢cevrelerine gore tiikkenmislige
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daha yatkin olabilir. Benzer sekilde, is-yasam dengesini kurmakta zorlanan veya stresle
basa ¢ikma becerisi diisiik bireyler de zaman i¢inde tiikenmislik belirtileri gostermeye

baslayabilirler.

2.1.4.2. Tiikenmisligi Etkileyen Cevresel Faktorler

Is ortamindan ve calisma kosullarindan kaynaklanan etkenler de tiikenmislikte
onemli rol oynar. Orgiit kiiltiirii ve ¢alisma sartlar1, bireyin tiikenmislik yasamasina neden
olabilecek cesitli stres unsurlar1 barindirabilir. Siirgevil Dalkilig (2014) tarafindan
belirtilen ¢evresel faktorler arasinda; calisanin kendini ait hissetmedigi bir grup ortamu,
is yukiiniin dengesiz dagilimi, orgiitte adalet duygusunun olmamasi, licret (maas)
memnuniyetsizligi, calisan ile orgiit degerleri arasinda uyumsuzluk ve karar verme
stirecine katilim eksikligi sayilmaktadir. Ayrica is hayatinda yiiksek diizeyde stres ve
baski, terfi ve kariyer imkanlariin kisithiligi, basarili performansin ddiillendirilmemesi,
uzun ve diizensiz ¢aligma saatleri, isin tehlikeli veya siirekli kriz iceren dogasi, yeterli
sosyal destegin bulunmamasi, orgiitiin hedef ve politikalariin ¢alisan beklentileriyle
catigmasi, miisteri veya hizmet yogunlugunun cok yiiksek olmasi, yoneticilerden veya
miisterilerden geri bildirim alamama ve isyerinde iletisim eksikligi gibi unsurlar da
cevresel tiikenmislik nedenleri arasinda yer almaktadir (Siirgevil Dalkili¢, 2014). Okul
ortaminda ise biirokratik engeller, velilerin asir1 talepleri, kaynak yetersizlikleri gibi stres
unsurlari, okul idarecilerinin tiikenmisligini tetikleyebilecek cevresel faktorlere drnek
olarak verilebilir

2.1.5. Tiikenmisligin Belirtileri

Tiikenmislik sendromunun belirtileri fiziksel, duygusal ve davranigsal diizeylerde
ortaya ¢ikabilir. Fiziksel belirtiler arasinda kronik yorgunluk, enerji kaybi, bas agrilari,
uyku bozukluklari ve sik sik hastalanma gibi isaretler sayilmaktadir. Duygusal belirtiler
ise karamsarlik, sabirsizlik, sinirlilik, motivasyon kaybi, caresizlik ve depresif duygu
durumuna yatkinlik gibi halleri igerir. Zihinsel belirtiler olarak da odaklanma giicliigii,
unutkanlik, karar verme zorlugu gibi bilissel islevlerde azalma goriilebilir. Tiikkenmislik
yasayan bireylerde davramigsal belirtiler de ortaya c¢ikabilir; Ornegin isle ilgili
sorumluluklart ihmal etme, is yerine ge¢ gitme, is yerinden erken ayrilma veya ise siirekli
gitmeme gibi i aligkanliklarinda bozulmalar gézlemlenebilir. Bunun yani sira, kisinin
isine kars1 ilgi ve tutkusunun azalmasi, is performansinin diismesi, isle ilgili iletisimden

kacinma ya da miisterilere/6grencilere karsi sabirsiz ve tahammiilsiiz tavirlar sergileme
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gibi davranis degisiklikleri de tiikenmislik belirtileri arasindadir (Maslach vd., 2001;
Maslach vd., 2016).

Ozetle, tiikenmislik yasayan birey bedensel olarak kendini bitkin hisseder,
duygusal olarak bosalmis ve tilkenmis olur, isle ilgili etkinliginde ve iiretkenliginde
belirgin bir azalma ortaya g¢ikar. Bu belirtilerin fark edilmesi, tiikenmisligin erken

taninmasi ve gerekli 6nlemlerin alinmasi agisindan 6nem tasir.

2.1.6. Tiikenmislik Modelleri
2.1.6.1. Maslach Modeli

Maslach vd. (2001), tikenmisligi iic asamadan olustugunu belirtmistir.
Duyarsizlagma, duygusal tilkenmislik ve kisisel basar1 hissinin diismesidir. Duygusal
tiikenmisligi bireyin temel 6l¢iisii olarak belirtmistir. Birey gercek ve duygusal durumlara
fazla onem vererek kisisel cabalarinda azalma yasar. Birey is yerinde arkadaslarina karsi
soguk, mesafeli ve kat1 bir sekilde ilgisizdir. Kisisel basar1 hissindeki diisiis, kisinin
kendisine bazi sifatlar yliklemeleriyle ifade edilmektedir. Kendisini ise yaramadiginm
diistinerek yetersiz hisseder. Kisi ulagsmak istedigi hedeflerde yetersizlik ve hayal kirikligi
duygular1 yasar ve kendisini suglar. Sonucunda kisinin is yerindeki verimliligi diiser
(Maslach vd., 2001; Unutmaz, 2021). Maslach’ in modeli, daha sonra gelistirdigi
Maslach Tiikkenmiglik Envanteri ile de uygulama boyutuna tagimis olup bu {i¢ agamanin

oOl¢iilmesini saglayarak tiikenmislik arastirmalarina biiyiik katki yapmustir.
2.1.6.2. Cherniss Tiikenmislik Modeli

Cherniss' e gore tilkenmislik, kisinin isi ile ilgili stres durumlarina tepkisel bir
davranis olarak baslamistir. Sonucunda bireyin isiyle psikolojik baglantisini kesmesine
neden olan karmasik bir siirectir. Bu siirecin sonucunda, kisinin isine karsi
motivasyonunda azalma, miisterilere, yoneticilere ve is arkadaslarina yonelik olumsuz
tutumlar gelistirilmesi kaginilmazdir. Birey is yasantisindaki hedeflerine iliskin azalma
ve is tatminsizligi gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak, tiikenmislik, bireyin

is yasantisindaki iyi olusu ve is yerindeki performansi tizerinde dnemli bir etkisi olabilir

(Demir, 2010; Giiven vd., 2016).

Cherniss; Maslach modeli ve Golembiewski modeli gibi tiikkenmisligi bir siire¢
olarak ele alir ve bireyin tilkenmisliginin olusumunda baslangi¢ta idealizm ve yiiksek

motivasyon, ardindan hayal kirikliklar1 ve sonunda g¢evresine karsi ilgisizlige varan bir
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dizi asama yasayacagini belirtir. Bu modelde, ¢alisan ilk etapta isiyle ¢ok ilgiliyken
zamanla karsilastig1 stres durumlari ve doyumsuzluk sonucu 6nce hayal kiriklig1 ve diis
kiriklig1 yasar, daha sonra isine karst duyarsizlasarak tiikenmislik siirecine girer.
Cherniss’ in ortaya koydugu bu siire¢ yaklasimi, tiikenmislikle miicadelede erken donem

belirtilerin 6nemine dikkat ¢ekmesi bakimindan degerlidir.

2.1.6.3. Leither Tiikenmislik Modeli

Leiter Tiikenmislik Modeli, Maslach Tiikenmislik Modeli' ni temel alarak
literatiire kazandirilmistir. Bu temelde iki kosul bulunmaktadir. Birinci kosul,
tiilkenmisligin ii¢ bileseni (duyarsizlasma, kisisel basari hissinde diisiis ve duygusal
tikenmislik), is saatleri disindaki zamanlari da etkiledigi varsayimina gore ortaya
cikmaktadir. Tkinci kosul ise, bu bilesenlerin cevresel nedenler, kisilik 6zellikler ve farkli
iligkilere sahip olmasidir. Modelin merkezinde duygusal tiikenmislik yer almaktadir.
Calisanlar, islerinde var olan stres durumlarina ve isteklere daha duyarl olduklari i¢in ilk
olarak duygusal tikenmisligin gelistigi belirtilmistir (Leither, 1991; Okutan vd., 2010;
Yildiz, 2012). Leiter vd. (2004), is ve kisi arasindaki uyumsuzluk alanlarini (is yiikii,
kontrol, o6diil, topluluk, adalet ve degerler) tanimlayarak bu uyumsuzluklarin
tiilkenmislige yol acabilecegini belirtmistir. Ozetle, Leiter modeli tiikenmisligi hem
bireysel hem de orgiitsel diizeyde ele alan ve tiikenmisligin is disindaki yasamla da iliskili
oldugunu vurgulayan biitiinciil bir yaklagimdir (Leither, 1991; Okutan vd., 2010; Y1ldiz,
2012).

2.1.6.4. Pines Tiikenmislik Modeli

Pines’ e gore tiikenmislik, duygusal olarak kisinin siirekli tiikkendigi ortamlarda
bireylerde neden olan fiziksel, duygusal ve zihinsel halsizlik durumudur. Bu durum ii¢
asamadan olusmaktadir. Fiziksel olarak bireyde enerji kaybi, halsizlik ve yorgunluk
belirtileri gibi durumlar ortaya c¢ikabilmektedir. Duygusal olarak da kiside caresizlik,
umutsuzluk ve duygusal yorgunluk gibi durumlar yasanabilmektedir. Zihinsel olarak ise,
bireyler isine ve kendisine karsi olumsuz tavirlar sergilemekte yani isinden soguyarak
kendisinden sliphe etmesi gibi durumlar gézlemlenmektedir (Dalkilig, 2014; Giiven vd.,

2016).
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Pines vd. (1988), calismalarinda tiikenmisligin, yiliksek beklentilerle baslayan
mesleki yasamin zamanla anlam kaybina ugramasi sonucu ortaya ¢ikan bir doyumsuzluk
durumu oldugunu vurgulamislardir. Bu modele gore, tiikkenmislik yasam amaci ve is
doyumu arasindaki kopukluktan beslenir. Isinden anlam ve tatmin bulamayan birey,

fiziksel ve duygusal olarak tiikenir (Schaufeli vd.,1993; Capri, 2006).
2.1.6.5. Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik Modeli

Edelwich vd. (1980), tiikenmislik kavramini; cosku, durgunluk, engellenme, apati
ve miidahale basliklarinda 5 asamada ayirmistir. Edelwich vd. (1980), tiikenmisligi
idealist hedeflerin ger¢eklesmemesi olarak tanimlamistir. Tiikenmislik bir siirectir ve
idealist beklentilerin gerceklesmemesi sonucu ortaya cikar. Cosku agamasi, bireyin isin
basindaki heyecanini ve yiiksek motivasyonunu ifade eder. Durgunluk asamasi, ilk
coskunun azalmasi ve rutinlerin baslamasiyla ortaya ¢ikar. Engellenme agamasi, bireyin
isinde cesitli engellerle, hayal kirikliklariyla karsilagtigi donemdir; bu noktada kisi
beklentilerinin karsilanmadigini hisseder. Apati asamasi, kisinin artik isiyle ilgili ilgisiz
ve kayitsiz hale gelmesi, sadece asgari diizeyde is yapmasi halidir. Son olarak miidahale
(veya tiilkenme) asamasi, bireyin ciddi anlamda psikolojik ve fiziksel ¢okiintii yasadigi,
profesyonel yardim veya miidahale gerektiren boyuttur (Edelwich vd., 1980; Boyar,
2011). Bu model ile birlikte tiikenmisligin aniden ortaya ¢ikmadigini, bireyin mesleki

yolculugu boyunca asamali sekilde gelistigini diisiindiirmektedir.
2.1.6.6. Golembiewski Tiikenmislik Modeli

Tiikenmislik bir siire¢ olarak degerlendirildiginde bu Maslach tlikenmislik
modeliyle var oldugu literatiirde bilinmektedir (Ar1 vd., 2008; Lewin vd., 2007).
Golembiewski Modeli' ne gore siireg, duyarsizlagsma ile baslar. Duyarsizlagma, bireyin
isine kars1 duydugu ilgisizligi ve isteksizligi artirarak, is performansini olumsuz etkiler.
Bu durum, bireyin basariya dair degerlendirmelerini degistirir ve kisisel basarida bir
azalma hissine yol agar. Ardindan, birey, duygusal tiikenmislik yasayarak siireci
tamamlar. Modele gore, duyarsizlasma, kisisel basarida diislis hissine yol agar ve bu
diisiis, duygusal tiikenmisligin baslangicidir (Ashforth vd., 1997; Cordes vd., 1997;
Maslach vd., 2001; Lewin vd., 2007).
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2.1.6.7. Perlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli

Tiikenmisligin ortaya ¢ikmasinda stres faktorii onemli bir durum olmasinin yaninda
tilkkenmislik degerlendirilirken kisisel ve orgiitsel faktorler dikkate alinmalidir (Perlman
vd., 1982; Cinar vd., 2024). Perlman’ a vd. (1982), gore tiikkenmislik modeline gore 3
asamadan olusur. Bu asamalar fiziksel ve duygusal tikenmislik, isle ilgili iiretim
faaliyetlerini diisiirme ve hizmet verilen kisilere kars1 duyarsiz hareket etme asamalaridir.
Bu 3 asama bireyin tiikenmisliginin sebep oldugu duygusal stresin sonucunda, bedensel,

duyussal/bilissel ve davranigsal belirtileri yasamasina neden olmaktadir (Cinar, 2024).

Sonug olarak tilkenmislik ile yapilan modellerin genelinde siirecte yasanilan kisisel,
cevresel ve oOrgiitsel faktorlerin etkili oldugu arastirmacilar tarafindan incelenmistir.
Teknoloji kullaniminin yayginlagmasiyla birlikte tiikenmislik yasayan bireylerin is
ortaminda sanal kaytarma davranislar1 ve sosyotelizm gibi olumsuz davraniglara daha
fazla yoneldigi arastirmalarda belirtilmistir. Aghaz vd. (2016), yaptiklar1 ¢aligmada
calisan tlikenmisligi ve sanal kaytarma arasinda anlamli pozitif bir iliski bulmustur
(Aksakal, 2024). Kahraman (2023), tarafindan yapilan bir diger calismada ise dijital
tiikenmislik ile sosyotelist davranislar arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur.
Cin’de yapilan bir ¢calismada ise Liu vd. (2021), sosyotelizm davraniginin §gretmenlerin
depresyon diizeylerini artirdigi, bu iligkinin ise kismen tiikenmislik (job burnout)
aracilifiyla gerceklestigini rapolamistir. Son olarak bagka bir ¢aligmada ise Taylor vd.
(2016), bilingli farkindalik egitimlerinin ¢alisanlarda tiilkenmisligi azalttigini rapor

etmislerdir.
2.2. Biling¢li Farkindalik (Mindfulness) Kavraminin Tanimi

Bilingli Farkindalik kavrami kisinin yargilamadan an ’la iliski disiinceyi
yargilamadan kabul etme eylemi olarak tanimlanmistir. Budizm’in gelenegi olan ve
giiniimiizde meditasyonu ara¢ olarak kullanan bilingli farkindalik “kisinin bulundugu
anda ve yargilamadan, i¢ ve dis diinyasinda gerceklesen olaylari fark etme ve harekete
gecme siireci” olarak tanimlanmaktadir (Brown vd., 2007; Balyemezler vd., 2022).
Bilingli farkindalik, Buda’nin 6liimii sonrast hemen hemen 400 yil ge¢mesiyle ortaya
cikmistir. Buda’ nin ogretileri ve anlatilarmin kagida gegtigi “Pali” dilinde “sati”
kelimesinden tiireyerek farkindalik, dikkat ve animsama anlamlarinda kullanilmistir
(Bodhi, 2012; Balyemezler vd., 2022). Ingiliz dilinde “mindfulness” seklinde telaffuz
edilmesi 1921°de Davids vd,. tarafindan literatiire kazandirilmistir (Davids vd., 2005;
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Balyemezler vd., 2022). Tiirkcede ise bilingli farkindalik olarak tanimlanmistir (Ozyesil
vd., 2011).

Bilingli farkindalik gelenekgi ve dini alt yapisi olan bir yapidan evrensel bir duruma
geemesi bazi silireglerin sonucunda olusmustur (Aktepe vd., 2020). Nyanaponika Thera
bu siirecin baslamasinda karsimiza ilk ¢ikan isimlerden biridir. Bilingli Farkindalik
alaninda kritik uygulamalari igeren kitaplarin yazari olan budist kesis, zihinsel agiklik,
denge, 6z kontrol gibi kavramlar iizerinde durmustur (Thera 2008; Aktepe vd., 2020).
Bilingli farkindalik ile ilgili ilerleyen donemlerde 6nemli adimlar atan Tibet’li Budist
lider Dalai Lama, Zihin ve Yasam Enstitlisi’ niin (Mind and Life Institute) kurulmasinin
ociilerindendir. Bu kurum bilingli farkindaliin yayginlasmasi ve gelismesinde 6nemli

katkilar saglamistir (Moniz vd., 2015; Aktepe vd., 2020).

Bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin zihinsel yolculugunda ¢evreden gelen
uyarilari, anlik fark etmesi ve bu deneyimlerini yargilamadan kabul etmesidir (Bishop
vd., 2004). Anlik fark etme 3 asamada incelemistir. Birinci asamada yasantinin devam
etmesi ve canlilarin dis etkenlerden korunabilmesi i¢in en temel farkindalik durumudur
(Mithen 1994; Aktepe vd., 2020). Ikinci asamada kisi kendisini fark edip kendisinin
farkindadir (Dymond vd., 1997; Aktepe vd., 2020). Son asamada ise farkinda olma
durumunda bilingli farkindalik bulunur (Aktepe vd., 2020). Bilingli farkindalik kisinin
algilarinin tamamen anda olabilmesi icin bir firsat ve i¢inde bulundugu durumlar
karsisinda farkinda olmasina imkan veren 6nemli bir beceridir. Baz1 insanlarda dogustan
gelen bu Ozellik veya genetik olarak yatkinligi, bilingli farkindalig: stirekli tekrarlarla
ylikseltmesi miimkiin olmaktadir (Brendel, 2019; Balyemezler., 2022).

Bilingli farkindalik, Kabat-Zinn’in (1979), ¢alismalariyla 6nemli bir yer edinmistir.
Kabat-Zinn, bu yaklasimi ilk olarak kronik agrisi olan hastalara yonelik Mindfulness
Temelli Stres Azaltma (MBSR) programinda kullanmis ve zamanla bu teknik psikoloji,
egitim ve saglik alanlarina yayilmistir (Kabat-Zinn, 2003; Carmody vd., 2008). Kabat-
Zinn terapilerinin sonucunda ulagtig1 bulgular 1s181nda tip, psikoloji ve egitim alanlarina
iligkin bilingli farkindalik uygulamalarina yer vermistir. (Meiklejohn vd., 2012; Roemer
vd., 2008; Tonga vd., 2021). Mindfulness temelli uygulamalarda miidahalelerin, basta
stres ve depresyon iizerinde bir¢ok psikolojik hastaliklarin iizerinde etkililigi bilimsel
olarak kanitlanmistir. Bulgular, mindfulness uygulamalarinin bireyler {izerinde

duygularinin kontrol becerilerinin arttig1, dikkat siirelerinin uzadig: ve psikolojik iyi olus
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diizeyleri olumlu etkiledigi gostermektedir (Chiesa vd., 2009; Hofmann vd., 2010;
Goldberg vd., 2018).

2.2.1. Bilingli Farkindahk ile Ilgili Goriisler

Bilingli farkindalik kavramiyla ilgili bir¢ok kuramci fikirlerini arastirmalarinda
sunarak literatiire katki saglamislardir. Bilingli farkindaligin olumlu ¢iktilar1 bilimsel
calismalarla kanitlanmis ve akademik kurumlardan da destek gérmiistiir (Germer, 2009;

Balyemezler 2022).

Shapiro vd. (2006), bilingli farkindalik 3 adimdan; dikkat, niyet ve tutumdan

olustugunu belirtmistir.

e Dikkat; kisinin bulundugu mekanda gerceklesen olayr anda gozlem
yapmasidir.

e Niyet; kisinin dikkatini ne amagla hangi yone ¢evirecegini belirlemesidir.

e Tutum; kisinin dikkatini hangi niyetle yonlendirmesiyle ilgilidir (Kinay

2013).

Kisaca, dikkatini gézlemleyen birey, niyetini ¢evirdigi yon dogrultusunda tutumunu

nasil ele aldigin1 6grenir (Atalay, 2019; Efecan, 2022).

Germer vd. (2005), bilingli farkindalik i¢in bazi temel 6zellikler tagidigini ifade
etmektedirler. Bu 6zellikler, bireyin dikkatini simdiki ana yonelttigi ve deneyimlerini net

bir farkindalikla gézlemledigi durumlar ifade etmistirler. Bu 6zellikler:

Bilingli farkindalik 6ncelikle kavramsal degildir. Yani bu deneyimler, diisiinsel bir
slizgecten gecirilmeden, dogrudan yasanan farkindaliklardir. Diisiinceler veya

yorumlamalar devreye girmeden 6nce, duyular araciligiyla algilananlara odaklanilir.

Bu farkindalik hali simdiki zamana odaklanilir. Dikkat ge¢misteki olaylara ya da
gelecege dair beklentilere degil, o an yasanan deneyime c¢evrilmistir. Kisi, zihninde

olaylar1 yorumlamadan 6nce, dogrudan o ani1 hisseder.

Bir diger onemli 6zellik ise yargilamadan kabul etmektir. Deneyimlerin nasil olmasi
gerektigine dair beklentilerden ya da onlar1 degistirme arzularindan uzak durularak, her
ne yasaniyorsa onun oldugu haliyle kabul edilmesi amacglanir. Bu kabul tutumu,

farkindaligin 6n kosullarindan biridir.
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Bilingli farkindalik aynm1 zamanda amacgli bir dikkat yoneltimini igerir. Zihin
dagildiginda, kisi bilingli bir sekilde dikkatini tekrar simdiye dondiiriir. Bu siireg
tekrarlandik¢a, dikkat odagi giiglenir ve farkindalik bir yasam bigimine doniisebilir.

Bu deneyim bicimi, bireyin yasantilarin1 disaridan gézlemleyen biri gibi izlemesini
degil, tam aksine, bedensel ve zihinsel siireglerin i¢inde yer alarak katilimec1 gézlemini

gerektirir. Bu baglamda, birey kendi deneyiminin hem 6znesi hem de tanig1 olur.

Ayrica, bilingli farkindalik hali s6zel degildir. Duygular, diisiinceler ve bedensel
duyumlar, kelimelere dokiilmeden 6nce hissedilir. Bu da farkindaligin s6zel diistinmeden

daha once geldigini gosterir.

Farkindalik siireci ayni zamanda kesfe dayalidir. Birey, deneyimledigi seyin
ylizeydeki haliyle yetinmeyip, onun altinda yatan daha ince, daha derin katmanlari

kesfetmeye ¢aligir.

Son olarak, bu farkindalik hali 6zgiirlestiricidir. Bireyin aliskanlik haline gelmis
diisiinsel kaliplarindan ve duygusal sikismisliklarindan siyrilmasina olanak taniyarak,
daha agik ve esnek bir ruh haline ulasmasini saglar (Germer vd., 2005; Ozyesil, 2011;
Balyemezler vd., 2022)

Siegel’ e (2010), gore bilingli farkindalik {i¢ asamadan olugmaktadir. Bu agamalar
bigimsel uygulamalar, bicimsel olmayan uygulamalar ve inziva asamalar olarak

ayrilmaktadir (Ozyesil, 2011; Balyemezler vd., 2022).

Bigimsel uygulamalar; meditasyon temelli sessiz bir ortamda belirli bir zaman
araliginda gerceklestirilen uygulamalardan olusmaktadir. Kisi zihinsel odaklanmayi
ylriiyerek, oturarak, uzanarak veya ayakta durarak gerceklestirebilir. Meditasyon
sirasinda kisi dikkatini belirli bir nesneye yoneltir. Bu nesene fiziki bir nesne ya da
gecmise dair bir izlenim olabilir. Kisi bu uygulamalar giinliik egzersiz olarak yaparak,

dikkatini dagitan diistinceleri yargilamadan uzaklagmasini amaglar.

Big¢imsel olmayan uygulamalar; kisi gilinlik yasantisi igerisinde anlik gelisen
spontane olaylara yonelik farkindalik gelistirmesidir. Giinliik yasanti igerisinde kisinin
zihnini mesgul eden ge¢mis veya gelecekle ilgili diislinceler yerine anla iliski kurmasini
saglamasidir. Ornegin yemek yerken yemegin tadina odaklanmasi veya araba kullanirken
bedensel hareketlerinin farkina varmasi bu uygulamalara 6rnek gdosterilebilir. Burada

amag kisinin giinliik yagsamdaki hareketlerini farkindalikla biitiinlestirmesidir.
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Inziva; kisi sakin bir ortamda az insan ile iletisim kurarak dikkatini dagitacak
herhangi bir uyaricinin etkisinden wuzak olarak yaptigi bilingli farkindalik
uygulamalaridir. Kisi sosyal etkilesimlerden uzak bulundugu ortamlarda (dus almak,
yemek yemek, bulasik yikamak) dikkatini dagitacak herhangi bir durum olmadiginda
yaptig1 bilingli farkindalik uygulamalaridir (Siegel, 2010; Ozyesil, 2011; Balyemezler
vd., 2022).

