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TÜRKÇE ÖZET ve ANAHTAR KELİMELER 

 

Erkılıç, Sena (2024). Üniversite Öğrencilerinde Yalnızlık, Sosyal Kaygı, Stres, Can 

Sıkıntısı İle Akıllı Telefon Bağımlılığı Arasındaki İlişkinin İncelenmesi. Yüksek 

Lisans Tezi, Biruni Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, İstanbul. 

 

Bu çalışma, üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı ile 

akıllı telefon bağımlılığı arasındaki ilişkiyi incelemeyi amaçlamaktadır. Araştırmanın 

temel amacı, bu psikolojik faktörlerin akıllı telefon bağımlılığı üzerindeki etkilerini 

ortaya koymaktır. Çalışma, İstanbul'da bulunan Biruni Üniversitesi'nde 2023-2024 

eğitim-öğretim yılında okuyan 399 üniversite öğrencisi üzerinde gerçekleştirilmiştir. 

Veriler, Kişisel Bilgi Formu, Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği, 

UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu, Kısa Can Sıkıntısı Eğilimi Ölçeği ve Akıllı 

Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Formu kullanılarak toplanmıştır. Çalışmada elde 

edilen verilerin analizinde Sosyal Bilimler İçin İstatistik Paket Programı kullanılmıştır. 

İki grup arasındaki karşılaştırmalar için bağımsız örneklem t testi, üç veya daha fazla 

grup arasındaki karşılaştırmalar için One-way ANOVA testi kullanılmıştır. 

Varyansların homojen olduğu belirlenen Levene testi sonuçlarına dayanarak gruplar 

arasındaki farkın tespiti için Tukey HSD testi uygulanmıştır. İlişkileri belirlemek 

amacıyla Pearson Korelasyon analizi ve Regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. 

Regresyon analizinde varsayımların doğrulanması amacıyla, dirençli tahminler 

sağlayan Newey-West algoritması kullanılmıştır. Araştırma bulguları, yalnızlık, 

sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısının akıllı telefon bağımlılığı ile anlamlı ilişkiler 

içerisinde olduğunu göstermektedir. Ayrıca, cinsiyet ve günlük akıllı telefon kullanım 

süresi gibi demografik değişkenlerin de bu ilişkiyi etkilediği gözlemlenmiştir. Elde 

edilen sonuçlara göre, öğrencilerin ruh sağlığını desteklemek ve genel refahını 

artırmak için uygulanabilir müdahale önerileri sunulmuştur. 

 

Anahtar Kelimeler: Akıllı telefon bağımlılığı, can sıkıntısı, sosyal kaygı, stres, 

yalnızlık 
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İNGİLİZCE ÖZET VE ANAHTAR KELİMELER 

 

Erkılıç, Sena (2024). Examining the Relationship Between Loneliness, Social Anxiety, 

Stress, Boredom and Smartphone Addiction of University Students . Master's Thesis, 

Graduate Education Institute of Biruni University, Istanbul. 

 

This study aims to examine the relationship between loneliness, social anxiety, stress, 

boredom, and smartphone addiction among university students. The primary objective 

of the research is to reveal the effects of these psychological factors on smartphone 

addiction. The study was conducted on 399 university students enrolled at Biruni 

University in Istanbul during the 2023-2024 academic year. Data were collected using 

the Personal Information Form, Liebowitz Social Anxiety Scale, Perceived Stress 

Scale, UCLA Loneliness Scale-Short Form, Short Boredom Proneness Scale, and 

Smartphone Addiction Scale-Short Form. The data obtained in the study were 

analyzed using the Statistical Package for Social Sciences. Independent samples t-test 

was used for comparisons between two groups, and One-way ANOVA test was used 

for comparisons among three or more groups. Based on the results of the Levene test, 

which determined the homogeneity of variances, the Tukey HSD test was applied to 

identify differences between groups. Pearson Correlation analysis and Regression 

analysis were conducted to determine relationships. To verify assumptions in the 

regression analysis, the Newey-West algorithm, which provides robust estimates, was 

used. The research findings indicate that loneliness, social anxiety, stress, and boredom 

are significantly related to smartphone addiction. Additionally, demographic variables 

such as gender and smartphone usage duration were observed to affect this 

relationship. Based on the results obtained, applicable intervention suggestions were 

presented to support students' mental health and enhance their overall well-being. 