Germer’ in (2009) bilingli farkindalik yaklasiminda, farkindalik siireci ii¢ temel
asamada ele alinmaktadir: durmak, gézlemlemek ve geri donmek. Bu asamalar, bireyin
giindelik yasant1 i¢erisinde dikkatini yeniden simdiki ana yonlendirebilmesine yonelik

biligsel bir ¢cergeve sunmaktadir.

Durmak, bireyin ¢ogu zaman farkinda olmadan hizla akan yasantisini bir anlifina
yavaglatmasi ve i¢inde bulundugu durumu disaridan, gézlemleyen bir bilingle fark etmesi
anlamma gelir. Bu farkindalik hali, yiirirken adimlarin yavaslamasi ve g¢evredeki
detaylara daha acik hale gelinmesi gibi somut davraniglarla kendini gosterebilir. Germer’
e gore, bu ilk asama kisinin zihinsel olarak otomatik pilot modundan ¢ikmasina yardimc1

olur (Aktepe vd., 2020).

Gozlemlemek, bireyin bedensel duyumlarini, duygularini ve diisiincelerini
yargilamadan g6zlemlemesini kapsar. Burada 6nemli olan, deneyimlerin herhangi bir
analiz ya da degerlendirme siizgecinden gecirilmeden, oldugu haliyle fark edilmesidir.
Nefesin ritmi, bedende hissedilen sicaklik ya da kas gerginligi gibi fiziksel duyumlar, bu

gbzlem siirecinin temel unsurlaridir.

Geri donmek, dikkatin dagilmasi durumunda yeniden simdiki ana donmeyi ifade
eder. Farkindalik uygulamalarinda dikkat zaman zaman ge¢mis diisiincelere ya da
gelecekle ilgili kaygilara kayabilir. Ancak onemli olan, bu dagilmanin fark edilmesidir.
Zira fark etmek, bilingli farkindalik siirecinin en islevsel pargasidir. Dikkatin dagildig:
anin fark edilmesiyle birlikte, birey dikkati tekrar simdiki ana yonlendirerek deneyimle

biitiinlesmeyi siirdiirebilir.

Bu {i¢ asamali siire¢, farkindaligin otomatik tepkilerden ziyade bilingli segimler
yoluyla gelistirilebilecegini ve bireyin giinliik yasamda zihinsel esneklik kazanmasina

katki sundugunu gostermektedir (Germer, 2009; Aktepe vd., 2020).
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Kabat-Zinn bilingli farkindaligin 7 tutumdan olustugunu belirtmistir. Bu tutumlar

sirastyla;

Yargilayici olmama: Kisi etkilesimde bulundugu insanlarin diisiinceleriyle miicadele
eder. Bu miicadelede kendisine yonelik olumsuz diisiinceleri siirekli aklina getirir.
Kisinin kendisine kars1 olumsuz diisiinmesine neden olan bu diisiinceleri yargilamadan

degistirmeye caligmamasi gerekmektedir.

Sabir: Bilingli farkindalikta bekleyerek diisiincenin degistigini gormek i¢in
sabretmelidir. Kisinin an ‘la iliski kurmasi simdiki zamana odaklamasiyla

gerceklesmektedir. Ancak o zaman diislincelerinin akip gittigini gorebilir.

Acemi Zihni (Maymun Zihni): Esi olmayan firsatlardan olusan an, benzersiz ve diger
anlarin aynis1 degildir. Bu gercegi hatirlamak acemi zihnine sahip olmakla ilgilidir

(Kabat-Zinn, 2003; Efecan, 2022).

Giiven: Kisinin kendisi olmayr O6grenmesi igin baskalariin goriisleri onem
vermemeli kendi i¢ sesine kulak vererek bilingli farkindalik i¢in giivenin temelini
atmalidir; yani kendine giivenmelidir. (Ozyesil, 2011). Kabat-Zinn (2016), bu kavrami
birden fazla soruyla aciklamaktadir. Bu sorular; "Bildiklerimize giivenmeli miyiz?
Bagkalari ile celistigimizde kendi sezgimize glivenmeli miyiz? Kendimiz oldugumuza
giivenmeli miyiz?" Kabat-Zinn (2016), bu ve benzer sorularin cevaplarinda bazen evet,
bazen hayir, bazen bilmiyorum’ der. Oyleyse "bilmiyorum" giivenilebilecek bir sey

olabilir." der (Efecan, 2022).

Cabasizlik: Bir seyi bagsarmanin en iyi yolu ¢abalamadan o seye odaklanarak

dikkatini vermektir. (Kabat-Zinn, 2016; Efecan, 2022).

Kabul: Akla gelen diisiinceyi kisinin yargilamadan oldugu gibi sefkatle kabul
etmesidir. Birey tarafindan tiim diistince ve duygular oldugu gibi kabul edilmektedir. Kisi
kazang, kayip, zevk ve acilar karsisinda kendisine objektif sekilde sakin kalarak

yaklagabilir (Atalay, 2019; Efecan, 2022).

Akisina Birakmak: Kabat-Zinn’ e gore bilingli farkindaligin temeli olan akisina
birakmak; diisiince, fikir, inan¢ ve tutumlarin kesfedilmesi sonucunda diisiinceden

uzaklagarak diislincenin serbest birakilmasidir.
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2.2.2. Bilingli Farkindahgin Ozellikleri

Bilingli farkindalik algilanan neyse onun bilinmesidir (Ciiceloglu, 2007; Erme vd.,
2023). Erme (2023), bilingli farkindaligi, an ile iligki kurmaya engel olan kisinin gecmisi
kurcalamasi oldugunu belirtmistir. Gegmiste yasayan kisi strese girmemek i¢in anda
olusan durumlar1 yargilamadan bilingli olarak dikkat ederek yasamaya caligsmalidir.
(Kabat-Zinn, 2003, Erme vd., 2023). Simdiki ana odaklanma araci bilingli farkindaliktir.
Kisinin olumlu veya olumsuz durumlar1 yargilamadan kabul etmesi, psikolojik iyi
oluslarina iyi gelmektedir (Ryan vd., 2000; Erme vd., 2023). Bilingli farkindalik kisiyi
sadece ge¢misteki degil gelecekteki kaygilarindan da siyrilmasini saglayarak simdiki
anla iligski kurmasini ve dikkatini toplamasina yardimci olur (Thondup, 1996; Erme vd,
2023). Bilingli farkindalik, kisinin diisiincesi araciligiyla dikkatini toplamasina ve
kendisinde aciya sebep olan durumlarla ilgili bedenini taramasina yardimci olur. Birey
stres ve kaygi olusturan durumlarda bedeninin nasil tepki verdigini 6grenir. Bilingli
farkindalik, bireyin i¢ ve dig diinyasindaki duygu, diisiince, davranislari, eylemleri ve
icinde bulundugu ¢evresini net bir farkindalik olarak vurgulamaktir (Brown vd., 2007b;

Aktepe vd., 2020).

Bilingli farkindalik bireyin anla iligski kurmasi ve odaklanma becerisini gelistirdigini
diistindiigtimiizde kisinin teknolojik araglarina yonelmesinde azaltici bir etki edecegi
diistintilebilir. Sosyotelizm (Phubbing) tam aksine kisinin bulundugu ortamla iliskisini
keserek ilgisini akilli telefona yoneltmesi durumudur. Ornegin Anjum vd. (2024),
yaptiklar bir ¢alismada bilingli farkindaliklar1 yiiksek bireylerin sosyotelizm davranisi

egilimlerinin daha diisiik oldugunu belirtmislerdir.
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2.3. Sanal Kaytarma (Cyberloafing) Kavraminin Tanimi

Lim’e (2002), gore teknolojik gelismelerdeki ilerlemeler, ¢alisanlarin is yerindeki
verimliliklerini ve performanslarini olumlu olarak degismesinin yaninda c¢alisanlarin
istenmeyen davraniglara yonelmesine de ortam hazirlamistir (Madhehagi, 2020). Sanal
kaytarma kavram Ozkalp’ e vd. (2012), gore is saatleri icerisinde isin gerekleri disinda
is yerinin sundugu internet ve dijital araglarin kisisel amaglarla kullanmay1 ifade eder
(Keklik vd., 2014; Yildiz vd., 2014; Kaplan, Cetinkaya, 2013; Blanchard vd., 2008; Lim,
2002; Keklik vd., 2015; Yildiz vd., 2016). Sanal kaytarma kavraminin literatiirde farkl
tanimlar1 da yer almaktadir. Yabanci kaynaklarda “Cyberloafing”, “internet deviance”,”
problematic internet use”, “cyberslacking”, non-work related computing, “internet
addiction disorder”, “online loafing”, “cyberbludging”, gibi terimlerle ifade edilmektedir
(Oriicii vd., 2014; Seker, 2019). Tiirkiye’ de yapilan c¢aligmalardaki tanimlamalarda
“siber aylaklik”, “sanal kaytarma”, “is dis1 internet kullanim1”, “internette eglence amach
gezinme” gibi ifadeler yer almistir (Oriicii vd., 2014; Unal, 2015). Calisanlarin isyerinde
is ile ilgisi olmayan ¢evrimici aktivitelerde bulunmasidir. Ornegin, bir memurun mesai
sirasinda sosyal medyada gezinmesi veya kisisel e-postalarini okumasi sanal kaytarma

davranigidir. Sanal kaytarma i¢in farkli tanimlar da mevcuttur. Bunlar;

Anandarajan vd. (2004), sanal kaytarmay1 is yerindeki calisma saatleri igerisinde,
iste yapilmasi1 gerekenlerin disinda, calistigi kurumun kaynaklarimi kisisel online
faaliyetler icin kullanma davranislari olarak tanimlamistir. Oriicii vd. (2014), gore sanal
kaytarma; isyerinde kisiye tanimlanmis olan bilgisayarin, kisisel amaglarini, ¢evrimici
faaliyetlerde kullanmasi olarak tanimlanmistir. Bu kavram ayni zamanda kisinin is
yerindeki zamanini hi¢bir sey yapmadan gegmesine sebep olmasi nedeniyle sapkin is yeri
davranisi (kurum ve kurum calisanlarinin refahin1 olumsuz sekilde etkileyen) olarak da
tanimlanmaktadir (Lim vd., 2005; Unal vd., 2015). Tiim bu tanimlarin hemfikir oldugu
kisim; is yerinde ve is saatleri igerisinde yapilan c¢evrimigi faaliyetlerin is yerine ait
bilisim araclarini kisisel amaglara yonelik kullanilmaktir. Kisinin mevcut isi disindaki bu

eylemler, sanal kaytarma davraniglar1 olarak tanimlanmigtr.

Sanal kaytarma olgusunun ortaya c¢ikisi, internetin ¢alisma hayatinda
yayginlagsmasiyla yakindan iligkilidir. 1990 larin sonlarindan itibaren isyerlerinde
bilgisayar ve internet kullaniminin artmasi, calisanlarin is disinda ¢evrimigi vakit

gecirmelerini miimkiin kilmistir. Bu durum baslangicta yonetimlerce “zaman hirsizlig”
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veya “is tembelligi” olarak goriilmiis ve 2000’li yillarin basinda akademik dikkat
cekmeye baglamistir. Nitekim Lim (2002), ofis calisanlarinin internette is dist
faaliyetlerine dair ilk kapsamli aragtirmalardan birini yaparak literatiirde cyberloafing
kavramin1 tanitmistir. 2000’ler boyunca sanal kaytarma, genellikle calisanlarin
verimliligini diisiiren olumsuz bir fenomen olarak ele alinmistir. Ornegin, Malachowski’
nin 2005 yilinda yaptig1 bir ankette c¢alisanlarin giinde ortalama 2 saatini internette

oyalanarak gecirdigi rapor edilmistir (Blanchard vd., 2008).

Lim vd. (2005), Singapur’da yaptiklari ¢aligmada, ¢alisanlarin 6nemli bir boliimiiniin
iste ciddi miktarda zamanini kisisel internet kullanimina ayirdigini ve yoneticilerin bunu
fark ettigini ortaya koymustur. Ilk dénem arastirmalar sanal kaytarmay1 engellenmesi
gereken bir verimlilik sorunu olarak vurgulamistir. izleyen yillarda, akilli telefonlarin
yayginlagsmasi ile sanal kaytarma davraniglar1 masaiistii bilgisayarlarin 6tesine gecerek

her an ¢evrimigi olabilen ¢alisanlar arasinda daha da yaygin hale geldi.

2010’1u y1llarda kavramin akademik incelenmesi derinlesmis; sadece isyerinde degil,
okullarda O6grencilerin ders sirasinda internette gezinmesi gibi baglamlarda da ele
alimmustir. Tiirkiye’de sanal kaytarma konusundaki ¢aligmalar 2010’ lu yillarda artmigtir
(Ozdem vd., 2015; Unal vd., 2015; Kursunmaden, 2022). Oriicii vd. (2014), ise
Tiirkiye’de kavramin yayginlagsmasina onciiliilk eden ¢alismalariyla sanal kaytarmanin
ol¢eklendirilmesini saglamislardir. Son yillarda sanal kaytarma olgusuna daha dengeli
bir bakis gelismistir. Arastirmalar, bu davranisin tamamen olumsuz goriilmekten ziyade,
baglama ve diizeyine gore farkli etkiler dogurabilecegini gostermektedir. Giiniimiizde
sanal kaytarma, ¢alisma yagaminin bir gercegi olarak kabul edilmekte ve organizasyonel
davranig literatlirinde onemli bir yer tutmaktadir. Ayrica dijital teknolojilerin is
yasamindaki rolii arttik¢a, sanal kaytarma konusu da giincel bir aragtirma alani olarak

onemini stirdiirmektedir (Kursunmaden, 2022).
2.3.1. Sanal Kaytarma Davramslar Cesitleri

Lim (2002), sanal kaytarmay1 kisinin is yerindeki ¢evrimigi faaliyetlerden igerisinde
“web’ de gezinmek” ve “e-posta gondermek’ olarak iki faktdre ayirmistir. Bu ayrim; Lim
vd. (2005), tarafindan yapilan sonraki ¢alismalarinda da desteklenmistir (Askew, 2009).
Bu calismanin i¢inde web’de gezinmeyi kapsayan faaliyetler; haber, ekonomi, spor,

aligveris, yetigkin icerikli sitelerle birlikte eglence sitelerindeki kisinin isi ilgili olmayan
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gezinme faaliyetleri yer almaktadir. E- posta faaliyetleri ise isi ile ilgili olmayan e-

postalar1 almak, okumak ve gondermek ile ilgili davranislardir (Atalay vd., 2023).

Amag ve icerik odakli bir diger siniflandirma Anandarajan vd. (2004), tarafindan
gelistirilmistir. Anandarajan vd. (2004) dort eylemin kisisel internet kullaniminda

verimlilik ve orgiit-birey iligkisi oldugunu belirtmistir. Bunlar;

e Disruptive (Suistimale Agik Eylemler): Internetteki zararl igeriklerin is yerindeki
zararli eylemlerin ger¢eklesmesinden olusmaktadir. Miistehcen sitelere girme,
online oyun oynama, miizik indirme faaliyetleri bu eylemlere 6rnek verilebilir.

e Recreational (Rahatlama Eylemleri): Is yerinde dinlenmek, eglenmek, sosyal
aktivite ve ilgi alanlar1 yonelik sayfalarda gezinmek, satin alinmasi planlanan
tirtinlerle ilgili arastirma yapmak gibi faaliyetleri kapsamaktadir.

e Personal Learning (Kisisel Ogrenme Eylemleri): Is yeri ile ilgili faaliyetleri takip
etmek, egitim calismalarina katilmak, egitim olanaklarini arastirmak, farkli
kuruluglarin sayfalarini takip etmek, giincel olaylar1 okumak gibi faaliyetleri
kapsamaktadir.

e Ambiguous (Belirsiz Eylemler): internette kurumuyla ilgili sohbet odalarina
dahil olarak tartigmalara katilmak, resmi kurumlarin sayfalarina girip kurumlarla

ilgili aragtirma yapmak gibi faaliyetlerini kapsamaktadir.

Yukarida bulunan eylemler; ¢alisanlar i¢in olumsuz sonuglar1 olmakla birlikte asil
orgiit icin bliylik riskler barindirabilir, bazilar1 6nemsiz olmasina ragmen calisanlart is
giivenligi ve itibarmi tehlikeye atabilir fakat bunun yaninda c¢alisanlarin g¢evrimigi
arastirma yapmalari ig yerine ve kurum c¢alisanlarina faydalari olabilir. Caliganlarin bilgi
alma amaciyla internette gezinmeleri bireylerin faaliyetleri is yerine dolayli yoldan da
katki saglayabilir. Sonug olarak calisanlarin bu eylemleri hem is yerine hem de kisinin

kendisine olumlu veya olumsuz yonlerden katki sunabilir (Anandarajan vd., 2004).

Etkilesim diizeyi temelindeki bir smiflandirma Blau vd. (2006), tarafindan
Onerilmistir. Blau vd. (2006), sanal kaytarma davranislarin1 “gezinti (browsing) temelli”,
“is dis1 e-posta” ve “etkilesimli sanal kaytarma” olmak iizere ii¢ baslikta ele almistir.
Buna gore yalnizca internette pasif¢e gezinen veya bilgi okuyan calisan davraniglart bir
kategori; isle ilgisi olmayan e-postalari gondermek/okumak ikinci kategori; anlik
mesajlagma, forumlara yazma, ¢evrimigi sohbet gibi karsilikl etkilesim igeren aktiviteler

ise licilincii kategori olarak tanimlanmistir (Blau vd., 2006).
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Mahatanankoon vd. (2004) sanal kaytarma faaliyetleri i¢in {i¢ baslik belirlemislerdir.

Bunlar basliklar; “e-ticaret”, “bilgi arastirmasi” ve “kisisel iletisim” olusmaktadir

(Jandaghi vd., 2015).

Blanchard vd. (2008), sanal kaytarmay1 faaliyetlerini dnemli (serious) ve 6nemsiz

(minor) olarak iki baglikta ayirmiglardir. Bu ayrim Lim’ in (2002) arastirmasini

detaylandirmistir (Y1ildiz vd., 2016).

Onemsiz davranislar; haber sitelerinde gezinme, e-postalar1 kontrol etme gibi
Onemsiz goriilen faaliyetlerdir. Yildiz vd. (2016) gore onemsiz sanal kaytarma
davraniglar1 calisanlarin  ifadelerinde is yerine bir zarart olmadigini
belirtmislerdir. Blanchard vd. (2008), bu davranisin ¢alisanlarin kisa siireli ve
gorece zararsiz ¢evrimigi faaliyetlerini ifade ettigini ve bu tiir davraniglarin is
verimliligine ciddi bir etkisi olmadigini ifade etmislerdir. Ornegin, giin i¢inde
birka¢ dakikaligina haber sitelerine goz atmak, hava durumu veya spor skorlarina
bakmak, kisisel e-postalari hizlica kontrol etmek 6nemsiz sanal kaytarmaya 6rnek
gosterilebilir (Lim vd., 2002). Bu faaliyetler kisa siirdiigii ve sik tekrarlanmadigi
miiddet¢ce bazi arastirmalara gore calisanlarin zihnen dinlenmesine katki
saglayarak ise olumlu bile etkide bulunabilir (Seymour vd., 2007; Blanchard vd.,
2008).

Onemli davranislar; yetiskin sitelerde dolasmak, kumar/bahis sitelerine girmek,
miizik indirme gibi yasal olmayan eylemler olarak belirtmislerdir. Yildiz vd.
(2016), gore oOnemli sanal kaytarma davranist gosteren calisanlar yasal
yiikiimliiliiklerini bilmelerine ragmen bu davranislar1 gerceklestirmektedir. Uzun
stireli sosyal medya kullanimi, ¢evrimi¢i oyunlar veya bahis/kumar sitelerinde
vakit gecirmek, miistehcen veya yasadisi igeriklere erismek Onemli sanal
kaytarmaya Ornek verilebilir (Unal vd., 2015; Blanchard vd., 2008). Bu tiir
davranislar, isin aksamasina yol actig1 gibi kurum agisindan itibar ve giivenlik
riskleri de olusturabilmektedir. Nitekim O6nemli sanal kaytarma eylemlerinin,
isveren agisindan hem ciddi verim kaybi hem de hukuki yaptirimlara konu

olabilecek ihlaller barindirdig: belirtilmektedir.

Literatiirde bu iki kategoriye ek olarak, bazi ¢aligmalar ¢alisanlarin sanal kaytarma

faaliyetlerini alt boyutlara ayiran lgekler gelistirmistir. Ornegin, Oriicii vd. (2014),

tarafindan tasarlanan sanal kaytarma faaliyetleri 6l¢egi, dnemli sanal kaytarma ve
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Onemsiz sanal kaytarma alt boyutlarinda ele almis ve bu 6l¢egi arastirmalarinda da

kullanilmigstir (Y1ldiz vd., 2014).

Ramayah (2010), dort kategoride sanal kaytarma davraniglarimi ayirmistir. Bu
kategoriler “kisisel iletisim”, “kisisel bilgiye erisim”, “kisisel indirmeler”, “kisisel e-
ticaret” basliklarindan olusmaktadir. Internet faaliyetlerinin siirekli yenilenmesine
ragmen her yeni kavram bu dort faaliyet icinde kategorize edilebilir. Sosyal faaliyetler
igerisinde kendini ifade etme (6rnegin, Facebook, Twitter) veya bloglar araciligiyla bilgi
paylagmay1 (6rnegin, blog sayfalari) igerir. Bilgi alma faaliyetleri i¢erisinde haber siteleri
gibi arama bilgisi igerir. Eglence faaliyetleri igerisinde ¢evrim i¢i oyunlar veya gevrimici
miizik uygulamalar1 (6rnegin, YouTube, spotify), bunlarin yaninda eglence amach
uygulamalar1 (Torrent, netflix siteleri) kullanmak gibi faaliyetlerden olusur. Cevrimigi
duygusal faaliyet icerisinde ise diger faaliyetler icin kategorize edilemeyen ¢evrimigi
faaliyetleri kategorize etmek icin kullanilir. Cevrimigi aligveris yapmak veya ¢evrimigi

iligki aramak 6rnek olarak sdylenilebilir (Doorn, 2011; Jandaghi vd., 2015).

Sonu¢ olarak, sanal kaytarma tiirleri ¢esitli boyutlarda incelenerek igerik, arac,
etkilesim diizeyi ve ciddiyet derecesi gibi kriterlere gore farkli simiflandirmalar
mevcuttur. Bu smiflandirmalar, is yerlerinin hangi tiir sanal kaytarma davranislarinin
belirlemesi agisindan 6nemli rol oynamaktadir. Aym1 zamanda gerekli Onlemlerin
alinmasinda sanal kaytarma davranisinin tiirline uygun sekilde kategorilestirilmesi

acisindan 6nemli sayilabilir.
2.3.2. Sanal kaytarma nedenleri

Sanal kaytarma davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda hem bireysel faktorler hem de
orgiitle ilgili faktorler rol oynamaktadir. Literatiirde, bu nedenler genel olarak bireysel

nedenler ve orgiitle ilgili nedenler seklinde iki gruba ayrilmistir (Cinar vd., 2019).

Bireysel nedenler, ¢aliganin kendi 6zellikleri ve tutumlarindan kaynaklanan etmenleri
icerir. Ornegin, kisinin teknolojiye veya internete olan bagimlihg ve kullanim
aligkanliklar1 6nemli bir etkendir. Internet ve akilli telefon kullamim aliskanhig: yiiksek
bireylerin, ig saatlerinde bu cihazlardan uzak durmakta zorlandigi ve daha sik sanal
kaytarma egilimi gosterdigi ¢esitli calismalarda belirtilmistir (Karadag vd., 2015). Bunun
yani sira, ¢alisanlarin algilar1 ve tutumlar da belirleyicidir: Eger bir calisan sanal
kaytarmay1 “Onemsiz bir mola” olarak goriiyor ve ahlaki olarak sakincali bulmuyorsa, bu

davranisa daha yatkin olabilir (Liberman vd., 2011). Diger yandan, kisilik 6zellikleri de
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etkili olabilmektedir; 6z-diizenleme becerisi diisiik, dikkatini toplamakta zorlanan veya
is disiplinine sahip olmayan bireylerin, ¢aligma sirasinda dikkatlerinin dagilarak internete
kaymas1 daha olasidir (Garrett vd., 2008). Benzer sekilde, can sikintist ve motivasyon
eksikligi yasayan c¢alisanlarin, is sirasinda ilgi alanlarina yonelik sitelere girerek
motivasyon saglamaya calistidi goriilmiistir (Askew vd., 2014). Ornegin isinde
tekdiizelik yasayan veya gorev yiikii altinda sikilan bir ¢alisanin, kisa siireligine sosyal
medyada gezinti yaparak sikintisini gidermeye g¢alismasi bir bas etme mekanizmasi
olabilir. Nitekim is yerinde yasanan monotonluk ve is doyumsuzlugu, sanal kaytarma
davraniglarini tetikleyen bireysel faktorler arasinda sayilmistir (Yildirim, 2018). Ayrica,
demografik 6zellikler de sanal kaytarma egiliminde rol oynayabilir: Geng c¢alisanlarin
teknolojiye daha yatkin olmalar1 nedeniyle internette kigisel amacgli vakit gecirme
oranlariin daha yiiksek oldugu; egitim seviyesi ve pozisyon yiikseldikce sanal kaytarma
davranislarinin azalma egiliminde oldugu baz1 arastirmalarca 6ne siiriilmiistiir (Unal vd.,
2015). Unal vd. (2015), bir kamu kurumu ¢alisanlariyla yaptig1 ¢aligmada, katilimcilarin
sanal kaytarma diizeyinin yas ve gorev pozisyonuna gore anlaml fark gosterdigi, geng

ve alt kademe calisanlarin daha fazla sanal kaytarmaya meylettigi tespit edilmistir.

Orgiitle ilgili nedenler ise is yerinin yapisindan, ydnetim uygulamalarindan ve
calisma kosullarindan kaynaklanan etkenleri igerir. Calisanin ¢alistig1 kurumun teknoloji
kullanim politikalar1 ve is ortami, sanal kaytarma davranisinin ortaya ¢ikmasinda
belirleyici olabilir. Ornegin, isyerindeki internet erisim politikalar1 énemlidir: Kurum
tarafindan internet kullanimina getirilen kisitlamalar veya tam tersine gevsek denetim,
calisanlarin sanal kaytarma diizeyini etkileyebilir (Cinar vd., 2019). Asir1 siki denetim
altinda olan ¢alisanlar belki daha temkinli davranirken, bazi1 durumlarda kat1 yasaklar
calisanlar1 farkli yollarla yine de internete erismeye iterek kontrol dis1 kullanim arzusu
dogurabilir (Kaplan vd., 2012). Ote yandan hicbir denetim ve filtreleme olmayan
ortamlarda da firsatin fazla olmasi nedeniyle calisanlar daha rahat sanal kaytarma
yapabilmektedir. Yonetim destegi ve motivasyonu da bir diger etkendir: Is yerinde
yoneticilerin c¢aliganlar1 mesgul ve motive edecek goérev dagilimi yapmamasi, geri
bildirim vermemesi ya da ¢alisanlarin kendilerini gelistirecekleri gérevler sunulmamasi
durumunda ¢aliganlar bosta kaldiklar1 vakitlerini internetle doldurabilmektedir. Ayrica,
yonetimin teknoloji kullanimina iliskin tutumu da 6nem tasir; eger yoneticiler sanal
kaytarmaya kars1 net bir tutum sergilemiyor ve yaptirim uygulamiyorsa, ¢alisanlar bu

davranis1 “mazur goriilen” bir aliskanlik olarak benimseyebilir (Kaplan vd., 2012). s
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yiikii ve calisma kosullar1 da sanal kaytarmanin drgiitsel nedenleri arasindadr. Tki farkli
mekanizma burada s6z konusudur: Birincisi, is yiikiinlin azlig1 veya ¢alisanin yeterince
mesgul edilmemesi durumunda olusan isyeri can sikintisidir. Is yogunlugu diisiik veya
gorevler calisanlarin kapasitesinin altinda kaldiginda, bos zamani1 degerlendirmek igin
calisanlarin internette gezinmeye yoneldigi gériilmektedir (Cinar vd., 2019). Ikincisi ise
is yiikiiniin fazlalhig1 ve tiikkenmislik hissidir; asir1 is yiikii altinda bunalan ¢alisanlarin, bir
kacis veya kisa mola araci olarak internete yonelebilecegi one siiriilmiistiir (Yildirim,
2018). Bu baglamda, is stresiyle basa ¢ikmak i¢in de sanal kaytarma kullanilabilmektedir.
Ornegin yogun ve stresli bir is giinii i¢inde ¢aliganlarin birkag¢ dakikaligina sosyal medya
akigina goz atmast, bir tiir psikolojik rahatlama saglamaktadir (Askew vd., 2014). Ancak

bu durum kontrolsiiz hale gelirse, isten kagis mekanizmasi olarak siireklilik kazanabilir.

Son olarak, orgiitsel adalet ve baglilik diizeyi de dolayli bir neden olarak belirtilmistir.
Calisan, orgiitinde adil olmayan uygulamalara maruz kaliyor ya da kuruma baglilik
hissetmiyorsa, isine karst motivasyonu diiserek sanal kaytarma ile “sessiz direnis”
gosterebilir (Kaplan vd., 2012). Kaplan vd. (2012) adalet algis1 diisiik ¢calisanlarin daha
fazla sanal kaytarma egilimi gdsterdigini bulgulayarak, orgiitsel adaletsizligin bu tiir
olumsuz davranislar1 tetikleyebilecegini raporlamiglardir. Orgiitsel baghlik diizeyi
yiiksek calisanlarin ise etik caligma aligkanliklarina daha ¢ok riayet ederek ise
odaklandig1 ve sanal kaytarmaya daha az yoneldigi literatiirde vurgulanmaktadir (Cinar

vd., 2019).

Ozetle, sanal kaytarma davramslarinin nedenleri birgok boyutu vardir. Hem birey
hem de igyeri kaynakli faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya g¢ikmaktadir. Calisanin
internet aligkanliklari, kisisel tutumlar1 ve o anki psikolojik durumu; isyerinin yonetim
tarzi, teknolojik altyapist ve ¢alisma ortamu ile birlestiginde sanal kaytarma i¢in uygun
zemin olugabilmektedir. Bu nedenle, bu davranisin 6nlenmesi ya da azaltilmasi i¢in hem
bireysel farkindalik artiric1 6nlemler alinmas1 hem de orgiitsel diizeyde uygun politikalar

gelistirilmesi onerilmektedir (Cinar vd., 2019; Kursunmaden, 2022).
2.4. Sosyotelizm (Phubbing) Kavraminin Tanimi

Teknolojinin ilerlemesiyle akilli telefonlar insan hayatinin igerisinde ayrilmaz bir
par¢a olmustur. Akilli telefonlarin kullanim kolaylig1 ve kolay ulasilabilir olmasinin
yaninda internet baglantisiyla bir¢cok bilgiye erisimi carpict bir sekilde artmistir
(Rahmani vd., 2022; Diindar, 2023).
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Phubbing (sosyotelizm) kavrami, ilk kez McCann Melbourne reklam ajansi
tarafindan ortaya atilmistir. Phone" (telefon) ve "Snubbing" (yok saymak) kelimelerinin
birlestirilmesiyle tiiretilmistir (Garrido vd., 2021; Diindar, 2023). Reklamcilar, yazarlar
ve sdzliik bilimcilerin Sydney Universitesinde yapilan bir giincelleme toplantisinda
bulustuklarinda sosyal ortamlarda kullanilan yogun akilli telefon kullanimina kars1 bir
propaganda iliretmek istemislerdir. Sonucunda Mccann Melbourne reklam ajansi “stop
phubbing” kampanyasini1 baglatarak bu kelimeyi hayatimiza sokmustur (Angeluci vd.,
2015; Karadag vd., 2015; Ugur vd., 2015a: Karas, 2019). Literatiire gore Karadag vd.
(2016), sosyotelizmi kavram olarak kazandirmis ve bu davranis1 gerceklestiren bireyleri

de sosyotelist (Phubber) tanimlamislardir (Diindar, 2023).

Yogun bir sekilde akilli telefonla mesgul olmak, 6zellikle baskalariyla iletisim
halindeyken bunun yapilmasi sosyotelizm olarak belirtilmistir. Bu durum diger insanlarla
etkilesim sirasinda akilli telefonla ugrasilmasi, sosyal ortam icinde insan iligkilerine
olumsuz etki edebilir (Parmaksiz, 2022; Kabasakal vd., 2023). Sosyal ortamda etkilesim
halinde olan bir birey, akilli telefonuna yogun ilgi géstermesi nedeniyle insanlarla olan
etkilesiminde azaltip onlar1 yok saymasi sosyotelizm olarak adlandirilir. Bu durum,
kisinin sosyal iliskilerine zarar vererek baskalariyla olan iletisiminde kopmalara neden
olabilmektedir (Karadag vd., 2019; Aydogdu vd., 2020; Altikulag, 2022; Kabasakal vd.,
2023).

Sosyotelizm, bireyin baskalariyla yliz ylize iletisim kurmaktan alikoyarak odagini
akilli telefona yonlendirmesi ve baskalarint gérmezden gelme davranist olarak
tanimlanabilir. Karadag vd. (2015), sosyal iletisimde akilli telefonun olumsuz yonlerini
vurgulamistir. Literatiirde, sosyotelizm kavrammin farkli tanim ve agiklamalar1 da
bulunmaktadir. Sosyotelizm kavrami dikkatin dagilarak odagin akilli telefona kaymasi
temel Ozellik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Literatiir incelendiginde Mcdaniel’ in vd. (2016),
tanimlamasinda, sosyotelizm tasmabilir dijital cihazlarin neden oldugu iletisim
kopuklugudur. Bu tanimda sosyotelizm, kisilerarasi iletigim siirecinin kesintiye ugradigi
bir anda ortaya c¢iktig1 ifade edilmistir. Chotpitayasunondh’ e vd. (2016), gore
sosyotelizm, bireyin davranisi sonucunda yanstyan bir olgudur. Bu tanimda sosyotelizm,
birey bagka biriyle gériisme yaptig1 sirada cep telefonuna bakmasi olarak tanimlanmastir.
Roberts’ a vd. (2020), gore sosyotelizm, kisinin simdiki zamana odaklanmasina
engellenmesi olarak tanimlanmistir. Burada sosyotelizm, birey var olan kisi veya kisilerle

anda iletisim kurmak yerine odagini akilli telefona yoneltmistir. Nazir vd. (2016), ise
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sosyotelizmi gérmezden gelme davranisi olarak belirtmistir. Bu tanim gore sosyotelizm,
birey, akilli telefonu ile ilgilendigi sirada baskalarini uzun siire gérmezden gelir. Aslan
vd. (2020), sosyotelizm igin kisilerin sohbet etmek yerine akilli telefona odaklanma
davranisi olarak ifade etmislerdir. Bireyler birbirleriyle ger¢ek ortamda iletisim kurmak

yerine sanal ortami tercih ettikleri ifade edilmistir.

Tiim bu tanimlara bakildiginda, sosyotelizm temelinde, iletisim halinde odak
noktasinin akilli telefona yonlendirilmesi yatmaktadir. Akilli telefonda bulunan sosyal
medya uygulamalarinda gezinme, anlik mesajlasma, is ile ilgili dnemli bir haber alma
veya higbir sey yapmadan telefon ekranini inceleme gibi davranislar bireylerin odagini
akilli telefona yonlendirmesi igin birtakim sebepler bulunmaktadir. Bu davraniglar
neticesinde bireyler baskalarini gérmezden gelerek an’ la iliski kurmamasi, karsilikl
iletisimin kesilmesi, gercek diinyanin degil sanal ortamin sosyallesmeye tercih edildigi

arastirmalarda ifade edilmistir.
2.4.1. Sosyotelizm Tiirleri

Karadag vd. (2015), sosyotelizmi iletisimde bozulma (communication

disturbance) ve telefon takintis1 (phone obsession) olarak iki maddeye ayirmistir.

[letisimde bozulma; bireylerin insanlarla yiiz yiize etkilesimde bulunmasi yerine
cep telefonu ile ilgilenerek iletisim siirecini sekteye ugratmasi ve karsisindakinin bu

durumu fark ederek rahatsizlik duymasi olarak ifade etmistir.

Telefon takintisi; bireylerin karsilikli yiiz yiize iletisim kurmadigi anlarda, akill

telefona ihtiyac¢ duyarak ona yonlenmesi olarak agiklanmaktadir.

Sosyotelizm kavrami “sosyotelist olma” ve “sosyotelizme maruz kalma”
boyutlarinda literatiirde ayrilmis karsilikli iki bireyin iletisim kanallarinda iki farkl

boyutun oldugu goriilmektedir (Chotpitayasunondh vd., 2018a).
Sosyotelist olma durumuna gore alt boyutlar:

e Nomofobi (Nomophobia): Telefondan ayr1 kalma korkusu olarak tanimlanmaktadir.
Sosyotelistlerin  telefonlarina asir1  bagimli  olmalar1 nedeniyle telefondan
uzaklastiklart zamanlarda hissettikleri gerginlik ve huzursuzluk duygulari olarak

tanimlanmustir.
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Kisiler arasi ¢atisma (Interpersonal Conflict): Sosyotelistler, yogun telefon kullanim
aliskanliklart sonucunda iletisim i¢inde bulunduklar1 ortamda birtakim c¢atismalar
yasayabilirler. ~ Cevrelerindekilerin  uyarilarina ragmen telefonla ilgilenip
sinirlenebilir, gerginlesebilirler. Buna ragmen telefonla ilgilenme davranisin
stirdiiriirler.

Kendini  Yalmizlagtirma (Self-isolation): Sosyotelistler, sosyal aktivitelerden
katilmayarak diger insanlardan uzaklasirlar. Telefonla mesgul olarak bagkalariyla
iletisim kurmamay1 tercih ederler. Sosyotelistler telefon kullanirken rahatlarlar.
Ciinkli onlara gore stresten kurtulmak ve iyi hissetmek icin telefon oncelikli bir
aractir.

Problem Farkindaligi (Problem Acknowledgement): Sosyotelistler, telefon kullanma
aliskanliklarinin  problemli oldugunu fark ederler, ancak kontrol edemezler.
Planladiklarindan daha uzun siire telefonlar1 ile gegirirler, iletisim kurma firsatlarini

kacirir ve telefon kullanmay1 birakmayn siirekli ertelemeye devam ederler.
Sosyotelizme maruz kalma durumuna goére alt boyutlar;

Algilanan  Normlar (Perceived Norms): Sosyotelist bireylerin tutum ve
davraniglarinda ¢evrelerine duyarsiz kalmalari sosyal iligkilerinde bozulmalar
yasanmasina neden olmaktadir. Bu davraniglara maruz kalan kisiler, sosyotelistlerin
telefonlarindan uzak kalmamalari, onunla siirekli ilgilenmeleri ve sanal ortamda
varliklarini ~ siirdiirmeye devam etmeleri sosyotelizmin algilanan normunu
olusturmaktadir. Insanlarin belirli bir davranisi yapma sikliklari bu davranisin ne
Olclide norm olarak algiladiklariyla ¢cevrelerinin bu davranisi gériilme sikligiyla ilgili
oldugu soylenilebilir.

Thmal Edilmislik Hissi (Feeling Ignored): Sosyotelizm davranisina maruz kalan kisi,
sosyotelist bireyin oncelik olarak telefonuna gosterdigi ilgi nedeniyle kendisinin
ithmal edildigini ve dislandigin1 digiiniir. Sosyotelistin iletisim kurmamasi
telefonunun tercih etmesiyle pekismektedir. Magdur kisi kendisini degersiz hisseder
ve dislanmighigi nedeniyle kendisini sorumlu olarak goriir. Bu boyutta magdur
kendini degerlendirmesine dayali bir diisiince i¢ine girmesine sebep olmaktadir.
Kigilerarast Catisma (Interpersonal Conflict): Sosyotelizm davranisina maruz kalan
birey, yine sosyotelist kisinin telefona yonelmesi bununla beraber iletigim

kanallarinin kapatilmasi sonucunda o6fke ve rahatsizlik hisseder. Magdur birey
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iletisimin devam etmesini ister fakat buna ragmen sosyotelistin telefonla ilgilenmeye
devam etmesi ¢atismay1 arttirir. Bu durumda sosyotelizmin kisiler arasi ¢atis boyutu

ortaya c¢ikarak magdurun duygusal tepkileri yogun olarak yansir.

Allfred’ e (2020), gore yiiz ylize iletisimin aksamasina neden olan sosyotelizm, sozlii
veya sOzsiiz kisileraras1 iligkinin kalitesini diisiirmektedir (Kahraman, 2023).
Sosyotelizm toplumun sosyal oldugu her ortamda (is, okul, ev...vd.) kisinin karsisina
cikabilmektedir. Evli bireyler, yonetici veya calisanlar, anne-baba ve cocuk...vd
aralarinda sosyotelizm davraniglar1 goriilebilmektedir (Alver, 2023). Literatiirde
sosyotelizmin 3 asamada ele alindig1 goriilmektedir (Roberts vd., 2016; Bai vd., 2020;
Ozdemir, 2020; Alver, 2023).

2.4.1.1. Partner Sosyotelizmi

Partner sosyotelizmi, bir bireyin romantik partneriyle vakit gegirirken akilli
telefonuyla mesgul olmasi veya dikkatinin telefona yonelmesi durumudur (Roberts vd.,
2016). Wang vd. (2017), Cinli evli bireyler iizerinde yaptig1 calismada da partner
phubbing davraniglarinin evlilik memnuniyeti {izerinde olumsuz etkiler yarattigi

bulunmustur.
Partner sosyotelizminin temel nedenleri su sekilde siralanabilir:

e Cep Telefonlarinin Hayattaki Roliinlin Artmasi: Modern yasamda telefonlarin
iletisim ve eglence aract olarak yogun kullanimi, ¢iftlerin yiiz yiize zaman
gecirirken bile telefonlarina yonelmelerine neden olmaktadir (Roberts vd., 2016).

e Dikkatin Dagilmasi: Cep telefonlar1 bireylerin dikkatini kolaylikla dagitarak,
sosyal etkilesimleri ikinci plana atmaktadir. Yapilan ¢aligmalar, telefonun fiziksel
varhiginin bile kisiler arasi baglilik duygusunu zayiflattigini gostermektedir
(Przybylski vd., 2012; Roberts vd., 2016).

e Baglanma Kaygis:: Ozellikle yiiksek diizeyde baglanma kaygisina sahip
bireylerin, partnerlerinden yeterince ilgi gormediklerinde cep telefonu gibi
alternatif iletisim arag¢larina yoneldikleri bulunmustur (Roberts vd., 2016).

e Teknoloji Bagimliligi: Akilli telefon bagimliligi ve sosyal medya kullanim
aliskanliklar1 da partner sosyotelizmini artiran 6nemli etkenlerdendir (Roberts

vd., 2016)
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2.4.1.2. Yonetici Sosyotelizmi

Yonetici sosyotelizmi (boss phubbing), bir calisanin, yoneticisiyle iletisim
halindeyken yoneticisinin akilli telefon kullanimindan dolay1 dikkatinin dagildigini
algilamas1 durumu olarak tanimlanmaktadir (Ozdemir, 2020). Genel sosyotelizm
kavraminda bireylerin birbirleriyle iletisimde bulunmalar: sirasinda telefon kullanimina
yonelmesi soz konusu iken, yonetici sosyotelizmi, 6zellikle yonetici-calisan iliskisi
cercevesinde ortaya ¢ikan bir iletisim kopuklugunu ifade etmektedir. Bu tiir bir davranis,
yoneticinin calisani ile iletisimdeyken telefonu ile ilgilenmesi sonucunda calisanin
kendisini degersiz ve ikinci planda hissetmesine yol acabilmektedir (Roberts vd., 2017,

Ozdemir, 2020).

Alkall1 telefonlarin hayatin her alaninda yogun olarak kullanilmaya baslanmasi, is
ortamlarinda da iletisim kalitesinde ciddi problemlere neden olmustur. Ozellikle
yoneticilerin ¢alisanlarla iletisim kurduklari anlarda, akilli telefonlarina yonelmeleri
caliganlar tarafindan olumsuz algilanmakta ve bu durum, yoneticilere duyulan giivenin
azalmasina, is tatmininin diismesine ve Orgiitsel baglihigin zayiflamasina yol

acabilmektedir (Farber, 2016; Roberts vd., 2017; Ozdemir, 2020).

Sosyal miibadele teorisi (Social Exchange Theory) yonetici sosyotelizm kavrami
baglaminda agiklanabilmektedir. Bu teoriye gore, karsilikli sosyal iliskilerde bireyler,
birbirlerinin eylemlerine duyarli sekilde davranir ve bu davraniglar dayanismayi besler.
Ancak yonetici sosyotelizmi, bu karsilikli dayanigmay1 zayiflatan bir unsur olarak
degerlendirilmekte; yoneticinin dikkatsizligi ¢alisanin glivenini ve katilimini olumsuz

etkilemektedir (Cropanzano vd., 2005; Newman vd., 2016; Ozdemir, 2020).

Arastirmalar, 1§ yerinde yoneticilerin calisanlarina yonelik sosyotelizm
davraniglarinin, ¢calisanlarin yoneticilerine duyduklart giiveni zayiflattigini ve psikolojik
giiven ortamini olumsuz etkiledigini gostermektedir (Dirks vd., 2002; Roberts vd., 2020;
Ozdemir, 2020). Ornegin, isveren ydneticilerin %28' inin isyerinde akilli telefon
kullanim aliskanliklar1 yoneticilerle ¢alisanlarin iliskilerini olumsuz etkiledigi ve bu

kavramin yayginhigi isaret edilmektedir (Farber, 2016; Ozdemir, 2020).

Sonug olarak, yonetici sosyotelizmi, yalnizca bireysel iletisim problemlerine
degil, aym1 zamanda Orgiitsel verimlilik, calisan baghiligi ve is doyumu gibi kritik

degiskenler lizerinde de olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu baglamda, yoneticilerin
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iletisim sirasinda teknolojik cihaz kullanimima daha duyarli yaklagmalar gerektigi

vurgulanmaktadir (Ozdemir, 2020).
2.4.1.3. Ebeveyn Sosyotelizmi

Ebeveyn sosyotelizm Thong vd. (2024), yayinladiklar1 bir ¢aligmada ebeveynlerin
cocuklari ile iletisim kurarken ilgilerini akilli telefonlara yoneltmesi ve bunun sonucunda

¢ocuklarini ihmal davranisi olarak tanimlamislardir.

Cocuklarinin bakimindan sorumla olan anne ve babalar ¢ocugun ihtiyaglarini
gormezden gelip akilli telefona dikkatini yoneltmesi sonucu ebeveyn sosyotelizm ortaya
cikmaktadir (Bai vd, 2020; Alver, 2023). Sosyotelist ebeveynler, akilli telefona daha fazla
zaman ayirma egiliminde olduklarinda, dikkatleri yogun bir sekilde bu cihazlara yonelir.
Bu durum, ebeveynlerin ¢ocuklarina ayirdiklari zamani azaltir ve ebeveyn-¢ocuk
iliskisinin kalitesinin zayiflamasina yol agabilir. Sonu¢ olarak, ¢ocuklarin giivensiz
baglanma gelistirme olasiligi artar. Uzun vadede ise, ebeveynlerdeki sosyotelizm
davraniginin ¢ocuklar ve ergenlerde ruhsal saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina neden
olabilecegi belirtilmektedir (Hong vd., 2019; Bai vd., 2020; Wang vd., 2020; Wang vd.,
2022; Alver, 2023)

2.4.2. Sosyotelizm ile Bu Cahsmada Bulunan Degiskenlerin iliskisi
2.4.2.1. Okul idarecilerinde Sosyotelizm liskisi

Okul idarecilerinin akilli telefonlarina asir1 yonelmeleri, okul i¢i iletisim ve
liderlik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Yapilan bir anket calismasinda
yoneticilerin cep telefonu kullaniminin yonetici-personel iliskisini kotii etkiledigi,

isverenlerin %28’inin bu durumdan sikayet¢i oldugu bildirilmistir (Shahzadi vd., 2024).

Farber (2016) tarafindan vurgulanan bu bulgu, yoneticilerin ¢alisanlariyla yiiz
yiize iletisimde telefonu tercih etmesinin calisanlar tarafindan nezaketsizlik olarak
algilanabilecegini  gostermektedir. Buna paralel olarak, okul yoneticilerinin
ogretmenleriyle iligkilerinde de benzer sorunlar gézlemlenmistir; Tiirkiye’de yapilan bir
caligma, dgretmenlere gore okul yoneticilerinin phubbing diizeyinin 6nemli bir problem

olarak goriildiigiinii ortaya koymustur (Kis vd., 2022).

Sosyotelizm, yoneticiler agisindan incelendiginde, ¢alisanlar iizerinde gliven ve
motivasyon kaybi gibi sonuglar dogurabilmektedir (Shahzadi vd., 2024). Ornegin,

Shahzadi vd. (2024) amirlerinin sosyotelizm davranisina maruz kalan calisanlarin



41

yoneticilerine duyduklar1 giivenin ve genel is doyumlarinin anlaml diizeyde azaldigi,
bunun da calisan performansini olumsuz etkiledigi belirtmistir. Roberts vd.’nin (2020)
yurlittiigli ¢alismada da benzer sekilde yonetici phubbing’ inin ¢alisanlarda giiven
kaybina yol actifi ve is memnuniyetini azalttigi, bu aracilik etkilerinin sonucunda is
performansinin  diistiigi  saptanmustir (Shahzadi vd., 2024). Bu bulgular, okul
idarecilerinin siirekli telefonlartyla mesgul olmasinin liderlik iligkilerinde bir kopukluga
neden oldugunu gostermektedir. Ozdemir vd. (2021), yoneticilerinden sosyotelist
davranislar goren c¢alisanlarin, yoneticiyi daha az giivenilir buldugunu ve kendilerini

dislanmis hissettiklerini rapor etmislerdir.