 

Keywords: Boredom, loneliness, smartphone addiction, social anxiety, stress,  

 

 

 

  

 



 

1 

 

 

1. GİRİŞ 

 

Günümüzde akıllı telefon kullanımı, özellikle üniversite öğrencileri arasında 

yaygın bir olgu haline gelmiştir. Bu teknolojik araçlar, kullanıcılarına sosyal medya, 

oyunlar ve internet erişimi gibi çeşitli imkanlar sunarken, aynı zamanda bağımlılık, 

yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı gibi olumsuz psikolojik etkileri de 

beraberinde getirebilmektedir (Demirci, Akgönül, Akpınar, 2015). Bu çalışma, 

üniversite öğrencileri arasında akıllı telefon bağımlılığının bu psikolojik faktörlerle 

olan ilişkisini incelemeyi amaçlamaktadır. 

Akıllı telefonların yaygınlaşması ile birlikte, bu cihazların aşırı kullanımı, 

bağımlılık olarak tanımlanabilen davranışsal bir modele yol açmıştır (Williams ve 

Martin, 2020). Bu bağımlılık, sosyal ilişkiler, akademik performans ve genel sağlık 

üzerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. İnsanlar, yüz yüze iletişim yerine daha çok 

dijital platformlar aracılığıyla iletişim kurmayı tercih ettiklerinde, sosyal becerilerde 

azalma ve yüz yüze etkileşimlerde zorlanma yaşayabilirler (Lee ve Kim, 2018). 

Araştırmalar, telefon bağımlılığı olan öğrencilerin daha fazla dikkat dağınıklığı 

yaşadığını ve akademik başarının düştüğünü göstermektedir (Pavithra, Madhukumar 

ve Mahadeva Murthy, 2015). Akıllı telefon bağımlılığı, özellikle genç yetişkinler ve 

üniversite öğrencileri arasında yaygın bir olgu haline gelmiştir (Kim ve Lee, 2019). 

Yalnızlık, bireyin sosyal ilişkilerinden aldığı tatmini yetersiz bulma durumu 

olarak tanımlanabilir (Miller, 2019). Üniversite öğrencileri arasında yalnızlık, sosyal 

çevrelerdeki değişimler ve akademik baskılar nedeniyle daha da belirginleşebilir. 

Araştırmalar, akıllı telefonların aşırı kullanımının, yalnızlık duygularını 

artırabileceğini göstermiştir (Topal, Odacı ve Özer, 2023; Yiğit, 2019). Sosyal medya 

ve akıllı telefonlar, sosyal kaygıyı hem hafifletebilir hem de artırabilir. Sosyal medya, 

insanların çevrimiçi topluluklar aracılığıyla sosyal destek bulmalarını sağlar. Özellikle 

yüz yüze iletişimde zorlanan bireyler, sosyal medya üzerinden kendilerini ifade 

etmekte daha rahat hissedebilirler. Araştırmalar, bu platformların sosyal becerilerini 

geliştiren ve kaygı düzeylerini azaltan bir alan sunduğunu göstermektedir (Weidman 

vd., 2012). Öğrenciler, sosyal medya aracılığıyla bağlantı kurarken, aynı zamanda 

sosyal beklentiler ve karşılaştırmalar nedeniyle kaygı yaşayabilirler (Williams ve 

Martin, 2020).Stres ise, çevresel taleplerle başa çıkmak için bireyin gösterdiği 
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psikolojik ve fizyolojik tepkidir (Brown, 2018). Akıllı telefon kullanımı, stres 

yönetiminde hem olumlu hem de olumsuz roller oynayabilir. Bu cihazlar, stres azaltıcı 

aktiviteler ve sosyal destek için bir araç olabilirken, sürekli bildirimler ve bilgi akışı 

stresi de artırabilir.  Can sıkıntısı, genellikle düşük uyarılma düzeylerinde ortaya çıkan 

bir duygudur (Davis ve Carter, 2017). Akıllı telefonlar, can sıkıntısını hafifletmek için 

kullanılabilir, ancak bu durum bağımlılık yaratabilir. Bu bağımlılık, öğrencilerin 

akademik performansını ve sosyal etkileşimlerini olumsuz etkileyebilir (Anderson ve 

Rainie, 2018). 

Bu çalışma, üniversite öğrencileri arasında yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can 

sıkıntısının akıllı telefon kullanım alışkanlıkları ve bağımlılık düzeyleri ile nasıl ilişkili 

olduğunu araştırmaktadır. Elde edilen bulguların, üniversite öğrencilerinin ruh 

sağlığını ve genel refahını desteklemek için uygulanabilir stratejilerin geliştirilmesine 

yardımcı olacağı ve literatüre katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

 

1.1. Problem 

Son yıllarda insan hayatı, teknolojik ilerlemelerin bir sonucu olarak değişmiştir. 