Sonug olarak, okul ortaminda yoneticilerin sergiledigi sosyotelizm davranisi,
ogretmen-idareci etkilesimini zayiflatmakta ve saglikli iletisimi engelleyebilmektedir.
Bu konuda 45 meslek lisesi yoneticisiyle yapilan bir arastirma, phubbing’in okul
yoneticilerinin orgiitsel davranislar tizerinde olumsuz etki yaptigini, erkek yoneticilerin
bu davranisi kadinlara gore yiiksek oranda sergiledigi raporlanmistir (Al-Baher vd.,

2022).
2.4.2.2. Sosyotelizm ile Tiikenmislik (Burnout) liskisi

Erdem vd. (2017), tiikenmislik diizeyleri yiiksek bireylerin sosyotelizm
davraniglarina daha fazla yoneldigini rapor etmistir. Cin’de ilkokul ve ortaokul
Ogretmenleriyle yapilan bir c¢alismada phubbing diizeyinin artmasi, 6gretmenlerin is
yerinde tiikenmisliklerini artirmis ve bu da depresyon risklerini yiikseltmistir (Liu vd.,
2021). Bu calismada Ogretmenlerin telefona yonelme sikligi arttikga, ruminasyon
(olumsuz diislincelere takilma) egilimleri de yiikselmis; bunun sonucunda yasadiklar
tiilkenmislik, depresyon diizeylerini kismen araci olarak etkilenmistir. (Agyapong vd.

2022).

Tandon vd. (2022), ABD’li beyaz yakalilarla yiiriittiigli bir arastirmada, phubbing
davranisinin ¢aliganlarda is yorgunlugu (work exhaustion) ile pozitif yonde iliskili

oldugu saptanmistir.

Kahraman’ 1n (2023), doktora tezinde de sosyotelizm ile “dijital tiikenmislik”
diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Siirekli ¢evrimigi
olmanin ve yliz yiize etkilesimlerden kopmanin, bireylerin tiikenmislik sendromunu

dijital platformlarda da deneyimlemelerine yol acabildigine isaret etmektedir.
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Tiikenmislik yasayan bireylerin daha fazla phubbing yapma egiliminde oldugu ve
sik stk phubbing yapanlarin da zamanla tiikenmislik belirtileri gosterebildigi literatiirde

vurgulanmaktadir (Tandon vd., 2022)
2.4.2.3. Sosyotelizm ile Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness) Tliskisi

Arastirmalar, bilingli farkindalik ile sosyotelizm arasinda ters yonde bir iligki
oldugunu gostermektedir. Ornegin Parmaksiz (2021), tarafindan yetiskinlerle yiiriitiilen
bir calismada, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin sosyotelizm egilimlerinin
diistik oldugu, ayrica bilingli farkindaligin phubbing tizerindeki etkisinin kismen sosyal
kaygi araciligiyla gerceklestigi raporlamistir. Bu ¢alisma, farkindalik sahibi olmanin
kisilerarasi ortamlarda telefona yonelme ihtiyacini azalttigini, ¢linkii bilingli bireylerin
sosyal kaygilarinin da daha diisiik oldugunu 6ne siirmektedir. Sosyal kaygis1 yiiksek ve
mindfulness diizeyi diisiik kisiler ise yliz yiize etkilesimlerde daha ¢abuk telefonlarina

yonelebilmektedir (Parmaksiz, 2021).

Bilingli farkindalik yogun akilli telefon kullanimina yonelimi azaltma tizerinde
de azaltic etkisi oldugu ¢alismalarda raporlanmistir. Ornegin Ahmed vd.” nin (2023),
Tiirkiye’de yabanci uyruklu tiniversite Ogrencileriyle yapilan ¢alismada, bilingli
farkindaligin akilli telefon bagimlilig ile sosyotelizm arasindaki iliskiyi zayiflattig

belirtmistir.
2.4.2.4. Sosyotelizm ile Sanal Kaytarma (Cyberloafing) Iliskisi

Is ortaminda y®neticilerin sergiledigi sosyotelizm davramislarmin ¢alisanlar {izerinde
cesitli olumsuz sonuglara yol agtigi literatiirde vurgulanmaktadir. Al-Saggaf (2022),
yoneticilerin yiiz yiize iletisim esnasinda akilli telefonlarina yonelmeleri, ¢alisanlarda
giiven duygusunun zedelenmesine, Orglitsel baghliklarinin azalmasina ve is
doyumlarinin diismesine neden oldugunu ifade etmistir. Bu siireg, yalnizca kisilerarasi
iletisim sorunlartyla sinirli kalmamakta; ayni zamanda calisanlarin i ortamina olan
zihinsel bagliliklarmi da olumsuz etkileyerek is performanslarinin diismesine yol

acmaktadir (Al-Saggaf, 2022).

Yoneticilerin sosyotelist davraniglari ile g¢alisanlarin sergiledigi sanal kaytarma
(cyberloafing) davraniglar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmektedir. Lievaart
(2020), tarafindan yapilan bir ¢alismada, yoOneticilerinden sosyotelist davranis goren

calisanlarin, is saatleri igerisinde isle ilgili olmayan internet faaliyetlerine yonelme
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egiliminde olduklarini belirtmistir. (Al-Saggaf, 2022). Bu bulgular, ¢alisanlarin maruz
kaldiklar1 sosyal dislanmanin bir sonucu olarak, is yerindeki motivasyonlarinin
azaldigini ve buna bagli olarak internet ortaminda isle ilgisiz etkinliklerde bulunarak
zaman gec¢irme davranisi sergilediklerini gostermektedir. Ayni ¢alismada, is baglilig

diizeyi azaldik¢a sanal kaytarma davranislarinin arttigi da rapor edilmistir (Lievaart,

2020)
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UCUNCU BOLUM

3. Arastirmanin Yontemi

3.1. Arastirmanin Modeli ve Tasarimi

Bu arastirma nicel bir ¢alismadir. Bu arastirma okul idarecilerinin tiikenmislikleri,
bilingli farkindaliklari, sanal kaytarma davranislari ve sosyotelizm davranislari
diizeylerinin iliskisini ve bu degiskenlerin demografik (cinsiyeyt, medeni durum,
okuldaki gorevi, okul tiirii) bilgilerle arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla iliskisel

tarama modeli analiz edilmistir.

Arastirmada betimsel istatistikleri yorumlamak amaciyla tanimlayici istatistik
yontemi kullanilmistir. Bu arastirmada kategorik degiskenlerle siirekli degiskenleri
karsilastirmak ve aralarinda iligkileri gorebilmek i¢in bagimsiz gruplar t-testi ve tek

yonliit ANOVA uygulanmuistir.

Aragtirmacilar, Creswell' in (2017), iliski tarama modelini kullanarak, birden fazla
stirekli degiskenin aralarindaki iliskiyi inceleyebilirler. Bu modelde belirli bir konu
belirlenerek veriler katilimcilardan toplanir. Onceden toplanmis verilerin analizinde
stirekli degiskenlerin korelasyon katsayilar1 hesaplanir. Arastirmaci bu model 15181nda
degiskenler arasindaki iliskinin varligin1 derecelendirerek, konunun daha iyi
anlasilmasini saglar. Bu aragtirmada da iliskisel analizler yapilmuis, siirekli degiskenlerin

aralarindaki iligkiler korelasyon analiziyle incelenmistir.

Bu arastirmada degiskenler arasindaki yordayici iliskileri agiklayabilmek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Arastirmada kullanilan bu analiz yontemi,
bagimli degisken tizerinde etkili olabilecegi diisiiniilen degiskenlerin 6nceden belirlenen
teorik ya da mantiksal bir 6nem sirasina gore modele dahil edilir. Bu yoniiyle, diger
stirekli degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki katkilarinin asamali bigimde

incelenmesi saglanmaktadir (Tabachnick vd., 2013).
Bu arastirmanin tiim verilerinin analizinde IBM SPSS 21 programi kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2024-2025 egitim ve 6gretim yilinda Mersin ilinin Tarsus
ilcesindeki Milli Egitim Midirliigline bagl devlet okullarinda 450 okul idarecisi

bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi i¢in regresyon analizlerinde her bir
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degisken icin en az 15 — 20 katilimc1 Onerilir ve bu saymin 10 katilimciya kadar
azaltilabilecegi ifade edilmektedir (Akbulut vd., 2022; Siddiqui, 2013; Avci vd., 2024).
Bununla beraber model analizlerinde katilimci sayisinin daha fazla olmasima ihtiyag
vardir. Jackson (2001), 6rneklem sayisinin 200 — 400 arasinda olmasinin yeterli oldugunu
ifade etmistir. Buna goére bu calismanin katilimci sayisi analizler igin yeterli
goriilmektedir. Arastirmada ise anaokulu, ilkokul, ortaokul, lise, egitim uygulama
okullar1 ve rehberlik arastirma merkezinde gorevli 223 okul yoneticisine ulagilmis, bu

sayede orneklem biiytikliigii gliven araligi agisindan yeterli diizeye ulagsmistir.

Veri toplama siirecinde goniilliilikk esas alinmis, ulasilabilen ve dlgiitleri karsilayan
yoneticilere formlar ulastirilmistir. Katilimcilarin 55’1 kadin, 168’1 erkektir. Bu
calismaya 71 okul miidiri ve 152 midiir yardimcist katilmistir. Calisma okul
idarecilerinde tiikenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma ve sosyotelizm
davraniglar arasindaki iligkilerin bakilmasi hedeflenmektedir. Ayn1 zamanda, cinsiyet,
medeni durum, okuldaki gorevi, okul kademesi (tlirli) arastirma kapsaminda

degerlendirilmistir.
3.3. Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma, bilimsel arastirma ve yayin etigine uygun sekilde yiiriitiilmiistiir.
Arastirmada yer alan katilimcilara, ¢alismanin amaci, kapsami ve veri kullanim siireci
hakkinda bilgi verilmis, verilerin yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacagi ifade
edilmistir. Katilimcilardan goniillii olarak arastirmaya katildiklarina dair acik onam
alinmistir. Herhangi bir kisisel bilgi toplanmamis olup, elde edilen veriler anonim

bi¢imde analiz edilmistir.

Aragtirmanin verileri, katilimcilarin kimliklerini agiga c¢ikaracak herhangi bir bilgi
icermeyecek sekilde toplanmis ve analiz edilmistir. Bu ¢alismada yer alan kurumlara ve
bireylere zarar verebilecek hicbir igerik yer almamaktadir. Aragtirma siirecinde dogruluk,

seffaflik, gizlilik ve goniilliiliik ilkelerine azami diizeyde dikkat edilmistir.

Bu arastirmaya dahil olan grubun arastirmaya dahil olabilmesi i¢in gerekli izinler
Milli Egitim Bakanliginin arastirma uygulama izinleri sayfasinda dijital ortamda

alinmistir.
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3.4.Veri Toplama Araclarn

Bu arastirmanin verilerini analiz etmek icin Pines Tiikenmislik Olcegi Kisa
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Sanal Kaytarma Olgegi, Sosyotelizm
(Phubbing) (Genel Sosyotelist Olma) Olgegi kullamlmistir. Ayrica sosyodemografik

degiskenlere ait verilerin toplanmasi icin Kisisel Bilgi Formu gelistirilmistir.
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimeilarin cinsiyet, medeni durum, okuldaki konumu (Midiir veya Miidiir

yardimci1) ve idarecinin ¢alismakta oldugu okul tiirii sorularini igermektedir.
3.4.2. Tiikenmislik Ol¢cegi Kisa Formu (TO-KF)

Bu c¢alismada Milli Egitim Bakanligina baglh devlet okullarinda calisan okul
idarecilerinin tlikenmisliklerini 6lgmek icin Pines (2005) tarafindan gelistirilen
Tiikenmislik Olgegi Kisa Formu (TO-KF) kullanilmistir. Orijinal dlgek Pines’ n vd.
(1988), 21 maddelik Tiikenmislik Olgegidir. Pines (2005), arastirmacilarn ihtiyacini

karsilamak i¢in daha az maddeden (10 madde) olusan bir 6l¢gme araci gelistirmiglerdir.

10 maddeden olusan o6lgek Capri (2013), tarafindan tiirk¢eye uyarlamistir.
Kisilerin  “fiziksel”, “duygusal”, “zihinsel” diizeylerini degerlendirip mesleki

tiikenmisliklerini 6l¢gmek i¢in kullanilmaktadir.

Her bir madde 7 dereceli likert tipi skalada puanlanmaktadir (1 hi¢gbir zaman-7
Her zaman). Goriismeciler tarafindan cevaplan formdaki yanitlarin toplanmasi ile tek bir
puan elde edilmektedir. Olgegin puanlanmasi; “2,4 ve altindaki puanlamamalarm”
titkenmisligin ¢ok diisiik oldugunu, “2,5 ve 3,4 arasinda puanlarin tiikenmislik i¢in riskli
smirda oldugunu, “3,4 ve 4,4 arasindaki puanlarin tiikenmislik durumu igerisinde
bulundugunun, “4,5 ve 5,4 arasindaki puanlarin ciddi bir tiikenmislik problemi
yasandigini, 5,5 ve iizerindeki puanlari en kisa siirede profesyonel yardim almalari

gerektigini gostermektedir. Olgek puanlanmasinda ters madde bulunmamaktadir.

Pines (2005) tarafindan gelistirilen farkli etnik gruplar, 6gretmenler ve hemsireler
izerinde ¢alisilan orijinal dlgegin i¢ tutarlilik katsayisi .85 ile .92 arasinda degistigini
rapor etmistir. Capri (2013)’ nin uyarladigi TO-KF 6lgeginin Cronbach Alpha
katsayisinin .912 olarak belirtmistir. Bu ¢alismamizda 6l¢egin Cronbach Alpha .93 olarak

hesaplanmustir.
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3.4.3. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Brown vd. (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO),
Ozyesil vd. (2011), tiirkceye uyarlanmustir. Olgekte bireyler simdiki ana odaklanirken,
dikkat ve farkindalik becerilerini degerlendirmektedir.

15 maddeden olusan Olcek 6’11 likert tipi derecelendirilerek puanlanmaktadir
(hemen hemen her zaman=1, hemen hemen hi¢bir zaman= 6). Ozyesil vd. (2011)
raporladiklar1 gecerlik analizlerinde 6l¢egin orijinal formunda oldugu gibi tek boyutlu
oldugunu belirtmistir. Olgegin puan hesaplamasinda toplam puan almarak
hesaplanmaktadir. Olgek puanlanmasinda ters madde bulunmamaktadir.

Ozyesil vd. (2011) dlgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisini .80 olarak
raporlanmistir. Bu ¢alismamizda 6lgegin Cronbach Alpha .91 olarak bulunmustur.

3.4.4. Sanal Kaytarma Olcegi

Blanchard vd. (20008), tarafindan gelistirilen "Sanal Kaytarma Olcegi", okul
yoneticilerinin sanal kaytarma davraniglarini belirlemek amaciyla tasarlanmigtir.
Sonrasinda Yildiz vd. (2014), tarafindan okul yoneticilerine uyarlanan bu 6lgek, 14
sorudan olusmaktadir. Ayn1 zamanda 6lgegin iki alt boyutu (6nemli sanal kaytarma ve

Oonemsiz sanal kaytarma) bulunmaktadir

Olgek 14 sorudan olusmakta ve 5'li likert tipi derecelendirilerek puanlanmaktadr.
Olgek maddelerinde "Higbir Zaman (1)", "Cok Az-Nadiren (2)", "Kismen- Ara sira (3)",
"Siklikla- Cogunlukla (4)" ve "Her zaman (5)" yanitlar1 alinacak sekilde tasarlanmistir.
Olgek puanlanmasinda ters madde bulunmamaktadir. Sanal kaytarma olgegi iki alt
boyuttan olugmaktadir. 1-7 arasindaki maddeler, onemli sanal kaytarma faaliyetlerini
Olcerken, 8-14 arasindaki maddeler ise Onemsiz sanal kaytarma faaliyetlerini
Olemektedir. Bu c¢alismamizda Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .90

bulunmustur.

3.4.5. Sosyotelizm (Phubbing) (Genel Sosyotelist Olma) Olgegi

Chotpitayasunondh vd. (2018b), tarafindan gelistirilmis Genel Sosyotelist Olma
(GSO) 6lgegi Goksiin (2019), tarafindan Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgek 7°1i likert tipi
derecelendirilerek puanlanmaktadir. 15 madde ve 4 alt boyuttan olugmaktadir.
Nomofobi (1,2,3 ve 4. maddeler), kisisel ¢atisma (5,6,7 ve 8. maddeler), kendini
yalnizlagtirma (9,10,11, ve 12. maddeler), problem farkindaligi (13,14 ve 15.
maddeler) alt boyutlarindan olusmustur. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayilar1 nomofobi
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faktorii i¢in .81, kisisel catisma i¢in .88, kendini yalnizlastirma i¢in .93, problem
farkindalig1 icin .84 ve toplam dlgek igin .91 bulunmustur. Olgek puanlanmasinda
ters madde bulunmamaktadir.

Olgegin tamami incelendiginde icerisindeki maddelerin sosyal normlar ve genel
kabul goérmiis degerler agisindan olumsuz maddelerden olustugu bu sebeple dlgekten

alinan puanin yiiksek olmasinin katilimcilar1 olumsuz davranis sergileme egiliminde

olduklari ifade edilmektedir. (Goksiin, 2019)
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR

Bu calismanin temel amaci okul idarecilerinin tiikenmislikleri, bilingli farkindalik
diizeyleri ve sanal kaytarma davranislarinin genel sosyotelist davraniglariyla olan

iligkilerini tarama modellemesiyle incelemektir.

Calismanin diger amagclar1 okul idarecilerinin bazi sosyodemografik degiskenlerini,
tikenmislikleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve sanal kaytarma davraniglarinin
sosyotelizmin alt boyutlarinin degigkenlerinin 1iliskisel tarama modellemesiyle

incelemektir.
4.1. Veri Temizleme ve Veri Setinin Uygunlugu

Veri toplama stirecinde aragtirmaya toplam 223 okul idarecisi katilmistir. Analizlerde
223 okul idarecisinin verileri iizerinden yiiriitiilmiistiir. Ayrica veriler u¢ degerler
acisindan degerlendirilmis ve herhangi bir aykirni gozleme rastlanilmamistir.
Arastirmadaki degiskenlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini karar vermek igin
degiskenler carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Yapilan
analiz sonucunda; tilkkenmislik degiskeninin carpiklik degeri 0.552, basiklik degeri ise -
0.100; bilingli farkindalik degiskeninin carpiklik degeri -0.164, basiklik degeri -0.556;
sanal kaytarma degiskeninin ¢arpiklik degeri -0.162, basiklik degeri -0.065; sosyotelizm
degiskeninin ise carpiklik degeri 0.959 ve basiklik degeri 1.041 olarak bulunmustur.
George ve Mallery (2012)’ e gore bir degiskenin normal dagilabilmesi i¢in ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin £2 araliginda bulunmasi gerektigini belirtmistir. Bu 6l¢iitlere gore

aragtirmanin degiskenlerinin normal dagildig1 gortiilmiistiir.
4.2. Betimleyici Istatistik

Arastirmaya katilan 223 okul idarecisinin yas ortalamasi 44.10 (SS = 6.24) olarak
bulunmustur. Katilimcilarin % 24.7° i (n = 55) kadin, % 75.3’ i (n = 168) erkektir.
Medeni durumlara bakildiginda %14.8” i (n = 33) bekar, % 85.2° si (n = 190) evli
oldugunu belirtmistir. Katilimeilarin okul idarecisi olarak goérevlerindeki unvanlarma
bakildiginda %31.8’ 1 (n = 71) Miidiir, % 68.2 si (n = 152) Miidiir yardimcisi olduklarini
bildirmislerdir. Okul idarecilerinin gdrev aldiklar1 okul tiirlerine bakildiginda %8.5’1 (n
= 19) anaokulu, %35 ’i (n = 78) ilkokul, %28.3’1 (n = 63) ortaokul, %22.9’u (n=51)

lise, %1.3’1 (n = 3) rehberlik ve arastirma merkezi, %4 ‘i (n = 9) egitim uygulama
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okullarinda olduklarini bildirmislerdir. Okul idarecilerinin toplam idarecilikte gegirdigi
gorev siiresinin ortalamasi sorgulandiginda 119.02 ay (SS = 84,43) olarak bulunmustur.
Okul idarecilerinin su an gorev aldiklar1 okullardaki idarecilik gorev siiresinin ortalamasi
sorgulandiginda 39,56 ay (SS = 84,43) olarak bildirmislerdir. Bulgular Tablo 1° de

sunulmustur.
4.3. istatistiksel Analizler

Asagida ¢alismada kullanilan veri analizleri sonuglarindan bahsedilecektir.
4.3.1. Grup Farklan
Aragtirmanin degiskenlerinin katilimcilardan toplanan kategorik demografik
verilere gore degisip degismedigi ikili karsilastirmalar i¢in Bagimsiz Gruplar T-Testleri,
lic ve daha fazla sayida gruplar i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA) ile

incelenmistir.
4.3.1.1. Bagimsiz Gruplar t-Testleri

Arastirmaya  katilan  Okul idarecilerinin  tiikenmisliklerinin,  bilingli
farkindaliklarinin, sanal kaytarma ve sosyotelizm davranislarinin cinsiyet, medeni durum
ve okuldaki gorev durumlarina gore farklilasip farklilasmadiklarinin Bagimsiz Gruplar

T-Testleri araciligiyla incelenmistir. Asagida bu arastirmalarin bulgulart sunulmustur.

Tablo 1

Demografik Veri

n %

Cinsiyet

Kadin 55 24.7

Erkek 168 75.3
Medeni Durum

Bekar 33 14.8

Evli 190 85.2
Gorevi

Miidir 71 31.8

Miidiir Yrd. 152 68.2
Okul Tirid

Anaokulu 19 8.5

Tlkokul 78 35

Ortaokul 63 28.3

Lise 51 22.9

Egitim Uygulama-RAM 12 53
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4.3.1.2. Cinsiyete iliskin Bulgular

Arastirma degiskenlerinin cinsiyete gore degisip degismedigini test etmek igin
bagimsiz gruplar t-testi ile incelenmistir. Bulgulara gére arastirmanin yalnizca Bilingli
Farkindalik degiskeninin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur [t(221)
=-2.50; p=.013]. Buna gore, erkek katilimcilar (Ort. = 60.97) kadin katilimcilara (Ort.
= 55.56) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek Bilingli Farkindalik puanlari bildirmistir.
Diger degiskenler olan tiikenmislik, sanal kaytarma, sosyotelizm ve sosyotelizmin alt
boyutlari; nomofobi, kisisel ¢atisma, kendini yalnizlastirma ve problem farkindaligi
acisindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir (p > .05). Bulgular Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2

Cinsiyete Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglart

CINSIYET
KADIN ERKEK
(n=55) (n=168) t df p
Ort£SS Ort£SS
Tiikenmislik 34.40+£12.73  31.45%12 1.55 221 0.121
Bilingli Farkindalik 55.56£15.15 60.97+13.51 -2.5 221 0.013
Sanal Kaytarma 37.96£12.62  38.92+9.09 -0.61 221  0.538
Sosyotelizm 42.41+15.34  43.69+1593 -0.51 221 0.601
Nomofobi 18.56+6.36 18.44+5.69 0.13 221 0.893
Kisisel Catisma 7.65+4.87 8.60+5.03 -1.22 221  0.211
Kendini Yalnizlagtirma 9.27£5.55 8.76+5.19 0.62 221 0.534
Problem Farkindalig1 6.92+3.59 7.884+4.23 -1.50 221 0.135

4.3.1.3.Medeni Duruma iligkin Bulgular
Arastirma degiskenlerinin medeni duruma gore degisip degismedigini test etmek
icin bagimsiz gruplar t-testi ile Tablo 3’te sunulmustur. Bulgulara gore arastirmanin

degiskenlerinin medeni duruma gore degismedigi goriilmiistiir.



Tablo 3

Medeni Duruma Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglart
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MEDENI DURUM
BEKAR EVLI
(n=33) (n=190) t d p
Ort£SS Ort£SS
Tiikenmislik 32.90+£13.23  32.05+12.07 0.37 221 0.711
Bilingli Farkindalik 58.96+14.54  59.75+14.05 -0.29 221 0.768
Sanal Kaytarma 39.69+£11.72  38.51£9.75 0.62 221 0.535
Sosyotelizm 43.96+14.09 43.27£16.06 0.23 221 0.816
Nomofobi 19.93+5.80 18.21+£5.83 1.56 221 0.119
Kisisel Catigma 7.36+4.21 8.54+5.11 -1.25 221  0.210
Kendini Yalnizlastirma 9.78+5.71 8.73+£5.19 1.062 221 0.289
Problem Farkindaligi 6.87+3.64 7.77+4.16 -1.16 221  0.245

4.3.1.4.0kuldaki Gérev Durumuna iliskin Bulgular

Aragtirma degiskenlerinin Okuldaki gérev durumuna gore degisip degismedigini test

etmek i¢in bagimsiz gruplar t-testi ile Tablo 4’te sunulmustur. Bulgulara gore

arastirmanin degiskenlerinin okuldaki gérev durumuna gore degismedigi goriilmiistiir.

Tablo 4

Okuldaki Gérev Durumuna Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglart

OKULDAKI GOREVI
MUDUR MUDUR
(n=71) YARDIMCISI
(n=152) 4 p
Ort£SS Ort£SS
Tiikenmislik 30.14+9.62 33.13+13.19 -1.70 221 0.089
Bilingli Farkindalik 59.22+13.60 59.83+14.36 -0.3 221 0.764
Sanal Kaytarma 39.2549.74 38.42+10.21 0.57 221 0.569
Sosyotelizm 43.11£13.94  43.50+16.58 -0.17 221  0.865
Nomofobi 19.01+£5.43 18.21+6.03 0.94 221 0.345
Kisisel Catisma 8.67+£5.18 8.23+4 .91 0.61 221 0.536
Kendini Yalnizlastirma  7.90+4.31 9.3445.61 -1.92 221 0.056
Problem Farkindaligi 7.5243.89 7.70+4.20 -0.31 221  0.757
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4.3.2. Tek Yonlii Varyans Analizleri

Arastirmanin degiskenlerinin okul tiiriine gore farklilasip farklilasmadigi Tek

Yonlii Varyans Analizi ile incelenmistir. Sonuglar asagida sunulmustur.
4.3.2.1. Okul Kademesi (Tiirii) Durumuna iliskin Bulgular

Arastirmanin degiskenlerinin katilimcilarin gérev yaptiklar1 okul kademelerine
gore farklilasip farklilasmadigr Tek Yonlit ANOVA ile incelenmistir. Yapilan analizler
sonucunda, degiskenler arasinda yalnizca kisisel catisma puanlariin okul kademesine
gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur [F(4,218) = 2.554; p = 0.040]. Diger
degiskenlerde ise okul kademelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir (p > 0.05). Kisisel catigma degiskenine iliskin yapilan Bonferroni post-
hoc karsilagtirmalarina gore, Egitim Uygulama Okulu-RAM kademesinde gorev yapan
katilimeilar (Ort. = 11.75), lise kademesinde gorev yapan katilimcilara (Ort. = 7.03)
kiyasla anlaml diizeyde daha yiiksek kisisel ¢atisma bildirmistir (p = 0.032). Diger okul
kademeleri arasinda ise kisisel catisma puanlar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamaistir
(p > 0.05). Bulgulara gore, kisisel catisma diizeyi en yliksek olan grup Egitim Uygulama
Okulu-RAM (Ort. = 11.75), en diisiik olan grup ise lise kademesidir (Ort. = 7.03). Diger
gruplarin ortalamalari sirasiyla su sekildedir: ilkokul (Ort. = 8.63), ortaokul (Ort. = 8.70),
anaokulu (Ort. = 7.68). Bu bulgular, kisisel catisma diizeylerinin 6zellikle Egitim
Uygulama Okulu-RAM kademesinde gorev yapanlarda daha belirgin oldugunu

gostermektedir. Bulgular Tablo 5’de sunulmustur.



Tablo 5

Okul Kademesi (Tiirii) Durumuna Yonelik Tek Yonlii ANOVA Sonuglart.

OKUL KADEMESI
ANAOKULU [LKOKUL ORTAOKUL LISE EGT.UYG-RAM
(n=19) (n=78) (n=63 (n=51) (n=12)
(ORT4SS) (ORT4SS) (ORT4SS) (ORT4SS) (ORT4SS) F df p
TK 32.58+9.23 32.54+13.61 30.41+12.76 33.57+9.89 32.67+4.04 0.777 222 0.541
BF 58.00+13.45 59.33+14.35 61.58+13.73 58.98+14.04 53.00+20.30 0.838 222 0.503
SK 38.42+9.88 39.17+8.73 39.49+10.47 36.73£10.07 34.67+5.03 0.679 222 0.607
GSO 41.47+11.31 46.02+17.19 43.01£15.60 39.94+13.60 39.00+2.00 1.596 222 0.176
N 19.58+4.23 19.25+5.75 18.67+5.85 17.25+6.15 15.67+9.87 1.374 222 0.244
KC  7.68+4.35 8.63+5.27 8.70+5.15 7.03£3.65 11.75+6.83 2.554 222 0.04
KY  41.44+15.84 41.44+15.84 39.49+10.47 36.73+10.07 34.67+5.03 1.882 222 0.115
PF 13.11+3.83 13.87+3.64 13.76+3.63 12.80+3.59 11.92+3.72 1.886 222 0.114

Not: TK: Tiikenmislik, BF: Bilingli Farkindalik, SK: Sanal Kaytarma, GSO: Sosyotelizm, N: Nomofobi, KC: Kisisel Catisma, KY: Kendini Yalnizlastirma, PF: Problem

Farkindalig:

54
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4.3.3. Korelasyon Analizleri

Degiskenler arasi iligkiler Pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir.
Sonuglar Tablo 6’da sunulmustur. Sonuglara gore, tiikenmislik diizeyi ile bilingli
farkindalik (r = —.552, p = 0.000), sosyotelizm (r = .417, p = 0.000), sosyotelizmin alt
boyutu nomofobi (r =.256, p = 0.000), sosyotelizmin alt boyutu kisisel catisma (r = .281,
p = 0.000), sosyotelizmin alt boyutu kendini yalnizlastirma (r = .433, p = 0.000) ve
sosyotelizmin alt boyutu problem farkindalig1 (r = .337, p = 0.000) arasinda anlaml
iligkiler bulunmustur. Buna gore, tiikenmislik bilingli farkindalikla negatif yonde; diger
degiskenlerle ise pozitif yonde iligkili bulunmustur. Ancak tiikenmislik ile sanal kaytarma

arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir (r = 0.062, p = .358).

Bilingli farkindalik diizeyi ile sanal kaytarma (r = —.136, p = 0.042), sosyotelizm
(r = =418, p = 0.000), sosyotelizmin alt boyutu nomofobi (r = —.197, p = 0.003),
sosyotelizmin alt boyutu kisisel ¢atigma (r = —.378, p = 0.000), sosyotelizmin alt boyutu
kendini yalnizlagtirma (r = —393, p = 0.000) ve sosyotelizmin alt boyutu problem
farkindalig1 (r = —.358, p = 0.000) degiskenleri arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler

saptanmistir.

Sanal kaytarma degiskeni ile sosyotelizm (r = .332, p = 0.000), sosyotelizmin alt
boyutu nomofobi (r=.215, p=0.001), sosyotelizmin alt boyutu kisisel ¢atigma (r = .311,
p = 0.000), sosyotelizmin alt boyutu kendini yalnizlastirma (r = .217, p = 0.001) ve
sosyotelizmin alt boyutu problem farkindaligi (r=.312, p = 0.000) arasinda pozitif yonlii

anlaml iligkiler gozlenmistir.



Tablo 6

Degiskenler Arast Korelasyon Analizleri

2 3 4 5 6 7 8
1.Tiikenmislik
-0.552, 0.062, 0.417, 0.256, 0.281, 0.433, 0.337,
p=0.000 p=0.358 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000
2.Bilingli Farkindalik
-0.136, -0.418, -0.197, -0.378, -0.393, -0.358,
p=0.042 p=0.000 p=0.003 p=0.000 p=0.000 p=0.000
3.Sanal Kaytarma
0.332, 0.215, 0.311, 0.217, 0.312,
p=0.000 p=0.001 p=0.000 p=0.001 p=0.000
4.Sosyetelizm
0.685, 0.790, 0.836, 0.829,
p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000
5.Nomofobi
0.283, 0.364, 0.391,
p=0.000 p=0.000 p=0.000
6. Kisisel Catisma
0.608, 0.632,
p=0.000 p=0.000
7.Kendini Yalnizlastirma
0.668,
p=0.000

8.Problem Farkindalig
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4.3.4. Yordama Analizleri

Degiskenler arasi korelasyonlar dnem sirasina gore hiyerarsik regresyon analizi
modeli kullanilarak analizler yapilmistir. Sosyotelizm bu ¢alismada bagimli degisken
olarak raporlanmistir. Sosyotelizm diger degiskenlerle asamali bir sekilde iligkilerine
bakilmistir. Sosyotelizmin alt boyutlar1 nomofobi, kisisel ¢atisma, kendini yalnizlagtirma
ve problem farkindaligi diger degiskenlerle olan hiyerarsik regresyon analizleri

yapilmaistir.

4.3.4.1. Tiikenmislik, Sanal Kaytarma ve Bilincli Farkindahk Diizeyleri ile

Sosyotelizm

Arastirmada, tiikenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
sosyotelizm lizerindeki yordayici etkilerini belirlemek amaciyla ii¢c asamali hiyerarsik

regresyon analizi gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 7°de sunulmustur.

Birinci asamada yalnizca tiikkenmislik degiskeni modele dahil edilmistir. Analiz
sonucunda tiikkenmislik degiskeninin sosyotelizm davranisini anlamli ve pozitif yonde
yordadig1 goriilmistiir (B =.417, t = 6.820, p <.001). Bu model, sosyotelizmdeki toplam
varyansin %17.4’linii agiklamaktadir (R? = .174).

Ikinci asamada tiikenmislige ek olarak sanal kaytarma degiskeni modele dahil
edilmistir. Sanal kaytarma degiskeninin de anlamli bir yordayici oldugu bulunmustur (B
=.308, t=5.324, p <.001). ikinci modelin agiklayicilig1 %26.8 ¢ yiikselmis (R = .268),
bu degiskenin modele eklenmesiyle aciklanan varyansta %9.4’liik bir artis (AR? =.094)
meydana gelmistir. Bu bulgu, sanal kaytarma degiskeninin modele anlamli bir katki

sagladigin1 gostermektedir.

Uciincii asamada modele bilingli farkindalik degiskeni eklenmistir. Bilingli
farkindalik, sosyotelizm davranisini negatif yonde ve anlamli bigimde yordamaktadir (3
= —228, t = -3.343, p = .001). Modelin toplam agiklayicilig1 bu asamada %30.4’e
yiikselmis (R? =.304) ve agiklanan varyansta %3.6 oraninda artis ger¢eklesmistir (AR? =
.036).

Elde edilen bulgular, tiikenmislik ve sanal kaytarma diizeylerinin artmasinin
sosyotelizm davraniglarint artirdigini, buna karsin bilingli farkindalik diizeyinin

artmasinin sosyotelizm tizerinde azaltici bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir. Bu
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sonugclar, bireyin olumsuz duygularla basa ¢cikma becerilerinin, sosyal yalitim egilimleri

tizerinde diizenleyici bir rol oynayabilecegine igaret etmektedir.

Sonug olarak, Tablo 7°deki bulgular, tiikenmislik ve sanal kaytarma diizeyleri arttikca
sosyotelizm davraniglarinin da arttigini, ancak bilingli farkindalik diizeyi arttikga
sosyotelizm davranislarinda azalma goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Bu durum, bilingli
farkindaligin bireyin sosyal iliskilerini diizenleme ve sosyal geri ¢ekilmeyi azaltma

konusunda 6nemli bir koruyucu faktor olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Tablo 7

Yordanan Degiskenin Sosyotelizm Oldugu Hiyerarsik Regresyon Analiz Sonuglart

Model Yordayic1 Degiskenler Yordanan Degisken B S.H. p t p R? AR?

1 Tiikenmislik Sosyotelizm 0.538 0.079 0.417 6.82 0.000 0.174 0.174

2 Tiikenmislik Sosyotelizm 0.513 0.074 0.398 6.886 0.000 0.268 0.094
Sanal Kaytarma 0.482 0.091 0.308 5.324 0.000

3 Tiikenmislik Sosyotelizm 0.353 0.087 0.274 4.044 0.000 0.304 0.036
Sanal Kaytarma 0.446 0.089 0.284 4.995 0.000

Bilingli Farkindalik -0.255 0.076 -0.228 -3.343 0.001
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4.3.4.1.1. Nomofobi

Arastirmada, tiikkenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
sosyotelizmin alt boyutu nomofobi iizerindeki yordayici etkilerini belirlemek
amaciyla li¢ asamali hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 8’de sunulmustur.

Birinci asamada yalnizca tiikkenmislik degiskeni modele dahil edilmistir. Analiz
sonucunda tiikenmigligin nomofobi tlizerinde anlamli ve pozitif bir yordayici oldugu
bulunmustur (B = .256, t = 3.938, p < .001). Bu model, nomofobi degiskenindeki
varyansin %6.6’sin1 agiklamaktadir (R? = .066).

Ikinci asamada modele sanal kaytarma degiskeni eklenmistir. Sanal kaytarma da
nomofobi iizerinde anlamli bir yordayicidir (B = .200, t = 3.125, p = .002). Bu
degiskenin eklenmesiyle modelin agiklayiciligi %10.5’e yiikselmis (R*> = .105),
aciklanan varyansta %4.0 oraninda artis saglanmistir (AR? = .040).

Uciincii asamada modele bilingli farkindalik degiskeni eklenmistir. Ancak bu
degiskenin nomofobi iizerindeki yordayici etkisi anlamli bulunmamistir (f = —.052, t
=-0.670, p = .503). Bu asamada aciklanan varyans %10.7’ye yiikselmis (R* = .107),
fakat artis yalnizca %0.2 olup anlamli degildir (AR? = .002).

Sonug olarak, Tablo 8’deki bulgular, tilkenmiglik ve sanal kaytarma diizeylerinin
artmasinin nomofobi diizeyini anlaml sekilde artirdigini, ancak bilingli farkindalik

diizeyinin bu degisken {izerinde anlaml1 bir etki gostermedigini ortaya koymaktadir.



Tablo 8

Yordanan Degiskenin Nomofobi Oldugu Hiyerarsik Regresyon Analizi
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Model Yordayict Degiskenler Yordanan Degisken B S.H. B t p R? AR?

1 Tiikenmiglik Nomofobi 0.123 0.031 0.256 3.938 0.000 0.066 0.066

2 Tiikenmislik Nomofobi 0.117 0.031 0.244 3.814 0.000 0.105 0.040
Sanal Kaytarma 0.116 0.037 0.200 3.125 0.002

3 Tiikenmislik Nomofobi 0.103 0.037 0.215 2.813 0.005 0.107 0.002
Sanal Kaytarma 0.113 0.038 0.194 3.015 0.003
Bilingli Farkindalik -0.021 0.032 -0.052 -0.670 0.503
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4.3.4.1.2. Kisisel catisma

Arastirmada, tiikenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
Sosyotelizmin alt boyutu kisisel ¢atisma iizerindeki yordayici etkilerini belirlemek
amaciyla {i¢ asamal1 hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo
9’da sunulmustur.

Birinci agsamada, yalnizca tiikenmiglik degiskeni modele dahil edilmistir. Analiz
sonucunda tiikenmislik degiskeninin kisisel c¢atisma iizerinde anlamli ve pozitif bir
yordayici oldugu goriilmiistiir (B =.281, t=4.356, p <.001). Model, kisisel ¢atismadaki
varyansin %7.9’unu agiklamaktadir (R* = .079).

Ikinci asamada, tiikenmislige ek olarak sanal kaytarma degiskeni modele dahil
edilmistir. Sanal kaytarma degiskeni de kisisel ¢atismay1 anlamli diizeyde yordamaktadir
(B=.295,t=4.784, p <.001). Bu asamada aciklanan varyans %16.6’ya yiikselmis (R* =
.166), agiklanan varyansta %8.7 oraninda artig saglanmistir (AR? = .087).

Uciincii asamada, bilingli farkindalik degiskeni de modele dahil edilmistir. Bu
degisken kigisel ¢atigmay1 anlamli ve negatif yonde yordamaktadir (f =-.281,t=-3.901,
p < .001). Bu asamada modelin toplam agiklayiciligr %22.0’ye ulasmis (R* = .220),
aciklanan varyans %5.4 oraninda artmistir (AR? = .054). Bu modelde tiikenmisligin
yordayiciligi anlamliligini yitirmistir (p = .128).

Sonug olarak, Tablo 9’daki bulgular, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik
degiskenlerinin kisisel ¢atisma tlizerinde gli¢lii yordayicilar oldugunu; tiikenmisligin ise
bu degiskenler eklendiginde etkisinin azaldigin1 gostermektedir. Bilingli farkindaligin

kisisel ¢atisma diizeyini azaltici etkisi dnemli bir bulgudur.



Tablo 9

Yordanan Degiskenin Kisisel Catisma Oldugu Hiyerarsik Regresyon Analizi
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Model  Yordayici Degiskenler Yordanan Degisken B S.H. B t p R? AR?
1 Tiikenmislik Kisisel Catisma 0.115 0.026 0.281 4.356 0.000  0.079  0.079
2 Tiikenmislik Kigisel Catigma 0.107 0.025 0.263 4.261 0.000  0.166  0.087
Sanal Kaytarma 0.147 0.031 0.295 4.784 0.000
3 Tiikkenmislik Kisisel Catigma 0.045 0.029 0.109 1.527 0.128  0.220  0.054
Sanal Kaytarma 0.132 0.030 0.266 4.420 0.000
Bilingli Farkindalik -0.100 0.026 -0.281 -3.901 0.000
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4.3.4.1.3. Kendini Yalmzlastirma

Arastirmada, tiikenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
sosyotelizmin alt boyutu kendini yalnizlastirma iizerindeki yordayict etkilerini
belirlemek amaciyla ii¢ asamali hiyerarsik regresyon analizi gergeklestirilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 10’da sunulmustur.

Birinci agamada, yalnizca tilkenmislik degiskeni modele dahil edilmistir. Tiikkenmislik,
kendini yalnizlagtirma davranisini1 anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir (f = .433,t=
7.150, p < .001). Bu model, kendini yalnizlagtirma degiskenindeki varyansin %18.8’ini
aciklamaktadir (R? = .188).

Ikinci asamada, tilkenmislige ek olarak sanal kaytarma degiskeni modele dahil
edilmistir. Sanal kaytarma degiskeni de anlamli bir yordayici olarak bulunmustur (B =
191, t=3.208, p =.002). A¢iklanan varyans bu asamada %?22.4’e ylikselmis (R? = .224)
ve ek varyans agiklama orani %3.6’dir (AR? =.036).

Uciincii asamada, modele bilingli farkindalik degiskeni de eklenmistir. Bilingli
farkindalik degiskeni, kendini yalnizlastirma davranigini negatif yonde ve anlamli
sekilde yordamaktadir (B = —.196, t = -2.773, p = .006). Modelin toplam agiklayiciligi
bu asamada %25.0’e ulagsmis (R* = .250) ve bilingli farkindalik degiskeninin katkisiyla
aciklanan varyans %2.6 oraninda artmistir (AR? = .026).

Sonug olarak, Tablo 10°da goriildiigii tizere, tilkenmislik ve sanal kaytarma diizeyleri
arttikga kendini yalnizlastirma davraniglarinin da arttigi; ancak bilingli farkindalik
diizeyinin artmasiyla yalnizlasgtirma davraniglarinin  anlamli  diizeyde azaldig
goriilmektedir. Bu bulgular, bilingli farkindaligin sosyal i¢e kapanma egilimlerini azaltici

etkisini desteklemektedir.



Tablo 10

Yordanan Degiskenin Kendini Yalnizlastirma Oldugu Hiyerarsik Regresyon Analizi
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Model  Yordayici Degiskenler Yordanan Degisken B S.H. B t p R? AR?
1 Tiikenmislik Kendini Yalnizlastirma 0.187 0.026 0.433 7.150 0.000 0.188  0.188
2 Tiikenmislik Kendini Yalnizlastirma 0.182 0.026 0.422 7.086 0.000 0.224 0.036
Sanal Kaytarma 0.100 0.031 0.191 3.208 0.002
3 Tiikenmislik Kendini Yalnizlastirma 0.136 0.030 0.315 4.482 0.000 0.250 0.026
Sanal Kaytarma 0.090 0.031 0.171 2.892 0.004
Bilingli Farkindalik -0.073 0.026 -0.196 -2.773 0.006
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4.3.4.1.4. Problem Farkindahg:

Arastirmada, tiikenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
sosyotelizmin alt boyutu problem farkindaligi {izerindeki yordayici etkilerini
belirlemek amaciyla ii¢ asamali hiyerarsik regresyon analizi gergeklestirilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 11°de sunulmustur.

Birinci asamada, yalnizca tiikenmislik degiskeni modele dahil edilmistir.
Tiikenmislik, problem farkindaligi iizerinde anlamli ve pozitif bir yordayict olarak
bulunmustur (p = .337, t = 5.330, p < .001). Bu model problem farkindaligindaki
varyansin %11.4’tinti agiklamaktadir (R* = .114).

Ikinci asamada, tiikenmislige ek olarak sanal kaytarma degiskeni modele dahil
edilmistir. Sanal kaytarma degiskeni de anlaml1 bir yordayicidir (f = .293, t = 4.843,
p <.001). Bu degiskenin eklenmesiyle modelin agiklayiciligi %19.9’a yiikselmis (R?
=.199), aciklanan varyansta %38.5 oraninda artig saglanmistir (AR? = .085).

Ucgiincii asamada, modele bilingli farkindalik degiskeni de eklenmistir. Bilingli
farkindalik degiskeni, problem farkindaligi iizerinde negatif yonde ve anlamli bir
yordayict olarak bulunmustur (f =—.207, t =-2.884, p = .004). Modelin agiklayiciligi
bu asamada %22.9’a yiikselmis (R? = .229) ve ek varyans aciklama orant %2.9
olmustur (AR? =.029).

Sonug olarak, Tablo 11°de goriildiigii iizere, tikkenmislik ve sanal kaytarma
diizeyleri arttik¢a bireylerin problem farkindalik diizeylerinde de artis oldugu; ancak
bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin bu farkindalik {izerinde diizenleyici, azaltici
bir etki yarattig1 goriilmektedir. Bu bulgu, bilingli farkindaligin asir1 duyarliligi ve

sorun algilarin1 dengelemede 6nemli bir degisken olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Tablo 11

Yordanan Degiskenin Problem Farkindalig1 Oldugu Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model  Yordayici Degiskenler Yordanan Degisken B S.H. B t p R? AR?

1 Tiikenmislik Problem Farkindalig1 0.113 0.021 0.337 5.330 0.000 0.114 0.114

2 Tiikenmislik Problem Farkindalig: 0.107 0.020  0.319 5.284 0.000  0.199  0.085
Sanal Kaytarma 0.119 0.025  0.293 4.843 0.000

3 Tiikenmislik Problem Farkindalig: 0.069 0.024  0.206 2.899 0.004 0.229 0.029
Sanal Kaytarma 0.111 0.024  0.272 4.532 0.000

Bilingli Farkindalik -0.060  0.021 -0.207  -2.884  0.004
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BESINCI BOLUM

5. TARTISMA

Bu c¢alismada okul idarecilerinin tiikenmislik, bilingli farkindalik sanal kaytarma
ve sosyotelizm degiskenlerinin iliskisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu kapsamda
degiskenlerin betimleyici istatistik, bagimsiz gruplar t testleri, tek yonlii anova analizleri,
degiskenler arasi korelasyon analizlerine bakilmistir. Ayrica sosyotelizm ve alt boyutlari
ile tliikenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin hiyerarsik
regresyon analizleri incelenmistir. Bu boliimde arastirmanin bulgular ilgili literatiir

1s1g1nda tartisilacaktir.

5.1. Grup Farkhliklarna iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Cinsiyete gore grup farklarina bakildiginda bu arastirmada elde edilen bulgular,
yalnizca bilingli farkindalik degiskeninin cinsiyet degiskenine gore anlamh diizeyde
farklilastigini, diger degiskenlerin ise anlamli bir farklilik gdstermedigini ortaya
koymustur. Aragtirmanin sonuglarina gore, erkek katilimcilar kadin katilimcilara kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek bilingli farkindalik puanlari bildirmistir. Bu bulgu,
literatiirdeki bazi arastirmalarla paralellik gdstermektedir. Ornegin, Brown ve Ryan
(2003), bilingli farkindalik diizeylerinin bireysel farkliliklar gosterdigini belirtmis; bazi
calismalarda erkeklerin dikkat ve farkindalik diizeylerinde kadinlara oranla daha yiiksek
puanlar elde ettigine dikkat ¢ekilmistir (Ozyurt vd., 2015). Baska bir ¢calismada Yilmaz
vd. (2024), tarafindan simif 6gretmenleriyle yapilan bir ¢calismada cinsiyet ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugunu raporlamistir. Fakat bu
caligmada kadin 6gretmenlerin erkek 6gretmenlere gore bilingli farkindalik puanlarinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde bu konuda kesin bir goriis birligi
bulunmamaktadir. Baz1 ¢alismalarda kadinlarin duygusal farkindaliklarinin ve empati
diizeylerinin daha yiiksek olmasi nedeniyle bilingli farkindalik diizeylerinin de yiiksek
oldugu bildirilmistir (Dagh vd., 2017; Baer vd., 2006). Bu baglamda mevcut bulgunun,
caligmanin yiiriitildigi orneklem grubunun mesleki rollerinden (idarecilik) ve is
ortamindaki stres faktdrlerinden etkilenmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle erkek
idarecilerin gorevleri geregi daha sistematik bir dikkat ve farkindalik gelistirmis olmalari,

bu sonuglari agiklayabilir.