Milyonlarca insanın günlük yaşamında vazgeçilmez bir yere sahip olan akıllı 

telefonlar, teknoloji dünyasındaki en çarpıcı ilerlemelerden biridir. Akıllı telefonlar, iş 

yapmak, bilgi edinmek, iletişim kurmak ve eğlenmek gibi çok farklı amaçlar için 

kullanılır. Bununla birlikte, bu teknolojik cihazların aşırı kullanımı ve bağımlılıkları 

önemli bir sorun olarak öne çıkmaktadır. 

Akıllı telefonların fazlaca ve kontrolsüz kullanımı nedeniyle ortaya çıkan 

bağımlılık endişe verici bir problem olarak öne çıkmaktadır. Günümüzde, birçok birey, 

akıllı telefonlarını sürekli kontrol etme, gelen bildirimlere anında yanıt verme ve 

internette geçirdikleri süreyi artırma eğilimindedir. Bu davranışlar, dijital teknolojilere 

yönelik aşırı bağımlılık ve sürekli çevrimiçi olma ihtiyacının bir yansıması olarak 

değerlendirilmektedir. Bu tür davranışların, bireylerin günlük yaşamlarını ve 

psikolojik iyi oluşlarını olumsuz etkileyebileceği çeşitli çalışmalarda ortaya 

konmuştur (Rosen, Carrier ve Cheever, demirci2013; Demirci, Akgönül ve Akpınar, 

2015). Bu bağımlılık, bireylerin günlük işleri, aileleri ve sosyal ilişkileri üzerinde 

zararlı bir etkiye sahip olabilir.  Elhai, Dvorak, Levine ve Hall (2017) akıllı telefon 

kullanımının, depresyon, anksiyete ve stres düzeyleri ile ilişkilendirildiğini ve sosyal 

izolasyonu tetikleyebileceğini göstermiştir.  
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Araştırmanın temel problem cümlesi “Üniversite öğrencilerinde yalnızlık, 

sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı, akıllı telefon bağımlılığını yordamakta mıdır?’’ 

şeklindedir. Ayrıca cinsiyet ve akıllı telefon kullanım süresi değişkenlerine göre can 

sıkıntısı, sosyal kaygı, stres ve akıllı telefon bağımlılığı arasında manidar farklılık var 

mıdır sorularına cevap aranmıştır. Araştırmanın soruları aşağıdaki şekildedir: 

Araştırma Soruları 

Üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı, akıllı 

telefon bağımlılığını yordamakta mıdır? 

Cinsiyet değişkeni sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı, yalnızlık ve akıllı telefon 

bağımlılığı düzeylerine göre manidar farklılık göstermekte midir? 

2-a) Cinsiyet değişkeni sosyal kaygı düzeyine göre manidar farklılık 

göstermekte midir? 

2-b)  Cinsiyet değişkeni stres düzeyine göre manidar farklılık göstermekte 

midir? 

2-c)  Cinsiyet değişkeni can sıkıntısı düzeyine göre manidar farklılık 

göstermekte midir? 

2-d) Cinsiyet değişkeni yalnızlık düzeyine göre manidar farklılık göstermekte 

midir? 

2-e) Cinsiyet değişkeni akıllı telefon bağımlılığı düzeyine göre manidar 

farklılık göstermekte midir? 

Akıllı telefon kullanım süresi değişkenine göre sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı, 

yalnızlık ve akıllı telefon bağımlılığı düzeyleri manidar farklılık göstermekte midir? 

3-a) Akıllı telefon kullanım süresine göre sosyal kaygı düzeyi manidar farklılık 

göstermekte midir? 

3-b) Akıllı telefon kullanım süresine göre stres düzeyi manidar farklılık 

göstermekte midir? 

3-c) Akıllı telefon kullanım süresine göre can sıkıntısı düzeyi manidar farklılık 

göstermekte midir? 

3-d) Akıllı telefon kullanım süresine göre yalnızlık düzeyi manidar farklılık 

göstermekte midir? 

3-e) Akıllı telefon kullanım süresine göre akıllı telefon bağımlılığı düzeyi 

manidar farklılık göstermekte midir? 
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1.2. Amaç 

Günümüzdeki teknolojik ilerlemeler, yaşam tarzımızı ve sosyal ilişkilerimizi 

büyük ölçüde etkilemektedir. Bu teknolojik devrimin önde gelen temsilcilerinden biri 

olan akıllı telefonlar, dünya çapında milyonlarca insanın günlük yaşamlarının 

vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Bu cihazlar, iletişim, bilgi edinme, eğlence 

ve iş yapma gibi çeşitli amaçlar için hayatımızın bir parçasıdır.  Ancak, akıllı telefon 

kullanımının aşırıya kaçması, sosyal ve psikolojik açıdan çeşitli zorluklara yol 

açmaktadır (Kuss ve Griffiths, 2011). 

Bu çalışmanın amacı, akıllı telefon bağımlılığının arkasındaki psikolojik 

unsurları belirlemektir. Stres, sosyal kaygı, yalnızlık ve can sıkıntısının akıllı telefon 

bağımlılığı ile ilişkisinin nasıl olduğunu ve bu değişkenlerin bu bağımlılığı nasıl 

etkilediğini araştırmaktadır. Bu araştırma, bireylerin akıllı telefonları daha bilinçli bir 

şekilde kullanmalarına ve bağımlılık riskini azaltmalarına yardımcı olabilecek bilgiler 

sunmayı amaçlamaktadır.  

Araştırmanın bulguları, akıllı telefon kullanımının sosyal ve zihinsel sağlık 

üzerindeki etkilerini anlamamıza yardımcı olabilir. Ayrıca, bu etkileri yönetmek için 

uygun yöntemler geliştirilmesine yardımcı olabilir. 

 

1.3. Önem 

 Günümüzde akıllı telefonlar, bireylerin günlük yaşamlarının olmazsa olmazı 

haline gelmiştir (Sayıner, 2022).  İletişimden eğlenceye, bilgiye erişimden iş 

yönetimine kadar pek çok alanda yoğun bir şekilde kullanılan akıllı telefonlar, aynı 

zamanda çeşitli psikolojik sorunları da beraberinde getirebilir (Demirci, Akgönül, 

Akpınar, 2005). Bu cihazların aşırı ve kontrolsüz kullanımı, bireylerde bağımlılık 

belirtileri gösterebilir ve bu durumun, can sıkıntısı, stres, sosyal kaygı ve yalnızlık gibi 

duygusal sorunlarla nasıl ilişkili olduğunu anlamak, bu bağımlılıkla başa çıkmada 

etkili stratejiler geliştirilmesi açısından kritik bir rol oynar. Akıllı telefon bağımlılığı 

ile can sıkıntısı, stres, sosyal kaygı ve yalnızlık arasındaki ilişkiyi incelemek, modern 

toplumun psikolojik sağlığını ve sosyal dinamiklerini anlamak açısından büyük bir 

öneme sahiptir. 

Can sıkıntısı, akıllı telefon bağımlılığının hem bir nedeni hem de bir sonucu 

olabilir. Akıllı telefonlar, bireylerin boş zamanlarını doldurmak ve anlık tatmin 

sağlamak için sıkça başvurdukları araçlardır. Ancak, sürekli olarak akıllı telefon 

kullanımı, bireylerin daha anlamlı aktivitelerden uzaklaşmasına neden olabilir (Chen 
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ve Yan, 2016). Bu durum, zamanla can sıkıntısını artırarak bir kısır döngüye yol 

açabilir. Can sıkıntısının sürekli olarak akıllı telefonlarla giderilmeye çalışılması, 

bireylerin bağımlılık geliştirmesine ve gerçek dünya ile olan bağlarının zayıflamasına 

neden olabilir (Elhai vd., 2017). 

Stres, akıllı telefon bağımlılığı ile doğrudan ilişkili olan bir diğer önemli 

faktördür. Akıllı telefonlar aracılığıyla sürekli olarak bilgilere, sosyal medya 

güncellemelerine ve iş taleplerine maruz kalmak, bireylerde sürekli bir uyarılma hali 

ve bilgi yüklenmesi yaratır. Bu durum, bireylerin stres seviyelerinin artmasına ve 

zihinsel olarak sürekli meşgul olmalarına neden olabilir. Ayrıca, akıllı telefon 

kullanımının uyku düzenini bozması ve fiziksel aktiviteyi azaltması da stresin 

artmasına neden olur. Bu nedenle, akıllı telefon bağımlılığı ile stres arasındaki ilişkiyi 

incelemek, bireylerin daha sağlıklı yaşam tarzları benimsemelerine yardımcı olabilir 

(Elhai vd., 2017; Demirci, Akgönül ve Akpınar, 2015). 