Arastirmada, tiikenmislik diizeyi agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamistir. Bu bulgu, bazi literatiir ¢aligmalarryla uyumludur. Ornegin Maslach vd.
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(1981), tiikenmisligin kadin ve erkekler arasinda farklilik gostermedigini, daha ¢ok
bireysel ve g¢evresel faktorlere bagli olarak degistigini belirtmistir. Benzer sekilde,
Greenglass vd. (1990) da egitim alaninda gorev yapan bireylerde tiikkenmislik
diizeylerinin cinsiyetten ziyade is kosullar1 ve sosyal destek gibi etkenlerle iligkili
oldugunu vurgulamistir. Benzer sekilde, Biiyiikada vd. (2021), 6gretmenler iizerinde
yaptiklar bir bagka arastirmada da tiikenmisiligin evli veya bekar olma durumuna gore
degismedigi rapor edilmistir. Bununla birlikte, farkli bulgular da mevcuttur; bazi
caligmalar kadinlarin duygusal tiikenmislik diizeylerinin erkeklerden yiiksek
olabilecegini ileri siirmektedir (Purvanova vd., 2010). Ancak bu ¢alismada, drneklem

grubunun genel tiikenmislik diizeyinin cinsiyete bagli olarak degismedigi goriilmiistiir.

Sanal kaytarma davranislar1 agisindan da kadin ve erkek okul idarecileri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonug, Blanchard vd. (2008), tarafindan
yapilan ¢caligmada belirtilen, sanal kaytarma davranislarinin daha ¢ok bireysel is doyumu,
stres diizeyi ve kurumsal denetim algis1 gibi faktorlerle iliskili oldugu ve cinsiyetten
bagimsiz gelisebilecegi yoniindeki bulgularla drtiismektedir. Ozellikle idari gorevlerde
bulunan bireylerin sorumluluk diizeylerinin yiiksek olmasi, sanal kaytarma

davraniglarinda cinsiyete bagli bir farklilik ortaya ¢ikmasini engellemis olabilir.

Sosyotelizm ve alt boyutlar1 olan nomofobi, kisisel ¢atisma, kendini yalnizlagtirma
ve problem farkindaligi degiskenleri acisindan da cinsiyete gore anlamli bir fark
bulunamamistir. Kuss vd. (2015), sosyal teknoloji bagimliligr ve iliskili davraniglarin
cinsiyet temelinde degiskenlik gosterdigine dair bulgular raporlamis fakat bu calismada
anlaml bir farklihk saptanmamustir. Ozellikle yonetici pozisyonundaki bireylerde, is
yasami geregi teknoloji kullaniminin islevsel bir zorunluluk haline gelmesi ve kisisel
teknoloji aligkanliklarinin cinsiyet farkliliklarini gélgelemesi bu sonucun bir agiklamasi
olabilir. Sonug olarak, bu aragtirmada yalnizca bilingli farkindalik degiskeninin cinsiyete
gore farklilik gosterdigi, diger tiim degiskenlerin ise cinsiyetten bagimsiz olarak benzer
diizeylerde oldugu saptanmistir. Bu bulgular, okul idarecilerinin mesleki rollerinin ve is
yiiklerinin, bireysel farkliliklardan ziyade islevsel ve kurumsal faktorlerle sekillendigini
diistindiirmektedir. Bulgularin daha genis 6rneklemlerle ve farkli kurumsal yapilarin
karsilastirilmasi yoluyla incelenmesi, cinsiyetin etkilerini daha ayrintili bi¢imde ortaya

koyacaktir.
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Medeni duruma gore grup farklarina bakildiginda elde edilen bulgularda herhangi
bir degiskenin anlaml bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu bulgu, literatiirdeki
baz1 ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Arastirmada tiikenmislik diizeyi agisindan
medeni durum ile anlamhi bir fark gorilmemistir. Bu sonug, Louw vd. (2011),
Ogretmenler iizerinde yaptig1 bir aragtirmada, evli ve bekar d6gretmenlerin tiikkenmislik
diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig rapor edilmesi ile benzerdir. (Mousavy vd.,
2016). Benzer sekilde, Holloman (1999) ilk y1l 6gretmenleri arasinda, Gavrilovici (2008)
Romanya’daki 6gretmenler arasinda ve Mukundan vd. (2011), ise 437 kadin 6gretmende
yaptiklar1 ¢aligmalarda medeni durumun tiilkenmislik iizerinde etkisi olmadigini ortaya
koymuslardir. Kis’in (2014) egitim sektorii calisanlariyla ilgili meta-analizinde de
medeni durumun tiikenmislik alt boyutlarina etkisi “Onemsiz (trivial)” diizeyde
bulunmustur. Dolayisiyla, literatiirdeki genel egilim, medeni durumun tek basina
tikenmislik i¢in belirleyici bir faktor olmadigi yoniindedir. Bu calismada okul
yoneticilerinin tiikenmislik diizeylerinde evli veya bekar olmaya gore fark goriilmemesi

de bu bulgularla uyumludur.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyi acisindan anlamli bir fark goriilmemistir.
Bilingli farkindalik diizeyinin medeni duruma gore degismemesi, beklenen ve literatiirce
desteklenen bir bulgudur. Bilingli farkindalik bireyin “an1 yasama” becerisi ve zihinsel
stirecleriyle ilgilidir; dolayisiyla evli veya bekar olma durumundan dogrudan etkilenmesi
beklenmez. Nitekim egitim alaninda yapilmis ¢aligmalar da bu goriisii desteklemektedir.
Ornegin, Akkaya ‘nin (2019), simif dgretmenleri iizerinde yaptig1 bir arastirmada evli ve
bekar ogretmenlerin bilingli farkindalik diizeyleri karsilastirilmis ve iki grup arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer sekilde, Yilmaz vd. (2024), 6gretmenlerin
“Ogretimde bilingli farkindalik” diizeyini inceleyen baska bir calismada bekar
ogretmenlerin puanlari evlilerden biraz yiliksek goriinmekle birlikte, bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildir. Yabanci literatiirde de benzer sekilde, demografik faktorlerin
bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin sinirli oldugu bildirilmektedir. Kappen vd. (2018)
katilimcilarin cinsiyet veya medeni durum gibi demografik 6zelliklerinin mindfulness ve
iligkili degiskenler iizerinde etkisi incelenmis ve medeni durumun incelenen higbir

degiskene anlamli bir etkisi olmadigi belirtilmistir.

Sonu¢ olarak, okul yoneticilerinin bilingli farkindalik puanlarinin medeni

durumdan bagimsiz olmasi, literatiir ve bu arastirma ile uyumludur. Bu durum bilingli
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farkindaligin medeni durumundan degil kisisel ve ¢evresel kosullarla iliskili oldugunu

ortaya koymaktadir.

Arastirmada sanal kaytarma diizeyi ag¢isindan medeni durum ile anlamli bir fark
goriilmemistir. Konu ile ilgili literatiir incelendiginde, medeni durumun sanal kaytarma
tizerindeki etkisi konusunda farkli sonuclar mevcuttur. Bazi ¢alismalar, bekar ¢alisanlarin
evli calisanlara kiyasla daha fazla sanal kaytarma davranigi gosterdigini ortaya
koymustur. Ornegin Andreassen vd.” nin (2014) bir ¢alismasinda “bekar olmak™ is
saatlerinde sosyal medya ve internet kullanimin1 anlamli derecede artiran bir etken olarak
saptanmistir. Bu bulgu, bekar bireylerin is disinda sosyal baglanti kurma ihtiyaglarinin
daha yiiksek olabilecegi veya evli bireylerin mesai sonrasi aile sorumluluklari nedeniyle
iste kisisel internet kullanimina daha az yoneldigi seklinde yorumlanmistir (Andreassen
vd., 2014). Diger yandan, o6zellikle kurumsal ortamlarda yapilan arastirmalar, sanal
kaytarma davraniginin evli ve bekar calisanlar arasinda belirgin bir fark yaratmadigim
gostermektedir. Ornegin, Korkmaz (2019) bir kamu kurumunda c¢alisanlar iizerinde
gerceklestirdigi arastirmada calisanlarin “6nemsiz sanal kaytarma” (haber okuma, video
izleme gibi kiiciik ¢apl oyalanma) ve “ciddi sanal kaytarma™ (isle alakasiz uzun siireli
cevrimici vakit gegirme) diizeyleri incelenmis ve medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamuistir. Bu ¢alismada bekar ve evli ¢alisanlarin her iki tiir sanal

kaytarma puanlar1 benzer ¢ikmis, yani medeni durum tek basina bir ayrim yaratmamastir.

Sonug olarak bu arastirmada da oldugu gibi medeni durum okul yoneticilerinin
sanal kaytarma davranislarin1 anlamli diizeyde etkilememekte ve bu bulgu literatiirdeki

bir¢ok calisma tarafindan desteklenmektedir.

Son olarak bu aragtirmada sosyotelizm diizeyi agisindan medeni durum ile
anlamli bir fark goriilmemistir. Sosyotelizmin evli ve bekar bireylerdeki goriilme siklig
iizerine literatiirde cesitli tartismalar bulunmaktadir. Ornegin, 18-29 yas araligindaki 461
gen¢ lizerinde yapilan bir calismada bekar katilimcilarin ortalama phubbing
(sosyotelizm) puani evli katilimcilara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(Doumit vd., 2023). Evli c¢iftler lizerinde Cin’de yapilan bir arastirmada, partnerin
phubbing davraniginin iliski memnuniyetine etkisinin incelendigi ve evli ciftlerde
phubbing’in etkilerinin, flort eden giftlere gore farklilasabildigi gosterilmistir (Sayimer

vd., 2023). Okul yoneticileriyle ilgili medeni duruma yonelik sosyotelizm davraniglarinin



72

sinirli oldugu gozlemlenmistir. Arastirmalar sosyotelizmi genellikle sosyal ve romantik

etkilesim baglaminda ele almislardir.

Sonug olarak, evli veya bekar olmanin okul yoneticilerinin sosyotelist davraniglar
sergilemesinde anlamli bir etkisi olmadigr yoniindeki bulgumuz, literatiirdeki
yaklasimlarla tutarli olup bu alanda yapilacak gelecek ¢aligmalarda da sosyotelizm

degiskeninin dikkate alinmasi gereken bir noktaya isaret etmektedir.

Okuldaki goérev durumuna (midiir ya da midiir yardimcis1) gore yapilan
analizlerde, diger degiskenler acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Bu arastirmanin tiikenmiglik diizeyi agisindan elde edilen bulgular, okul
idarecilerinin gorev durumuna bagli olarak farklilik bulunmadigini gostermektedir.
Howard vd. (2004), tarafindan yapilan bir arastirmada da okul yéneticileri arasindaki
tiilkenmislik diizeylerinin gérev unvanlarina gore degismedigi, tiikenmislik yasamanin
bireysel basa ¢ikma becerileri ve kurumsal destek diizeyleri ile daha yakindan iligkili
oldugu vurgulanmistir. Bu baglamda, arastirmamizda gérev durumuna gore tiikenmislik
diizeyinde farklilik bulunmamasi, okul yoéneticilerinin benzer mesleki baskilar ve

sorumluluklar altinda ¢aligmalariyla ac¢iklanabilir.

Bu arastirmada bilingli farkindalik diizeyi acisindan elde edilen bulgular okul
idarecilerinin gérev durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamustir. Literatiirde okul
idarecilerinin yoneticilik gorev tanimlarmma yonelik c¢alismalarin sirli  oldugu
goriilmiistiir (Soner vd., 2023). Tosun (2021), yapmis oldugu bir c¢alismada okul
idarecilerinin yapmis oldugu gorevin bilingli farkindaliklarini anlamli bir sekilde
farklilagsmadigini raporlamigtir. Yapilan bir diger calismada okul idarecilerinin okuldaki
gorev durumuna gore bilingli farkindalik diizeyi agisindan farklilastigi goriilmiistiir.
Ornegin Séner vd. (2023) yaptiklar1 bir calismada okul yoneticilerinin bilingli farkindalik
diizeylerinin yoneticilik gorev tanimi degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastigini

raporlamistir.

Bu aragtirmada sanal kaytarma dilizeyi agisindan elde edilen bulgular okul
idarecilerinin goérev durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamistir. Literatiir
incelendiginde dogrudan okul idarecilerinin gorev durumuna goére herhangi bir caligmaya
rastlanilmamustir. Bununla beraber Ozdem vd. (2015), tarafindan yapilan bir calismada,
okul yoneticilerinin 6nemli ve dnemsiz sanal kaytarma faaliyetlerine iliskin goriislerinin

mesleki kidem degiskeni agisindan farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu ¢alisma, sanal
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kaytarma davranislarinin gérev unvanindan ziyade mesleki deneyim gibi faktorlerle daha

iliskili olabilecegini gostermektedir.

Benzer sekilde, Lim (2002) tarafindan yapilan bir caligmada da sanal kaytarmanin
orgiit i¢i denetim diizeyi, ¢alisanlarin iy doyumu ve is stresine karsi gelistirdikleri basa
cikma yontemleriyle iligkili oldugu, calisanlarin meslek pozisyonuna gore anlamh
farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu baglamda, ¢alismamizdaki bulgu hem ulusal hem

de uluslararasi aragtirmalarla paralellik gostermektedir.

Bu arastirmada sosyotelizm diizeyi acisindan elde edilen bulgular okul
idarecilerinin goérev durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamustir. Literatiir
incelendiginde dogrudan okul idarecilerinin gérev durumuna gore herhangi bir calismaya
rastlanilmamistir. Fakat Davey vd. (2014) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada,
akilli telefon bagimliligi ile goérev unvani arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi,
bireylerin teknolojiye maruz kalma diizeylerinin ve kisisel kullanim aligkanliklarinin
sosyotelizm davraniglarin1 daha ¢ok etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgular, sosyotelizm
davraniglarinin bireysel ve orgiitsel faktorlerle daha yakindan iliskili oldugunu ortaya

koymaktadir.

Sonug olarak, calismamizda gérev durumuna gore sosyotelizm davranislarinda
anlamli bir fark bulunmamasi, literatiirdeki mevcut bulgularla 6rtiigmektedir. Bu durum,
sosyotelizm davraniglarinin gérev unvanindan ziyade bireysel ve oOrgiitsel faktorlerle

daha yakindan iliskili oldugunu gostermektedir.

Okul kademesine (tiirii) gore yapilan analizlerde diger degiskenler agisindan
farklilasip farklilagmadigi incelenmistir. Degiskenler arasinda yalnizca sosyotelizmin
alt boyutu kisisel catisma diizeylerinin okul kademisne gore anlamli farklilik gosterdigi
bulunmugtur. Diger tiim degiskenlerde okul kademesine gdre anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Bu arastirmada okul ydneticilerinin tiikenmislik diizeylerinin gérev yaptiklari
okul kademesine gore anlamli bir fark gostermedigi bulunmustur. Literatiirde de benzer
sekilde, tiikenmisligin okul tiiriine gore belirgin farklilik gostermedigini 6ne siiren
bulgular mevcuttur. Ornegin Darmody vd. (2016), farkli egitim derecesine sahip
ogretmenlerin ortak mesleki stres durumlar1 yasadigini ve tiikkenmisligin tim egitim
seviyelerinde yaygin bir risk oldugunu vurgulamistir. Bu durum, bizim ¢aligmamizda

kademeler arasinda neden anlamli bir tiikenmiglik farki goriilmedigini agiklayabilir.
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Akcamete vd. (1998), engelli Ogrencilerle calisan okul yoneticilerinin
tiikkenmiglik diizeylerinin, genel egitim okullarindaki yoneticilere kiyasla daha yiiksek
olabilecegine isaret etmistir. Bu ¢aligmada 6zel egitim uygulama okulu yoneticilerinin
tilkkenmislik puanlar1 diger kademelerden farklilagsmasa da literatiirde 6zel egitim alaninin
getirdigi duygusal yiikiin uzun vadede tlikenmislige katkida bulunabilecegi

belirtilmektedir.

Bu aragtirmada yoneticilerin bilingli farkindalik diizeyleri (mindfulness) okul
kademelerine gore degismemistir. Literatiir incelendiginde egitimcilerin ¢alistiklar1 okul
tiirii arasinda bilingli farkindalik diizeylerini karsilastiran ¢alismaya rastlanilmamustir.
Lomas vd. (2017) ogretmenler iizerinde yaptigi derleme ¢alismasi, mindfulness
uygulamalarmin 6gretmenlerin stresini azalttigini ve iyi oluslarini artirdi§ini ortaya
koymustur. Ancak bu c¢aligmalar genellikle tiim Ogretmen gruplarini bir arada ele

almakta; okul tiiriine gore bir ayrim yapmamaktadir.

Bu arastirmada okul yoneticilerinin sanal kaytarma diizeylerinin goérev yaptiklar
okul kademesine gore anlamli bir fark gdstermedigi bulunmustur. Ozdem vd. (2015),
Giresun’da yaptiklar1 saha arastirmasinda, ilkokul, ortaokul ve lise yoneticilerinin i
saatlerinde gergeklestirdikleri sanal kaytarma faaliyetlerinin okul tiirline gére anlamli bir
fark gostermedigini bildirmistir. S6z konusu c¢alismada yoneticiler genellikle
“Onemsiz” kabul edilen (6rnegin haber okuma, sosyal medyaya g6z atma) sanal kaytarma
etkinliklerini daha sik yaparken; cinsiyet veya okul tiirii gibi demografik degiskenlere

bagl 6nemli bir farklilik saptanmamustir (Ozdem vd., 2015).

Bu aragtirmada okul ydneticilerinin sosyotelizm diizeylerinin gorev yaptiklari
okul kademesine gore anlamli bir fark gostermedigi bulunmustur. Literatiirde de benzer
sekilde, sosyotelizmin okul tiirline gore belirgin farklilik gostermedigini One siiren
bulgulara rastlanilmamistir. Sosyotelizm davranisginin sonuglar1 {izerine yapilan
arastirmalar, bu tiir davranislarin kisilerarasi iligskilerde gerilim yaratabilecegini ortaya
koymaktadir. Buna 6rnek olarak partner sosyotelizm alanindaki ¢aligmalar gosterilebilir.
Roberts vd.” nin (2016) romantik ciftler iizerinde yaptig1 calismada, partnerin siirekli
telefonla mesgul olmasinin karsi tarafta degersizlik hissi uyandirdigi ve ¢iftler arasindaki
catismalari derinlestirdigi gosterilmistir. Bu bulgular okul ortamina da uyarlanabilir: bir
okul yoneticisinin Ogretmenlerle veya velilerle iletisiminde benzer bir davranis

sergilemesi, giliven iligkisini zedeleyebilir ve is birligini olumsuz etkileyebilir. Hatta okul
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yOneticisi, 6gretmenler veya veliler arasindaki iletisimin sekli, is birligi bi¢imleri, giiven
duygular1 okul kademeleri arasinda da farklilik gosterebilir. Bu nedenle, okul
ortamlarinda dijital cihaz kullanimina dair farkindalik gelistirmek ve gerektiginde cihazi
bir kenara birakip aktif dinlemeye odaklanmak, yoneticiler i¢in énemli bir iletisim

becerisi haline gelebilir.

Bu aragtirmada okul yoneticilerinin sosyotelizm alt boyutu olan kisisel ¢atisma
diizeyinin gorev yaptiklar1 okul kademesine gore anlamhi bir fark gosterdigi
raporlanmistir. Literatiirde de benzer sekilde, sosyotelizm alt boyutu kisisel catigma
diizeyinin okul tiirline gore belirgin farklilik gostermedigini 6ne siiren bulgulara
rastlanilmamistir. Roberts vd. (2016), telefon bagimliliginin kars: tarafta kiskanglik ve
degersizlik duygularimi tetikleyebildigini, phubbing davranisinin da ¢iftler arasinda
catismay1 artirdigin1 gostermistir. Yoneticinin i yasaminda da benzer sekilde siirekli
cevrimi¢i olma hali karsisindaki 6gretmen, 6grenci veya velinin zihinsel huzurunu
bozarak igsel bir ¢catismaya yol agabilir. Caka (2021), sosyotelizmin ve asir1 teknoloji
kullaniminin bireylerin psikolojik iyi olusunu zedeleyebilecegini vurgulayarak, modern

yoneticilerin bu konuda biling kazanmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Genel olarak calismamizin bulgulari, okul yoneticilerinin tiikenmislik,
farkindalik, sanal kaytarma ve sosyotelizm agisindan benzer oOzellikler gosterdigini,
ancak ozel egitim ve rehberlik arastirma merkezi alaninda ¢alisan yoneticilerin kisisel
catisma konusunda daha risk altinda olabilecegini ortaya koymaktadir. Literatiirle
karsilagtirildiginda bu sonuglar biiyiik ol¢iide tutarlidir ve egitim yoneticilerinin iyi
olusuna yonelik girisimlerin kademeler aras1 ayrim goézetmeksizin ele alinmasi, ancak

0zel alanlarin da goz ard1 edilmemesi gerektigini géstermektedir.
5.2. Korelasyonel Bulgularin Tartisilmasi

Calismanin bulgularina gore titkenmislik diizeyi ile bilingli farkindalik arasinda
anlaml1 ve negatif yonde bir iliski bulunmustur. Bu bulgu, bireylerin bilingli farkindalik
diizeyi arttik¢a tiikenmislik yasantilarinin azaldigini gostermektedir. Literatiirde okul
idarecileri ile diger degiskenlerin analizlerine rastlanmamustir. Fakat farkli ¢caligmalarda
benzer sonuglara ulasilmistir. Fakat Hiilsheger vd., (2013) tarafindan yapilan ¢alismada,
mindfulness uygulamalarinin calisanlarin tiikenmisligini azalttigi ve psikolojik iyi

oluslarini artirdig1 ortaya konmustur.
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Tiirkiye'de yapilan ¢alismalarda da benzer yonde bulgular elde edilmistir. Yildiz
vd. (2019), tarafindan yapilan aragtirmada, {iniversite son sif Ogrencilerinin
tiikenmislik diizeylerinin bilingli farkindalik diizeylerini anlamli bi¢imde negatif yonde
yordadigi bulunmustur. Aragtirmacilar, tiikenmislik yasayan bireylerin mevcut ana
odaklanma becerilerinin zayifladigin1 ve bunun da bilingli farkindalik diizeylerini
diisiirdiigiinii belirtmistir. Ozellikle yogun akademik baskilar altinda kalan bireylerin,
stres kaynakli tiikkenmislik belirtileri gosterdiklerinde, anda kalma ve farkindalik
kapasitelerinin azaldig1 ifade edilmistir. Bu durum, arastirmamizda okul idarecilerinde
gbzlemlenen bulgularla Ortiismektedir. Yogun is yiikii ve coklu rol beklentileri,
yoneticilerin  tlikenmiglik  diizeyini artirirken  bilingli  farkindalik  diizeylerini
azaltabilmektedir. Benzer sekilde, Yilmaz vd., (2024) tarafindan smif 6gretmenleri
iizerinde yapilan c¢alismada da oOgretimde bilingli farkindalik diizeyi ile mesleki
tiilkenmislik arasinda anlamli ve negatif yonde bir iligki bulunmustur. Unutmaz’ in
(2021) calisanlar iizerinde gerceklestirdigi yiiksek lisans tezinde de bilingli farkindalik
diizeyinin tilkenmislik ile negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir. Calismada, bilingli
farkindalik diizeyinin artmasi ile birlikte ¢alisanlarin tiikenmislik diizeylerinin azaldig
belirtilmistir. Bilingli farkindaligin, bireylerin duygusal zorlanmalar1 daha saglikli
bicimde yonetebilmesine olanak tanidigi ve tilkenmislik belirtilerinin azaltilmasinda

etkili bir i¢sel kaynak oldugu ifade edilmistir.

Bu arastirmada tiikenmislik ile sosyotelizm ve sosyotelizmin alt boyutlar1 olan
nomofobi kisisel catigma, kendini yalnizlastirma ve problem farkindaligi arasinda
anlaml1 ve pozitif yonlii iligkiler bulunmustur. Bu bulgular, tikkenmislik diizeyi arttik¢a
bireylerin sosyal ortamdan uzaklasarak teknolojiye yonelme egilimlerinin de arttigini
gostermektedir. Literatiirde dijital tiikenmislik ile sosyotelizm diizeyinin pozitif yonde
arttigt raporlanmistir (Kahraman, 2023). Bai vd. (2020) anne sosyotelizminin
ergenlerde akademik tiikenmislik problemleriyle anlamli ve pozitif bir iliski i¢inde
bulunmustur. Bu bulgular 1s18inda bu arastirmadaki sonuglarin literatiirle benzer

sonuclar gosterdigi sdylenebilir.

Arastirma, tilkenmiglik ile sanal kaytarma arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Literatiirde bu konuda farkli bulgular mevcuttur. Baz1 c¢alismalar,
duygusal tikkenmisligi yiiksek calisanlarin ise ara verip rahatlamak amaciyla daha fazla
sanal kaytarma davraniglar1 yaptigini, yani tiilkenmiglik ve sanal kaytarma arasinda

pozitif iligki olabilecegini One siirmiistiir. Aghaz vd. (2016), tarafindan yliriitiilen
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calismada da tiikenmisligin, sanal kaytarma davranigini anlamh diizeyde artirdigi rapor
edilmistir. Bu paralellik, bireylerin duygusal tiikenmislik yasadiklarinda ¢evreleriyle olan
sosyal baglarinin zayiflamasi ve is ortaminda fiziksel olarak bulunmalarina ragmen
psikolojik olarak uzaklagmalarinin dijital kagis yollarina yonelimi artirdiginm

gostermektedir.