Sosyal kaygı, akıllı telefon bağımlılığı ile ilişkili bir diğer önemli psikolojik 

sorundur. Sosyal medya platformları ve anlık mesajlaşma uygulamaları, bireylerin 

sürekli olarak sosyal etkileşimde bulunmalarını teşvik ederken, aynı zamanda sosyal 

kaygıyı artırabilir. Bireyler, çevrimiçi ortamlarda kendilerini sürekli olarak 

diğerleriyle karşılaştırma eğilimindedir ve bu durum, yetersizlik duygularını ve sosyal 

kaygıyı tetikleyebilir. Ayrıca, yüz yüze iletişim becerilerinin azalması ve çevrimiçi 

etkileşimlerin artması, bireylerin gerçek hayattaki sosyal etkileşimlerde kendilerini 

daha gergin ve kaygılı hissetmelerine neden olabilir (Przybylski ve Weinstein, 2017; 

Obsert vd., 2017). 

Yalnızlık, akıllı telefon bağımlılığı ile ilişkili bir diğer önemli duygusal 

sorundur. Akıllı telefonlar, bireylerin sürekli olarak çevrimiçi bağlantıda kalmalarını 

sağlar ancak bu bağlantılar genellikle yüzeysel ve geçici olabilir. Derin ve anlamlı 

sosyal ilişkilerden yoksun kalmak, bireylerin yalnızlık hislerini artırabilir. Ayrıca, 

akıllı telefon bağımlılığı, bireylerin gerçek hayattaki sosyal etkileşimlerden 

uzaklaşmasına ve izole bir yaşam sürmesine neden olabilir. Bu nedenle, akıllı telefon 

bağımlılığı ile yalnızlık arasındaki ilişkiyi anlamak, bireylerin daha sağlıklı sosyal 

ilişkiler geliştirmelerine yardımcı olabilir (Bian ve Leung, 2015). 

Sonuç olarak, akıllı telefon bağımlılığı ile can sıkıntısı, stres, sosyal kaygı ve 

yalnızlık arasındaki ilişkiyi incelemek, bireylerin psikolojik ve duygusal sağlıklarını 

korumak açısından büyük bir öneme sahiptir. Bu konuyu anlamak, akıllı telefonların 

bilinçli ve dengeli kullanımını teşvik eden stratejiler geliştirilmesine ve bireylerin daha 
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sağlıklı, mutlu ve sosyal açıdan tatmin edici bir yaşam sürmelerine katkıda bulunabilir. 

Aynı zamanda, bu tür araştırmalar, toplumun dijital çağda karşılaştığı psikolojik 

sorunlara yönelik daha etkili müdahaleler geliştirilmesine yardımcı olabilir. Bu 

nedenle, can sıkıntısı, stres, sosyal kaygı ve yalnızlık ile akıllı telefon bağımlılığı 

arasındaki ilişkinin araştırılması büyük önem taşımaktadır. Bu ilişkinin daha iyi 

anlaşılması, bireylerin günlük işlevselliğini ve duygusal sağlığını etkileyen unsurları 

belirlemeye yardımcı olabilir. Bu çalışma ayrıca, toplumun genel sağlığı ve iyi oluşu 

üzerinde olumlu bir etkiye sahip müdahale stratejilerinin geliştirilmesine yardımcı 

olabilir. 

Literatür incelendiğinde dünyada ve  Türkiye’de  yalnızlık, sosyal kaygı, stres, 

can sıkıntısı ve akıllı telefon bağımlılığı ile ilgili araştırmalar yapıldığı görülmüştür. 

Fakat akıllı telefon bağımlılığını etkileyen bu faktörlerin tümünün birbirleri ile birlikte 

üniversite öğrencileri üzerinde incelendiği, aynı demografik değişkenlerle 

derinlemesine bakıldığı başka bir çalışmaya rastlanmamıştır. Bu değişkenlerin akıllı 

telefon bağımlılığı ile ilişkisi ele alındığında literatüre, araştırmacılara, psikolojik 

danışmanlara ve uygulayıcılara katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

 

1.4. Sayıltılar 

Can sıkıntısı, stres, sosyal kaygı ve yalnızlığın, akıllı telefon bağımlılığı ile 

pozitif veya negatif bir ilişki içinde olabileceği varsayılmaktadır. 

Araştırmanın sonuçları üzerinde, katılımcıların demografik özelliklerinin 

(cinsiyet, akıllı telefon kullanım süresi vb.) etkisinin olabileceği varsayılmıştır.  

Bu çalışma için kullanılan anketlerin ve ölçüm araçlarının, katılımcıların can 

sıkıntısı, stres, sosyal kaygı, yalnızlık ve akıllı telefon bağımlılığı gibi faktörleri doğru 

bir şekilde yansıttığı varsayılmaktadır. 

Bu çalışma için kullanılan anketlerin ve ölçüm araçlarının geçerli ve güvenilir 

olduğu varsayılmaktadır. 

Araştırma örnekleminin araştırmanın evrenini temsil ettiği varsayılmıştır. 

Katılımcıların soru formlarını samimi ve objektif bir şekilde doldurdukları 

varsayılmıştır. 

 

1.5. Sınırlılıklar 

Çalışma grubu, İstanbul İli'nde bulunan Biruni Üniversitesi'nde 2023-2024 

Eğitim Öğretim Yılında okuyan öğrenciler ile sınırlıdır. 



 

7 

 

Araştırma, Kişisel Bilgi Formu, Lıebowıtz Sosyal Kaygı Ölçeği, Algılanan 

Stres Ölçeği, Ucla Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu, Kısa Can Sıkıntısı Eğilimi Ölçeği, 

Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Formundan elde edilen veriler ile sınırlıdır. 

 

1.6. Tanımlar 

Yalnızlık: Kişinin evrensel yaşam deneyimine bağlı olarak beklenen sosyal 

iletişim düzeyine ulaşamaması nedeniyle sıkıntıya neden olan psikolojik durumdur 

(Demirbaş ve Haşit, 2016). 

Sosyal Kaygı:  Kişinin sosyal ortamlarda başkaları tarafından yargılanma ve 

değerlendirilme korkusu ve rahatsızlığı hissetmesine neden olan belirli bir kaygı 

türüdür. Bu kaygı türü, kişinin topluluk önünde veya tanımadığı insanlarla 

konuşmaktan kaçınmasına yol açabilir (APA, 2013). 

Stres:  Bir kişinin, fiziksel ve sosyal çevresindeki olumsuz koşullar nedeniyle 

fiziksel ve psikolojik sınırlarını aşarak gösterdiği çabadır (Cüceloğlu, 1994). 

Can Sıkıntısı: Bir kişinin tatmin edici bir eyleme katılmaması durumunda 

ortaya çıkan ve bunu ilgi çekici olmayan veya uyarılma eksikliği olarak algıladığı bir 

duruma atfeden kötü bir duygudur (Eastwood, Frischen, Fenske ve Smilek, 2012). 

Akıllı Telefon Bağımlılığı: Akıllı telefonun aşırı kullanımı nedeniyle fiziksel, 

psikolojik veya sosyal zarara yol açan bir davranış biçimidir (Loleska ve Pop- 

Jordanova, 2021). 

 

1.7. Kavramsal Çerçeve 

Bu bölümde, çalışmanın başlıkları açıklanmış ve araştırmada kullanılan 

kavramlar ve değişkenlere dair kuramsal bilgilere yer verilmiştir. 

 

1.7.1. Yalnızlık 

Yalnızlık insan deneyiminin evrensel ve yaygın bir yönü olsa da tam anlamı 

karmaşıktır ve net bir şekilde tanımlanması zor olabilir. Yalnızlığı ölçmek neredeyse 

imkansız bir görevdir ve kişiler için kendi yalnızlık hislerini başkalarıyla paylaşmak 

sıklıkla zor ve acı verici bir süreçtir. Bu, yalnızlığın, bireysel deneyimin derinliklerinde 

gizlenen, paylaşılması zor olan ve genellikle kişisel içsel dünyada saklı kalan bir 

duygusal durum olduğunu gösterir (Brage, Meredith, ve Woodward, 1993). 

Yalnızlık, kişinin gerçek ve arzuladığı sosyal ilişkiler arasındaki farktır (Peplau 

ve Perlman, 1982) . Bu tutarsızlık, yalnız hissetmenin, olumsuz deneyimlerin ve/veya 
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arkadaşlar ve aile üyeleri arasındayken bile sosyal olarak izole olmanın bir sonucu 

olarak sıkıntıya neden olabilir. Yalnızlık, bir kişinin ihtiyaç duyduğu sosyal ilişkilere 

sahip olmaması veya mevcut sosyal ilişkilerinde yakınlık, içtenlik ve duygusallığın 

eksik olması nedeniyle ortaya çıkan bir duygusal tepkidir (Weiss, 1973). 