Bu arastirma tiikenmiglik ile sanal kaytarma arasinda anlamli bir iligkiye
rastlanmamasi, bu iliskinin baglamsal faktorlerden etkilendigini diisiindiirmektedir.
Arastirma grubumuzdaki okul y6neticilerinin goérev sorumluluklarinin yiiksek olmasi, is
ortamlarinda teknolojik cihaz kullanimina yonelik belirli etik kurallarin bulunmas ve
profesyonel is disiplini gibi etkenler, tiikenmislik diizeyleri artsa bile sanal kaytarma
davranislarina yonelmelerini sinirlamis olabilir. Ayrica, bireylerin stresle basa ¢ikma
stratejilerinin farklilik gostermesi, duygusal tiikenmislik yasasalar dahi teknolojiyi amag
dist kullanmaktan kaginmalarina katki saglamig olabilir. Bu baglamda, literatiirde
bildirilen pozitif iliski bulgularinin, i ortaminin yapisal 6zelliklerine, gorev tanimlarina

ve kiiltiirel faktorlere bagli olarak degiskenlik gosterebilecegi diisiiniilebilir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyi ile sanal kaytarma davranisi arasinda
negatif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur. Bu sonug, mevcut literatiirdeki bulgularla
uyumlu goriinmektedir. Kelebek (2022), tarafindan yapilan calismada da bilingli
farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu bireylerin, is stresi altinda bulunsalar bile sosyal
sanal kaytarma davranigina daha az yoneldikleri raporlamistir. Bilingli farkindalik,
bireyin mevcut an’ la iligki kurmasi, dikkatini toplama ve deneyimlerini yargilamadan
kabul etmesidir. Bu beceri, bireyin duygusal tepkilerini daha iyi yonetmesine ve stres
kaynakli kacis davranislarina basvurma egilimini azaltmasina yardimei olmaktadir.
Dolayistyla bilingli farkindalik diizeyi yiliksek bireylerin is ortaminda karsilagtiklar:
stresli durumlarda sanal ortama yonelmek yerine, mevcut sorunlarla daha saglikli bir

sekilde basa ¢ikmaya calistiklar1 sdylenebilir.

Benzer sekilde, Balyemezler vd. (2022) calismalarinda bilingli farkindaligin
bireylerin 6z diizenleme kapasitelerini artirarak is yasamindaki performanslarini
giiclendirdigini, dolayisiyla dikkatin dagilmasi veya isle ilgisi olmayan aktivitelere
yonelmenin azaldigini belirtmislerdir. Bu baglamda, arastirmamizda bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasi, bireylerin is ortaminda daha odakli ve bilingli davranmalarini

saglamig, bu da sanal kaytarma davraniglarinin azalmasina katki sunmustur.
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Bu aragtirmanin bu bulgusu, sanal kaytarma ile miicadelede bireysel farkindalik
gelistirme programlarinin 6nemine isaret etmektedir. Bilingli farkindalik temelli
egitimler ve miidahale programlarinin, ¢alisanlarin stresle daha etkili basa ¢ikmalarini
saglamanin yani sira, is saatleri i¢inde odaklanmalarini destekleyerek sanal kaytarma
davraniglarin1 azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sonu¢ hem bireysel hem de orgiitsel
diizeyde bilingli farkindalifin artirilmasina yonelik uygulamalarin tesvik edilmesi

gerektigini ortaya koymaktadir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyi ile sosyotelizm ve sosyotelizmin alt
boyutlar1 olan nomofobi, kisisel ¢atisma, kendini yalnizlagtirma ve problem farkindaligi
arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur. Bu bulgu, mevcut literatiirde yer
alan ¢alismalarla uyumludur. Parmaksiz (2021) tarafindan gercgeklestirilen calismada,
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin phubbing davranisi sergileme olasiliklarinin
daha diisiik oldugu ve sosyal kaygi diizeylerinin de bu iliskide araci bir rol {istlendigi

ortaya konulmustur.

Anjum vd. (2024), tarafindan yiiriitilen arastirmada da bilin¢li farkindaligin,
bireylerin gelismeleri kacirma korkusu (FOMO) diizeyini azaltarak sosyotelizm
davraniglar1 tizerindeki olumsuz etkileri hafiflettigi vurgulanmistir. Bu dogrultuda,
arastirmamizda elde edilen negatif iliski, bilingli farkindaligin bireylerin dijital ortamlara
asirt baglhiliklarimi kontrol altina alarak, yiiz ylize iletisime daha ¢ok odaklanmalarina

yardimci oldugu fikrini desteklemektedir.

Bilingli farkindalik ile nomofobi arasindaki negatif iliski de literatiirde destek
bulmaktadir. Ru vd., (2025) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, mindfulness
diizeyinin artmasinin problemli akilli telefon kullanimimi anlamli sekilde azalttig:
belirtilmistir. Nomofobi, bireyin cep telefonundan uzak kalma korkusu olarak
tanimlanmakta olup, bilingli farkindaligin bu korkuyu azaltarak bireyin telefonuna asir1

bagimli olmasini 6nleyebilecegi diistiniilmektedir.

Bilingli farkindalik ile sosyotelizm alt boyutu kisisel ¢atigsma ile ilgili literatiirde
herhangi bir bulguya rastlanilmamistir. Fakat Akbag vd. (2023) c¢aligmasinda gore,
sosyotelizm davraniglart kisisel iligkilerde catigmalar1 artirmakta; ancak bireysel
farkindaligin bu siireci olumlu yonde etkileyerek ¢atigmalarin Oniine gegebilecegi ifade
edilmistir. Bu sonugta bizim arastirmamizdaki kisisel ¢atisma alt boyutunu destekledigi

sOylenilebilir.
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Son olarak, kendini yalnizlagtirma ve problem farkindaligi alt boyutlarinda da
bilingli farkindaligin koruyucu bir rol istlendigi anlasilmaktadir. Kahraman (2023)
tarafindan yapilan calismada, dijital bagimlilik diizeyinin yiikselmesinin yalnizlik
duygusunu artirdig1 ve yiiz yiize iliskilerde kopusa yol actii belirtilmistir. Bilingli
farkindalik diizeyinin yiliksek olmasi ise bireylerin yalnizlik egilimlerini azaltarak, sosyal

iligkilerini daha saglikl bir bigimde siirdiirmelerini destekleyebilir.

Arastirmamizda bilingli farkindalik ile sosyotelizm ve alt boyutlar1 arasinda tespit
edilen bu negatif iliskiler, bireysel farkindalik ¢alismalar1 ve miidahale programlarinin
bireysel iyi olma hali ile ayn1 zamanda sosyal iliskilerin niteligini artirabilecegine isaret
etmektedir. Bu sonuglar, egitim ve oOrglitsel ortamlar basta olmak iizere cesitli
baglamlarda bilingli farkindalik gelistirme c¢alismalarinin 6nemini bir kez daha ortaya

koymaktadir.

Arastirmada sanal kaytarma degiskeni ile sosyotelizm (phubbing) ve
sosyotelizmin alt boyutlar1 olan nomofobi, kisisel ¢atisma, kendini yalnizlagtirma ve
problem farkindalig1 degiskenleri arasinda pozitif yonlii anlamh iligkiler bulunmustur.
Chakraborty vd. (2022), tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, is yerlerinde sanal kaytarma ve
sosyotelizm davraniglarinin bireyler arasi iletisimi zayiflattigi ve orgiitsel baglilig
olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Bu durum, bireylerin is ortaminda ve sosyal
cevrelerinde dijital cihazlara yonelmelerinin, yiiz yiize iletisimden uzaklagmalarina ve

sosyal iliskilerde ¢atismalarin artmasina yol agabilecegini gostermektedir.

Talan vd. (2022), iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptig1 arastirmada, sanal
kaytarma diizeyi ile nomofobi arasinda pozitif bir iliski bulmus, bireylerin mobil
cihazlara agir1 bagimli olmalarinin hem akademik basariyr hem de sosyal etkilesimi

olumsuz etkiledigi belirtilmistir.

Sanal kaytarma ile kisisel ¢atigsma, kendini yalnizlagtirma ve problem farkindalig1
degiskenleri alt boyutlarinin iligkileri literatiirde rastlanmamistir. Fakat Al-Saggaf' in
(2022), sosyotelizm davraniginin psikolojik etkilerini ele aldig1 ¢alismasinda, bireylerin
dijital cihazlara yoneliminin sosyal dislanma duygularini artirdigi ve bu durumun hem
kisileraras1 gliven hem de 0zsaygi diizeyleri {izerinde olumsuz sonuglar dogurdugu
vurgulanmigtir. Bu baglamda kendini yalnizlagtirma alt boyutunun sonuglari ile paralellik
gostermektedir. Bir bagka ¢alismada, bireylerin yogun stres altinda kisa siireli rahatlama

ihtiyaciyla dijital mecralara yonelmeleri, baglangigta bir basa c¢ikma stratejisi gibi
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goriinse de zamanla sosyal iligkilerde kopmalara ve catismalara yol agabilmektedir
(Chakraborty vd., 2022). Bu baglamda sanal kaytarma ile kisisel ¢atigma alt boyutunun
iliskisi literatiirdeki sonucumuzu destekledigi sdylenebilir. Al-Saggaf (2022) bireylerin
dijital cihaz kullaniminin iliskiler iizerinde olumsuz etkiler yarattigini1 bildikleri, ancak
bu farkindaligin dogrudan davranis degisikligi saglamadigi ifade edilmistir. Sonug olarak
bireyler dijital cihaz kullaniminin iligkiler {izerinde olumsuz etkiler yarattigini bildikleri,
ancak bu farkindaligin dogrudan davranis degisikligi saglamadigi ifade edilmistir.
Burada da sanal kaytarma ile alt boyut problem farkindaligi iliskisinde literatiirdeki

sonucla uyumlu oldugu goriilmiistiir.
5.3. Yordayicilik Analizlerlerine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Bu ¢alismada tiikkenmislik, sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenlerinin
sosyotelizm (phubbing) davranisi iizerindeki yordayici etkileri li¢ asamali hiyerarsik
regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen bulgular, dijital bagimlilik ve bireysel
psikolojik siirecler arasindaki iliskileri agiklayan mevcut literatiir ile genel bir tutarlilik

gostermektedir.

[k asamada tiikenmislik degiskeninin sosyotelizm davranisin1 anlamli ve pozitif
yonde yordadigr bulunmustur. Bu bulgu, Chotpitayasunondh vd. (2018), tarafindan
yapilan arastirmada ifade edilen, tilkenmis bireylerin yiiz yiize iletisimden kaginarak
mobil cihazlara yonelme egilimi gosterdigi bulgulariyla paraleldir. Tiikenmislik, bireyin
duygusal kaynaklarinin tlikenmesine yol acarak sosyal iligkileri siirdiirmeyi
zorlastirmakta; bireyler, bu yiikii hafifletmek amaciyla dijital ortamlara yonelerek kisa
siireli bir rahatlama arayis1 igine girebilmektedirler. Ayn1 yonde, Liu vd. (2021),
ogretmenler lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, phubbing davranisi ile tiikenmislik diizeyi
arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulmuslardir. Bu gercevede, arastirmamizda
tilkkenmiglik diizeyinin sosyotelizmi artiric1 etkisi gostermesi beklenen bir sonugtur ve
bireyin psikolojik yiikiinii azaltmaya yonelik davranigsal kagis mekanizmalarina

yoneldigini gostermektedir.

Ikinci asamada sanal kaytarma degiskeni modele eklendiginde, aciklanan
varyansta anlamli bir artis gozlenmis ve sanal kaytarma diizeyinin sosyotelizm
davranigin1 pozitif yonde yordadigi belirlenmistir. Chakraborty vd. (2022) tarafindan
yapilan ¢alismada ortaya konulan sonuglarla ortiismektedir. Ilgili arastirmada, sanal

kaytarma davraniglarinin bireylerin is ortaminda dikkat daginiklig1 ve sosyal etkilesim
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kaybu ile iliskilendirildigi ifade edilmistir. Talan vd. (2022) da sanal kaytarma diizeyinin
nomofobi ve sosyal medya bagimlilig1 gibi diger dijital bagimlilik tiirleriyle birlikte
arttigint  gostermistir. Bu dogrultuda, calismamizda sanal kaytarma davranisinin
sosyotelizm {iizerinde artiric1 bir etki gostermesi, bireyin teknolojiye yonelerek hem is
dis1 amaglara vakit ayirdigini hem de yiiz ylize sosyal etkilesimlerden kaginma egilimi

gosterdigini diisiindiirmektedir.

Ucgiincii asamada modele bilingli farkindalik degiskeni dahil edildiginde, bilingli
farkindalik diizeyinin sosyotelizm davranisini negatif yonde ve anlamli bir sekilde
yordadigi bulunmustur. Bu sonug, Parmaksiz (2021) ve Ahmed vd. (2023), bulgulariyla
tutarlidir. Parmaksiz (2021), bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin anin farkinda
olma becerilerinin gelismis olmasi1 sayesinde sosyal ortamlarda telefon kullanimini
azaltarak daha saglikli iletisim kurduklarimi belirtmistir. Ahmed vd. (2023) ise bilingli
farkindaligin sosyal medya bagimliligi ve phubbing davramislarini azaltici etkisini
vurgulamiglardir. Bu baglamda, ¢alismamizda bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin
sosyotelizm davranisini azaltmasi, bireylerin mevcut ana odaklanma kapasitelerinin,

dijital kacis davranislarina karsi koruyucu bir iglev gordiigiinii géstermektedir.

Elde edilen bulgular, alan yazina 6zgiin katkilar sunmaktadir. Aragtirma, bireysel
tilkkenmislik ve sanal kaytarma gibi olumsuz siireclerin dijital bagimlilik davranislariyla
nasil baglantili oldugunu gosterdigi gibi, bilingli farkindaligin bu olumsuz etkileri azaltici
potansiyelini de vurgulamaktadir. Egitim kurumlar, is yerleri ve diger orgiitsel
baglamlarda bireylerin tlikenmiglik diizeylerini azaltmaya ve bilingli teknoloji
kullanimin1 desteklemeye yonelik miidahale programlarinin gelistirilmesi, bu dogrultuda

onemli bir gereklilik olarak goriinmektedir.

Ozellikle egitim ortamlarinda, yoneticilerin ve 6gretmenlerin bilingli farkindalik
diizeylerini artiracak programlarin tesvik edilmesi hem dijital dikkat daginikligini
onlemede hem de yiiz yiize iletisim siireglerini giiclendirmede etkili bir strateji olabilir.
Ote yandan, tiikenmislik ve sanal kaytarma davranislarinin sosyotelizme katkida
bulunmasinin, bireysel stres yonetimi stratejilerinin ve isyeri teknoloji kullanim

politikalarinin 6nemini de bir kez daha ortaya koydugu goriilmektedir.

Arastirmada sosyotelizm alt boyutu nomofobi diizeyi ile tiikenmislik, sanal
kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki iliskiler li¢ asamali hiyerarsik

regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen bulgular, nomofobi lizerinde tiikenmislik
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ve sanal kaytarma degiskenlerinin anlamli ve pozitif etkileri oldugunu, ancak bilingli

farkindalik degiskeninin anlamli bir etkisinin bulunmadigin1 géstermektedir.

[k asamada yalnizca tiikenmislik degiskeni modele dahil edildiginde, tiilkenmislik
diizeyinin nomofobi diizeyini anlamli ve pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu,
literatiirde bildirilen cesitli arastirmalarla tutarhidir. Ozellikle Gezgin (2017), tarafindan
yapilan ¢alismada, akademik tiikkenmislik diizeyi yiiksek olan bireylerin nomofobi
diizeylerinin de daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Bu iliski, tilkenmislik yasayan
bireylerin dijital iletisim araglarina daha fazla bagimli hale gelme egilimi géstermeleriyle
aciklanabilir. Bireylerin yasadig1 yogun duygusal tilkkenme, yiiz yiize iligskilerde doyum
saglamalarini zorlastirmakta ve bu nedenle dijital cihazlar giivenli bir kagig alan1 olarak
gormelerine yol agmaktadir. Dolayisiyla, tiikenmislik diizeyinin yiikselmesi, bireyin
telefonundan uzak kalmaya tahammiil edememesi gibi nomofobik egilimlerin artmasina

katk1 saglamaktadir.

Ikinci asamada modele eklenen sanal kaytarma degiskeni de nomofobi iizerinde
anlaml1 ve pozitif bir yordayici etki gostermistir. Bu bulgu, Talan vd., (2022) tarafindan
yapilan c¢alismada elde edilen sonuglarla uyumludur. S6z konusu arastirmada, sanal
kaytarma davranislarinin nomofobi diizeyi ile pozitif iligkili oldugu ve bireylerin is veya
akademik sorumluluklardan ka¢inmak amaciyla daha fazla dijital ortamlara
yonelmesinin, mobil cihazlara olan bagimlilig1 artirdig1 ifade edilmistir. Bu durum, sanal
kaytarma davraniginin yalnizca isle ilgisiz zaman harcama davranis1 olmadigini, ayn
zamanda bireyin dijital mecralara psikolojik bir bagimlilik gelistirmesi riskini de
tasidigin1 gostermektedir. Arastirmamizin bulgular1 da sanal kaytarma egilimi yiiksek
olan bireylerin nomofobi diizeylerinin arttigin1 ve bu bireylerin telefondan uzak kalma

diistincesine kars1 daha yogun bir kaygi gelistirdiklerini ortaya koymaktadir.

Ucgiincii asamada modele dahil edilen bilingli farkindalik degiskeninin nomofobi
tizerindeki etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur. Bu bulgu, bazi literatiir sonuglariyla
kismen farkhilik goéstermektedir. Ornegin, Ru vd. (2025), yiiriittiigii meta-analiz
caligmasinda, bilingli farkindalik diizeyinin genel olarak problemli akilli telefon
kullanimu1 ile negatif yonde iliskili oldugu belirtilmistir. Ancak s6z konusu meta-analizde
nomofobi alt boyutlarina iligkin etkilerin farkli diizeylerde olabilecegi de vurgulanmistir.
Bilingli farkindalik bireyin anda kalma becerisini artirmasina ragmen, mobil cihazlara

erisim kisitlandiginda ortaya ¢ikan yogun kaygi gibi duygusal tepkiler tizerinde dogrudan
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belirleyici bir etki gdstermeyebilir. Nitekim bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri
yiiksek olsa bile, is yasaminin getirdigi siirekli ¢evrimi¢i olma zorunlulugu veya
toplumsal beklentiler, telefon kullanimina iliskin kaygi diizeylerini bagimsiz bir sekilde
etkileyebilir. Bu durum, arastirmamizda bilingli farkindalifin nomofobi iizerindeki

etkisinin istatistiksel olarak anlamli bulunmamasini agiklayabilir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, nomofobinin yalnizca bireysel psikolojik
ozelliklerle degil, dijital davranig Oriintiileriyle de siki bir iliski i¢inde oldugunu
gostermektedir. Tiikenmisglik ve sanal kaytarma gibi olumsuz siireclerin nomofobik
egilimleri artirmasi, bireylerin dijital araglara psikolojik bir bagimlilik gelistirme
riskinin, stres ve dikkat daginiklig1 gibi faktorler tarafindan da sekillendirilebilecegini
ortaya koymaktadir. Bu bulgular, is ve egitim ortamlarinda dijital sagligi korumak
amactyla yalnizca bireysel psikolojik miidahalelerin degil, aym1 zamanda teknoloji

kullanim aligkanliklarina yonelik diizenlemelerin de gerekli oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirmada sosyotelizm alt boyutu kisisel catisma diizeyi ile tilkenmislik, sanal
kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki iliskiler li¢ asamali hiyerarsik
regresyon analizi ile incelenmistir. Bulgular, kisisel catigsma iizerinde sanal kaytarma ve
bilingli farkindalik degiskenlerinin giliglii yordayicilar oldugunu, tiikkenmislik
degiskeninin ise diger degiskenler eklendiginde anlamli etkisini kaybettigini

gostermektedir.

[k asamada tiikenmislik degiskeninin kisisel catismay1 anlamli ve pozitif yonde
yordamasi, literatiirde bildirilen bulgularla paralellik gdstermektedir. Ozellikle Maslach
vd. (2016), tiikenmislik yasayan bireylerin duygusal enerjilerinin tilkenmesi nedeniyle is
arkadaslariyla daha sik ¢atismaya girdigini ve kisilerarasi iligkilerde tahammiilsiizliik
gosterdigini vurgulamislardir. Bireyin yasadigi duygusal tiikenme ve kisisel basarisizlik
duygulari, sosyal etkilesimlerde gerilim yaratabilmekte ve bu durum, kisisel ¢catigmalarin
artmasina zemin hazirlayabilmektedir. Dolayisiyla arastirmada tliikenmislik diizeyinin

artmasiyla kisisel ¢atigmanin da artmasi beklenen bir bulgu olarak degerlendirilebilir.

Ikinci asamada sanal kaytarma degiskeninin eklenmesiyle modelin
aciklayiciliginin 6nemli Slgiide artmasi ve sanal kaytarma davraniginin kigisel ¢catigsmay1
anlamli sekilde yordamasi, mevcut literatiirle biiyiik dlgiide Ortiismektedir. Ozellikle
Chakraborty vd. (2022), sanal kaytarma davranislarinin ¢alisanlar arasinda giiven kaybi,

iletisim problemleri ve gérev sorumlulugundan kaginma gibi sonuglar dogurdugunu ve
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bu durumun kisilerarasi catismalar1 artirabilecegini belirtmislerdir. Sanal kaytarma
davraniglari, bireylerin is arkadaglariyla olan iliskilerini olumsuz yonde etkileyerek, is
birligi ortamimi zayiflatmakta ve bireysel sorumluluklarin paylasiminda sorunlar
yaratabilmektedir. Bu durum, bireyler arasinda algilanan yiik paylasimi adaletsizligi veya
ihmal edilen iletisim ihtiyaclar1 nedeniyle catigmalarin tirmanmasina yol agabilmektedir.
Arastirmamizin bulgular1 da bu agiklamalarla uyumludur; sanal kaytarma davranislarinin

kisisel ¢atigmalar {izerinde dogrudan bir risk faktorii oldugunu ortaya koymaktadir.

Uciincii asamada modele bilingli farkindalik degiskeninin eklenmesiyle, bu
degiskenin kisisel ¢atisma iizerinde negatif ve anlamli bir etkisinin oldugu bulunmus,
ayrica tikenmislik degiskeninin etkisinin anlamliligin1 yitirdigi goriilmiistiir. Bu sonug,
Parmaksiz (2021) ve Ahmed vd. ‘nin (2023) arastirmalarinda bildirilen bulgularla
ortiismektedir. Parmaksiz (2021), bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin sosyal
iliskilerde daha empatik, sabirli ve anlayishh davrandiklarini, bu o6zelliklerin de
kisileraras1 ¢atigmalari azaltict bir rol iistlendigini vurgulamistir. Bilingli farkindalik,
bireyin kendi duygularini ve diisiincelerini daha objektif bir sekilde gozlemleyebilmesini
saglamakta, bu da bireyin sosyal etkilesimler sirasinda daha az reaktif olmasina ve
catisma anlarinda daha yapici ¢Oziimler iiretebilmesine katki sunmaktadir.
Arastirmamizda bilingli farkindalik diizeyinin artmasimin kisisel ¢atisma diizeyini
azaltmasi, bireylerin stresli durumlar karsisinda daha sogukkanli kalabilmelerini ve

sosyal iligkilerini daha saglikli yonetebilmelerini agiklamaktadir.

Elde edilen bulgular, kisisel ¢atigmalarin yalnizca bireyin tiikenmislik diizeyine
bagli olmadigini; aym1 zamanda bireyin dijital ortam kullanim aligkanliklar1 (sanal
kaytarma) ve 0z diizenleme becerileri (bilingli farkindalik) gibi faktorlerden de
etkilendigini gostermektedir. Tiikkenmislik, baslangicta kisisel catigmalar tetikleyici bir
unsur gibi goriinse de sanal kaytarma davranislarinin ve diisiik bilingli farkindalik

diizeylerinin etkisi devreye girdiginde, ¢atismalarin daha derinlestigi anlasilmaktadir.

Bu sonuglar, is ve egitim ortamlarinda bireylerin dijital dikkat daginikligina kars1
bilinglendirilmesi ve bilingli  farkindalik temelli miidahale programlarinin
yayginlagtirilmasi gerektigine isaret etmektedir. Bilingli farkindaligin artirilmasi, hem
bireylerin kisisel stres yonetimi kapasitelerini gelistirebilir hem de Orgiitsel diizeyde

iletisim kalitesini ve sosyal uyumu artirabilir. Ayrica, sanal kaytarma davraniglarina
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yonelik kurumsal diizenlemelerin, yalnizca is verimliligini degil, ayn1 zamanda

kisilerarasi iliskilerin sagligini da korumak i¢in kritik oldugu diistiniilmelidir.