Öznel bir psikolojik durum olan yalnızlık, depresyon, içe dönüklük, sosyal 

izolasyon ve zayıf sosyal becerilerle ilişkilendirilir. Yalnızlık, diğer insanlarla iletişim 

kurarken bile sosyal olarak izole hissetme durumudur (Cacioppo ve Cacioppo,2018) . 

Yalnızlık, insanın kendi iç dünyasına kapanması ve dış dünyayla ilişkisini kesmesidir 

(Engin, Uğurluyol ve Kaçmaz, 2016). Asher ve Paquette (2003) yalnızlığı, 

"mutsuzluk, boşluk ve özlem gibi duyguların ortaya çıkmasına neden olan sosyal ve 

kişisel ilişkilerin yetersizliğinin bilişsel bir farkındalığı" olarak tanımlar. Woodward 

ve Frank (1988) ise yalnızlığı, kişinin başkalarıyla, mekanlarla ve nesnelerle olumlu 

ilişkiler kuramaması nedeniyle oluşan yabancılaşma ve kopukluk olarak ifade 

etmektedir. Fromm (1965) ise yalnızlığı soğuk algınlığına benzetmiş ve onu hoş 

olmayan, nadiren ölümcül, tedavisi zor ve bazen de tahammül edilemez bir duygu 

olarak tanımlamıştır (Akt., Woodward ve Frank, 1988).  

Yalnızlık üç kategoriye ayrılır: sosyal, duygusal ve varoluşsal (Weis, 1973).  

Sosyal yalnızlık, önemli bir sosyal ağın olmaması nedeniyle yaşanan üzüntü ve özlem 

duygusudur. Duygusal olarak bağlanacak bir kişinin yokluğu duygusal yalnızlığa 

neden olur. Varoluşsal yalnızlık, kişinin kendi amacına dair şüphe ve belirsizliklerle 

dolu içsel bir süreçtir (De Jong Gierveld, Tiburg ve Dykstra, 2018). Weiss (1973), 

duygusal yalnızlığı, bir partner veya en iyi arkadaş gibi yakın bir duygusal bağın 

yokluğundan kaynaklanan bir durum olarak tanımlar. Buna karşılık, sosyal yalnızlık, 

daha geniş bir sosyal temas grubunun veya arkadaşlar, meslektaşlar ve mahalledeki 

insanlar gibi çekici bir sosyal ağın yokluğundan kaynaklanır. 

 

1.7.1.1. Yalnızlık ile İlgili Kuramsal Yaklaşımlar. 

 

1.7.1.1.A.Varoluşçu Yaklaşım. Bu yaklaşım, yalnızlığı insan doğasının bir 

parçası olarak görür ve bireylerin yaşamlarının belli dönemlerinde bu duyguyu tecrübe 

etmelerinin normal olduğunu vurgular. Varoluşçu felsefenin öğretisine göre, insanlar 

temelde yalnız varlıklardır ve bu yalnızlık, insanın doğasının kaçınılmaz bir parçasıdır. 

Bu görüşe göre, her birey sonunda yalnızlıkla yüzleşmeye mahkûmdur. Varoluşçu 

düşünürler, bireyler arasındaki duygusal ve düşünsel derinliklerin tam anlamıyla başka 
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biri tarafından kavranamayacağını savunurlar; dolayısıyla, insanlar birbirlerinin iç 

dünyalarını tam olarak anlama yetisine sahip değildirler (Tatay, 2015). 

Varoluşçulara göre, yalnızlık veya diğer insanlardan ayrı olma durumu, insan 

varoluşunun temel bir parçasıdır ve bu durum, pozitif bir yaşam süreci olarak 

değerlendirilmektedir. Varoluşçular, bireyin bağımsızlığını yalnızlık hissiyle 

doğrudan ilişkilendirirler ve bireyin bağımsız bir yaşam sürdürebilmesi için 

başkalarından ayrılması, kendi yeteneklerinin farkında olması ve yaratıcılığının 

kaynağının kendisi olduğunu anlaması gerektiğini vurgulamışlardır (Yalom,1999). 