Aragtirmada sosyotelizm alt boyutu kendini yalnizlastirma diizeyi ile tilkenmislik,
sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki iligkiler ii¢c asamali
hiyerarsik regresyon analiziyle incelenmistir. Bulgular, tiikkenmislik ve sanal kaytarma
degiskenlerinin yalnizlastirma davranisini artirici, bilingli farkindalik degiskeninin ise

azaltic1 etkisini ortaya koymaktadir.

Ik asamada yalmzca tiikkenmislik degiskeninin modele dahil edilmesiyle,
tikenmislik diizeyinin kendini yalnizlagtirma davranigini anlamli ve pozitif yonde
yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, Maslach vd.” nin (2016), tiikenmisligin sosyal geri
cekilme egilimi iizerindeki etkisini vurgulayan bulgulartyla uyumludur. Tiikenmislik
yasayan bireylerin, duygusal enerjilerinin tiikenmesi sonucu sosyal iligkilerde geri
cekilmeye ve yalmizligr tercih etmeye daha yatkin hale geldikleri ifade edilmektedir.
Benzer sekilde Agyapong vd.” nin (2022), ogretmenler iizerinde yaptigi derleme
calismasinda da, tilkenmisligin sosyal izolasyon, depresyon ve anksiyete ile iligkili
oldugu belirtilmistir. Bu bulgular, bireylerin yogun tiikenmislik yasadiklarinda, ¢evresel
taleplerden kagimmak amaciyla sosyal ortamlardan uzaklasarak yalnizlik hissini

artirabileceklerini gostermektedir.

Ikinci asamada sanal kaytarma degiskeninin modele eklenmesiyle, sanal kaytarma
davranisinin da kendini yalnizlastirmay:r anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.
Chakraborty vd. (2022) sanal kaytarma davraniglarinin bireylerin sosyal iliskilerdeki
etkinligini azalttig1 ve bireysel izolasyonu artirdigi yoniindeki bulgulari bu durumu
desteklemektedir. Ayrica Aksakal (2024) tarafindan yiiriitiilen nitel ¢alismada, sanal
kaytarma egilimi gdsteren bireylerin is ortaminda sosyal kopukluk yasadig1 ve bireysel
kapanmaya daha yatkin hale geldikleri rapor edilmistir. Sanal kaytarma, bireylerin dijital
ortamlarda gecirdigi siireyi artirarak, yiiz yiize iletisimden uzaklagmalarina ve zamanla
sosyal etkilesimleri bir ylik gibi algilamalarina yol acabilmektedir. Bu durum, bireyin

sosyal ¢evreden geri ¢ekilerek yalnizlagsmasina zemin hazirlamaktadir.

Uciincii asamada modele bilingli farkindalik degiskeninin eklenmesiyle, bilingli
farkindalik diizeyinin kendini yalnizlastirma davranigini negatif yonde ve anlamli sekilde
yordadigi goriilmiistiir. Parmaksiz (2021), bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin

bireylerin sosyal kaygilarin1 azalttigini ve sosyal etkilesim kalitesini artirdigin
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belirtmistir. Ahmed vd. (2023) tarafindan yiiriitiilen calismada da bilingli farkindalik
diizeyinin artmasinin, akilli telefon bagimlilig1 ve phubbing davranislarinin azaltilmasi
yoluyla sosyal izolasyonun dniine gectigi gosterilmistir. Bilingli farkindalik, bireyin hem
kendi i¢sel deneyimlerinin hem de ¢evresindeki sosyal uyaricilarin daha fazla farkinda
olmasini saglamakta, bu da sosyal etkilesimlerin daha bilingli ve etkili bir sekilde
stirdiiriilmesine katki saglamaktadir. Arastirmamizda bilingli farkindalik diizeyinin
artmasiyla yalnizlastiricit davraniglarin azalmasi, bireylerin mevcut anin farkinda olarak

sosyal cevreyle daha saglikli baglar kurabildiklerini géstermektedir.

Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde, bireyin sosyal izolasyon
egilimlerinin yalnizca tiikenmislik diizeyine bagli olmadigli; ayni zamanda dijital
davranis Orilintiileri ve 6z-diizenleme kapasitesi gibi bireysel faktorlerden de 6nemli
Olciide etkilendigi anlasilmaktadir. Tiikenmislik ve sanal kaytarma davranislar1 yalnizlik
egilimini artirirken, bilingli farkindalik bu olumsuz siireclere karsi koruyucu bir rol
istlenmektedir. Bu sonuglar, is ve egitim ortamlarinda yalnizlastirici dijital davraniglarin
Oniine gecilebilmesi i¢in dijital farkindalik programlarinin yani sira bilingli farkindalik
temelli miidahalelerin gelistirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Ayrica, bireylerin
dijital ortamlar ve yliz yiize iliskiler arasindaki dengeyi saglikli bir big¢imde
kurabilmelerini destekleyen kurum i¢i egitim programlarinin yayginlastirilmasi,
yalnmizlik ve izolasyon gibi olumsuz psikososyal sonuglarin Onlenmesine katki

saglayabilir.

Arastirmada sosyotelizm alt boyutu problem farkindaligi diizeyi ile tiikenmislik,
sanal kaytarma ve bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki iligkiler {ic asamali
hiyerarsik regresyon analizi yoluyla incelenmistir. Elde edilen bulgular, tiikenmislik ve
sanal kaytarma degiskenlerinin problem farkindaligi tlizerinde artiric1 bir etkiye sahip
oldugunu, bilingli farkindalik degiskeninin ise bu iligkiyi diizenleyici ve azaltici bir etki

gosterdigini ortaya koymaktadir.

[k asamada yalmzca tiikkenmislik degiskeni modele dahil edildiginde, tiikenmislik
diizeyinin problem farkindalig1 diizeyini anlaml1 ve pozitif yonde yordadigi bulunmustur.
Bu bulgu, Cordes vd. (1997), tilkenmislik yasayan bireylerin ¢evresel sorunlara ve is
yiikiine kars1 daha fazla hassasiyet gelistirdigini ifade eden calismalariyla ortiismektedir.
Benzer bicimde Agyapong vd. (2022), stres ve tikenmislik ile iliskili duyarlilik

artislarina dikkat ¢eken bulgulari da bu sonucun agiklanmasinda destekleyici niteliktedir.
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Tiikenmis bireylerin stres kaynakli dikkat odaklarinin artmasi, ¢evresindeki problemleri
daha yogun algilamalarina ve bu problemlere yonelik farkindaliklarinin yiikselmesine
yol agabilmektedir. Bu cercevede, arastirmamizin bulgulari bireyin psikolojik
tikenmislik yasadik¢a c¢evresel sorunlara karsi asirt duyarli hale gelebilecegini

gostermektedir.

Ikinci asamada sanal kaytarma degiskeninin modele dahil edilmesiyle, sanal
kaytarma davraniglarinin da problem farkindaligi {izerinde anlamli bir yordayici oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, Anandarajan vd. (2004) kisisel web kullanimu ile is ortamindaki
islevsizlikler arasindaki iligkiye dair agiklamalartyla ve Chakraborty vd. (2022) sanal
kaytarma davraniglarinin is performansinda aksamalara ve dikkat dagilmalarina yol
actigin1 ortaya koyan bulgulariyla ortlismektedir. Sanal kaytarma egilimi gosteren
bireyler, is veya sosyal sorumluluklarini ihmal ettiklerinde, bunun dogurdugu sorunlarin
ve ¢evredeki aksakliklarin daha fazla farkina varabilirler. Bu durum, bireylerin hem kendi
iretkenliklerini hem de g¢evresel uyumsuzluklar1 daha belirgin bir sekilde
gozlemlemelerine neden olabilir. Arastirmamizda sanal kaytarma diizeyi arttikga

problem farkindaliginin da artmasi, bu agiklamay1 desteklemektedir.

Ucgiincii asamada modele dahil edilen bilingli farkindalik degiskeninin problem
farkindalig1 tizerinde negatif yonde ve anlamli bir etki gosterdigi bulunmustur. Bu sonug,
Ahmed vd. (2023) bilingli farkindaligin problemli teknoloji kullanimi {izerindeki
diizenleyici etkilerini ortaya koyan caligmasiyla ve Parmaksiz’in (2021) bilingli
farkindaligin sosyal kaygi ve sorun algilarini azaltmadaki roliine dair bulgulartyla
uyumludur. Bilingli farkindalik, bireyin mevcut anda kalarak diisiincelerini daha objektif
degerlendirmesini ve asir1 duyarliliktan uzak durmasini saglamaktadir. Bu sayede, birey
cevresindeki sorunlar1 daha saglikli bir perspektiften degerlendirmekte ve asir1 kaygili
veya asir1 duyarli tepkiler gelistirmekten kaginabilmektedir. Aragtirmamizda da bilingli
farkindalik diizeyinin artmasiyla problem farkindaligi diizeyinin azalmasi, bireylerin
stres yaratan durumlar karsisinda daha dengeli ve yapict bir tutum sergileyebildiklerini

gostermektedir.

Elde edilen bulgular, bireylerin c¢evresel sorunlara iliskin farkindaliklarinin
yalnizca kisisel psikolojik siireclerden etkilenmedigini; ayn1 zamanda dijital davranis
orlintiileri ve 6z diizenleme becerileri gibi faktdrlerin de bu siiregte dnemli roller

istlendigini gostermektedir. Tikenmiglik ve sanal kaytarma davraniglari, bireylerin
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cevresel aksakliklar1 daha yogun algilamalarina yol agarken, bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek bireylerin bu sorunlara karsi daha objektif ve saglikli bir tutum gelistirebildikleri

anlasilmaktadir.

Bu bulgular, is ve egitim ortamlarinda hem bireysel stres yonetiminin hem de
dijital dikkat yonetiminin énemini vurgulamaktadir. Ozellikle bilingli farkindalik temelli
programlarin gelistirilmesi, bireylerin hem kendi psikolojik sagliklarin1 korumalarina

hem de c¢evresel sorunlara karsi daha dengeli tepkiler verebilmelerine katki saglayabilir.
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ALTINCI BOLUM
6. SONUC
Bu aragtirmada okul idarecilerinin tiikenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma
ve sosyotelizm davraniglar1 arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgular dogrultusunda,
yalnizca bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gosterdigi, diger degiskenlerin ise cinsiyet, medeni durum, gérev durumu ve okul
kademesi gibi demografik degiskenler acgisindan anlamli bir farklilik gdstermedigi

belirlenmistir.

Korelasyon analizleri sonucunda, tiikkenmislik ile sosyotelizm ve sosyotelizmin alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde; tilkenmislik ile bilingli farkindalik arasinda ise negatif
yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Bilingli farkindalik diizeyinin sanal kaytarma,
sosyotelizm ve sosyotelizmin alt boyutlart ile negatif yonli iliskili oldugu; sanal
kaytarma davranislarinin ise sosyotelizm ve alt boyutlariyla pozitif iligkili oldugu

saptanmigtir.

Hiyerarsik regresyon analizleri tiikenmislik ve sanal kaytarma degiskenlerinin
sosyotelizm davraniglarin1 anlamli ve pozitif yonde yordadigini, bilingli farkindalik
diizeyinin ise sosyotelizm iizerinde negatif yonde etkili oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica, bilingli farkindalik diizeyinin kisisel ¢atisma, kendini yalnizlastirma ve problem
farkindalig1 gibi alt boyutlar {izerinde azaltici etkileri bulundugu goriilmiistiir. Nomofobi

degiskeni tizerinde ise bilingli farkindaligin dogrudan bir etkisi bulunamamastir.

Bu bulgular, okul idarecilerinde tiikenmislik ve sanal kaytarma diizeylerinin
artmasinin sosyotelizm davranislarini artirabilecegini; buna karsilik bilingli farkindalik

diizeyinin sosyotelizm davranislarini azaltic1 bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

6.1. Katkilar

Bu aragtirma, okul idarecilerinin titkenmislik, bilingli farkindalik, sanal kaytarma
ve sosyotelizm davraniglarini biitiinciil bir ¢ercevede ele alan ve bu degiskenler
arasindaki iligkileri kapsamli bi¢imde inceleyen nadir ¢alismalardan biridir. Elde edilen
sonuclar, egitim yoOnetimi literatliriine yeni bulgular kazandirarak o6zellikle bilingli
farkindalik ve teknoloji kullanim davraniglari arasindaki iliskileri okul idarecileri

baglaminda ilk kez detayl bir sekilde ortaya koymustur.
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Uygulama boyutunda, arastirma sonuglari okul idarecilerinin mesleki iyilik
hallerini desteklemek amaciyla gelistirilecek miidahale programlari i¢in 6nemli ipuglari
sunmaktadir. Ozellikle bilingli farkindalik temelli hizmet ici eitim programlarinim,
tilkkenmiglik diizeylerini azaltmada ve teknoloji temelli sosyal izolasyon davranislarini
onlemede etkili bir arac olabilecegi anlasilmaktadir. Mindfulness Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programlariin okul yoneticilerine yonelik olarak uyarlanmasi, dikkat yonetimi,
duygu diizenleme ve sosyal iligki becerilerini giliglendirme agisindan kurumsal

performansi olumlu yonde etkileyebilir.

Bu c¢alisma ayrica, egitim yoneticilii alaninda bilingli farkindalik
uygulamalarinin yalniz bireysel diizeyde degil, orgiitsel iyilesme siireclerinde de kritik
bir rol {stlenebilecegine dair farkindalik olusturmustur. Egitim politikalarinin
belirlenmesinde bu tiir psikososyal becerilerin desteklenmesi gerektigi yoniinde bilimsel

bir dayanak sunmaktadir.
6.2. Simirhliklar ve Oneriler

Bu aragtirmanin bazi sinirliliklari bulunmaktadir. Oncelikle, rneklemin yalnizca bir
ilgede gorev yapan okul idarecilerinden olusmasi, bulgularin farkli bolgelere veya
kiiltiirel yapilara genellenebilirligini sinirlamaktadir. Ikinci olarak, veriler 6z-bildirim
yoluyla toplanmistir; bu durum oOlgekler yanitlarinken yanlilik riskini artirmakta ve
ozellikle sanal kaytarma veya sosyotelizm gibi sosyal a¢idan olumsuz algilanabilecek
davraniglarin dlglimiinde yanliliga neden olabilmektedir. Ayrica, ¢alisma kesitsel bir
tasarima sahiptir; dolayisiyla degiskenler arasindaki nedensel iliskiler tam olarak

belirlenememektedir.

Bu smirhiliklar dogrultusunda gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in bazi dneriler
sunulabilir. Ik olarak, daha genis, farkli bélge ve kiiltiirlerden katilime1 gruplariyla
benzer calismalar yiiriitiilmesi, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. ikinci olarak,
sadece nicel yontemler yerine karma ydntemler (nitel + nicel) kullanilarak okul
yoneticilerinin yasantilarinin daha derinlemesine anlasilmasi saglanabilir. Ozellikle
miilakatlar veya odak grup goriismeleri ile titkenmislik, bilingli farkindalik ve teknoloji

kullanim1 deneyimlerine iliskin niteliksel veriler elde edilmesi onerilmektedir.

Ayrica, deneysel veya boylamsal tasarimlar kullanilarak bilingli farkindalik
temelli miidahale programlarinin etkinligini 6lgen arastirmalar yapilmasi dnemlidir.

Ornegin, bilingli farkindalik egitimi verilen ve verilmeyen okul y®neticilerinin
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tiikenmislik, sanal kaytarma ve sosyotelizm davranislarinin zamansal degisimi

karsilastirilarak farklarin gozlemlenmesi saglanabilir.

Son olarak, ileriki ¢alismalarda orgiitsel destek algisi, liderlik tarzlar veya is
doyumu gibi ek degiskenlerin modele dahil edilerek daha kapsamli analizler yapilmasi;
bireysel ve orgiitsel faktorlerin okul idarecilerinin titkenmislik, teknoloji kullanimi ve
sosyal iligki kalitesi iizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu sekilde ele alinmasina katki

saglayacaktir.
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EKLER
EK 1. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BiLGI FORMU

1. Yas...........

2. Cinsiyetiniz ?  Kadm O Erkek O

3. Medeni Durumunuz ? Evi O Bekar (O

4. Okuldaki Goreviniz ? Okul Mudira () Okul Midir Yardimeist ()
5. Okulunuzun kademesi ?

Anaokulu Lise
ilkokul O Egitim Uygulama Okulu / Rehberlik Arastirma Merkezi
QO | ortaokul

Not: Bu anketin etik izni Cag Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Kurulu’ nun 18 /09 /2024 tarih ve 2400009513 sayih karariyla alinmistir.



EK 2. Tiikenmislik Olcegi Kisa Formu

Tiikenmislik Olgegi-Kisa Formu (T(-KF)
Bu bir kendini deferlendirme dlgegidir. Iy ortamimz ve mesleginizle ilgili agagidaki durumlan
ne siklikla vasadigin belirtmeniz istenmekiedir. Litfen agagidaki her ifadeyi ohuduklan sonra

7 dereecli dlgegi kullanarak her bir maddenin yanmdaki bogluga size en uygun olan rakam:

yazm,
1 2 3 4 5 6 7
Higbir Sadece Bir | Nadiren Bazen Sik Sik Cogunlukla | Her
Zaman Defa Zaman

ORNEK: 5 1- Yorgun

~1-Yorgun
_ 2-[nsanlar ile {lgili Hayal Kirikligia Ugramig
_ 3-Umutsuz
4- Kapana Kisilmig
_ 3-Caresiz
6= Cokmiig
_ T-Zawf
8- Glivensiz
9- Uvuma Gigliigi

10- Yeter Artik Dayanamiyorum
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EK 3. Bilingli Farkindalik Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi

BIiFO

Acaklama: Asagida sizin gunlik denevimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her
bir maddenin saginda ver alan 1 ile 6 arasmdald 6lgegi kullanarak her bir deneyvimi ne kadar sik
veya nadiren yasadiguuzi belirtiniz. Litfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin
deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini goz dniinde bulundurarak cevaplayimiz. Liitfen
her bir maddeyi digerlerinden ayvri tulunuz,

1 2 3 4 5 6
Hemen Cogu Zaman | Bazen Nadiren Oldukea IHemen hemen
hemen Her Seyrek Higbir Zaman
Zaman

)

SR e B

1.

Belli bir siire farkinda olmadan baz duygulan yasayabilirim.

Egvalar: 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri digtindigiun igin kurarim veya
dékerim.

Su anda olana odaklanmakta zorlamnm.

Gideecgim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin huzlica yiwrliverck gitmeyi tereih
ederim.

Fiziksel gerginlik va da rahatsizhik igeren duyaoulari, sergekten dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme epilimim vardir.

Bir kiginin ismini, bana sévlendikien hemen sonra unuturum.

Yaptigim gevin farkinda olmaksizin otomatige baglamnig 2ibi yapiyorum.

Aktiviteleri gergekte ne olduldarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.
Bagarmak istedigim hedeflere dyle gok odaklamrim ki hedeflers ulaginak igin gu an ne

yaptyor oldugumun farkmda olmam.

. Isleni veya gorevieri ne yapugimin farkmda olmaksizin olomatik olarak yaparim.

. Kendimi bir kulagmnla birini dinlerken aymi zamanda bagka bir geyi de vaparken

bulurum.

. Gidecegim  yerlere larkinda olmadan  gidivor, sonra da oraya neden giilifime

SagIUTYOrum.

Kendimi gelecek veva gegmigle megeul bulurmn.

. Kendimi yaptidim iglere dikkatimi vermemig buharum.
15.

Ne yedigimin farkainda olmaksizin atigtoriyonun.

—_ - -

1

h Lh h L

fad  fa

| ST o R o B ]
£ 10
o B E

2345
2345
2345

6

L2
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EK 4. Sanal Kaytarma Olgegi

Sanal Kaytarma Olgegi

Lijtfen asagida belirtilen sanal eylemleri MESAI SAATLERI I(CINDE hangi siklikla
gerceklestirdiginizi karsisina uygun isaretle belirtiniz.

Hichir Zaman Cok az (Nadiren} = Kismen [Arasira) Sikhkla Herzaman
(Cogunlukla)
1 2 3 4 5

Linternet zerinde olugmug olan sanal topluluklar: ziyaret etmek (cksi sozlik gibi)y 1 2 3 4
2. Internet tzerinden eglence amagl video seyretmek (You Tube. veya zapkololik 12345
ibi),
3. Bloglari okumak (yazar ile oluyucu arasindaki dzgir iletigimi saglama 12345
platformu)
4. Sosyal igerikli aglara katilmak (Facebook, Twilller, Instagram I 2345
vh.)
5. Intemet iizerinden miizk, video, film veya dokiman indirmek 12345
6. Eglence amagh veya bog zaman doldurmak igin oyun oynamak 12345
7. Intemet iiverinde yazihigirsel gériisme yapmak {chal yapmak, whatsapp) 123435
8. Okul yoneticiligi ve cgitim ilc ilgili olarak alanda yapilmis olan bilimsel 12345
caligmalan takip etmek.
9. Intemnet dzerinden bankacilik iglemleri yapma (EFT, Havalc islemleri gibi) 12345

10. Internet iizerinden haber sitelerini ziyaret etme {gazete. online haber 1'Vlerive |1 2 3 4 5§

diger haber sitelert)

11. Ty digt haberlesme igin e-posta alma, génderme veya kontrol etme. 12345
12. Kigisel Griinler igin internet Gzerinden aligveris vapmak. 12 324 5
13. Is dig1 genel amagh Web sitelerini zivaret etme (so1f yapmak) 1234353
14. Yatrimla ilgili Web sitelerini vivarel etmek (linans.borsa siteleni gibi) 12345



EK 5. Genel Sosyotelist Olma Olgegi

Genel Sosyotelist Olma Olgegi
Degerli katilimer

Bu galismia, ginlik hayatta telefon kullarmmm ile ilgili bir Sigeiin Tlrkoeye cevrilmesi amaciyla yvapdmaktadir, Arastirma
kapsaminda i bélimden olugan bir veri toplama arac hanrdanmistir, [k blimde siz degedi katilimalan aragtrmada
tammilayabilmek adma genel demografik bilgileriniz sorulmaktadir. [kinci balimde kendi telefon kullamminiza yénalik
degerdendirmeleriniz, upined bolumde cevrenizdeki digier kigilerin telefon kullammlarinag iliskin degerlendirmenizi ortaya
gikaracak maddeler bulunmaktader. Veri toplama arac 37 maddeden olugmakta ve yanitlanmas: 7-8 dakika siirmektedir.
Sizden beklenen, asagidaki maddeleri inceleyerek kendi yasantmiza en uygun segenegi isaretlemeniz we ven toplama
aracarun tim bakamberini eksiksiz olarak doldurmanazder, Ve toplama aracimn maddeler yedili olarak dlgeklendirilmigtir,
I'den Tye dofiru siklik artmaktadir, Isaretleme yaparken bu durumu géz dninde bulundurunur, Vereceginiz yanitlar,
tamamen bilimsel amagla kullanilacak ve kimse ile paylasiimayacaktir. Bu nedenle isim yazmaniza gerek yoktur.

Arastirmaya katkilanmizdan dalay tegekkir ederim,.,

BOLUM 2. Genel telgisizlik (telefon ile ilgilenip etrafa ilgisiz olma) dleedi

L]
e =
Agajpdaki 15 madde sizin telefon kullamming igin ne kadar dogrudur? = % E E 3 E -E
i|2|5|&|2|8]|8
1 | Telefonum yanimda olmadifinda hurursuz oburum. 1|23 ]|]4]|]5]8]7
2 | Telefonumu berakip gikamam. 1 ] 4 1 7
3 | Telefonumu gbrebilecegim bir yere koyanm. 12|34 ]5]86]7
4 | Telefonumu kontrol etmedigimde Snemli seyler kagirmaktan karkanm, 1 ; 5 ;
5 | Telefon kullaminum nedenivle bagkalanyla tartiryorum. 1|2 ]|3]|4]|5]6]7
6 | Insanlar telefonumia gok urastiim séylerler, 1 ; ; 5 g 7
7 | Baskalan bana telefonumu birakmarmu ve enlarla konusmami
séylediginde sinidenirim. 123 |4|5]6]7
£ | Bagkalarin rahatsiz ettifini bilsem bile telefonumu kullamm, i . 3 | 4 :
9 | Bagkalan ile ilgilenmektense telefonumila ilgilenmeyi tercih ederim. 1|23 |4]|5]|s8]7
10 | Bagkalanindansa telefonumia ilgilendifimde rahatlanm, 1 | 2 } | 4 ] 7
11 | Bagkalanna odaklanmay birakip telefonumila ilgilendigimde iyi 1la2lalalslsle
hissederim.
12 | Bagkalarim prmezden pelip telefonumla ilgilendifiimde stres atanm. 1 s | 4 ] 5 !
13 | Telefonumla planladifim zamandan daha fazla ilgilenirim. 1i|]213|4]5]8]7
14 | Telefon kullammim nedeniyde bagkalariyla kenugma firsatlanm ) ) ) )
kagirdigmnin farkandayim. : : Sl R
15 | Telefonumu kullarirken kendimi " sadece birkag dakika daha” diye
digiiniirken bulurum. 112|345 [6]7
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