Varoluşçular yalnızlığı geleneksel anlamıyla ele almayıp, yalnızlığın artmasına 

ya da azalmasına sebep olan faktörlere özel bir ilgi göstermemektedirler (Perlman ve 

Peplau, 1982). Ancak, ölümün kaçınılmazlığı ve iletişimdeki zorluklar dikkate 

alındığında, varoluşsal yalnızlık ortaya çıkmakta ve bu durumdan kurtulma 

çabalarımız, kaçış arzusu ile yönlendirilmektedir. İsteklerimiz ve eylemlerimiz, bu tür 

bir yalnızlıktan kaçma eğilimi ile motive edilmektedir (Mijuskovic, 1985). 

 

1.7.1.1.B.Psikodinamik Yaklaşım. Freud'un psikanalitik yaklaşımı, yalnızlığın 

çocukluk çağındaki deneyimlerden kaynaklandığını savunur. Bu yaklaşımda, yalnızlık 

bebeklik dönemindeki annesiyle olan ilişkisinin kalitesine ve bu ilişkinin ergenlik ve 

yetişkinlikteki sosyal ilişkilere nasıl yansıdığına bağlı olarak ortaya çıkar (Geçtan, 

1998; Bahr, 2003). Psikodinamik yaklaşımda yalnızlık, Freud'un teorilerinden ve diğer 

psikodinamik kuramcılardan türemiş bir kavramdır. Freud, yalnızlığı bireyin yaşam 

içgüdüsünün kendine hapsolması olarak tanımlamıştır ve bu durumda birey dış 

dünyadan soyutlanarak içsel bir durum oluşturur (Gençtan, 1998).  

Çocukluk dönemindeki aile ilişkilerinin yalnızlık üzerinde önemli bir etkisi 

olduğu, Fromm-Reichmann (1959) ve Sullivan (1953) tarafından vurgulanmıştır. 

Özellikle Sullivan (1953), yalnızlığın temelinin bebeklik dönemine dayandığını ve bu 

dönemde anne ile kurulan ilişkinin ergenlik ve yetişkinlikteki yalnızlık deneyimlerini 

etkilediğini belirtmiştir. Fromm-Reichmann(1959), yalnızlığı aile içi iletişimle 

ilişkilendirerek, çocukluk deneyimlerinin yalnızlık üzerindeki etkisine dikkat 

çekmiştir. Zilboorg (1938) ise yalnızlığı, narsisizm, megalomani ve düşmanlık gibi 

kişisel özelliklerin bir yansıması olarak görmüştür. Bu kuramcıya göre, yalnız bireyler 

bu olumsuz özellikleri barındırır ve bu durum yalnızlıklarını derinleştirir. Horney 

(1998) ise yalnızlığı daha geniş bir perspektiften ele alarak, normal ve nevrotik 

yalnızlık arasında ayrım yapar. Ona göre normal yalnızlık, bireylerin bilinçli 
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tercihleriyle ortaya çıkan bir durumken, nevrotik yalnızlık, bireyin sosyal ilişkilerden 

kaçınma eğilimiyle ilişkilidir. 

 

1.7.1.1.C.Bilişsel Yaklaşım. Bilişsel yaklaşım, yalnızlık deneyiminin zihinsel 

süreçlerini merkeze alır. Bu yaklaşıma göre, bireyin mevcut ilişkilerdeki uyumu ile 

ideallerindeki ilişki uyumu arasındaki fark, yalnızlık hissinin temelini oluşturur. Bu 

fark ne kadar büyükse, bireyin hissettiği yalnızlık duygusu da o derece şiddetlidir 

(Sermat, 1980). Kaplan (2011) ise bilişsel yaklaşıma göre yalnızlığı bireylerin kişisel 

algıları sonucu ortaya çıkan bir duygu olarak tanımlar. Bu perspektife göre, yalnızlık, 

bireyin kendine has görüşleri ve değerlendirmeleri sonucunda tecrübe edilir. Bir 

kişinin yalnızlıkla ilgili belirlediği ölçütler ve algılama şekilleri, o kişinin yalnızlık 

hissini doğrudan etkilemektedir. 

Bilişsel  yaklaşımda göre insan bilinci ön plana çıkarılır ve bireyin düşünce 

yapısı ile bilişsel işleyişi, yalnızlık hissinin algılanması ve yorumlanmasında kritik rol 

oynar. Bu çerçevede, bilişsel kuramcılar yalnızlığı, bireyin gerçekleşen sosyal ilişkileri 

ile ideallerindeki sosyal ilişkiler arasındaki uyumsuzluktan doğan bir duygusal durum 

olarak tanımlarlar. Bu uyumsuzluk, kişinin mevcut sosyal durumu ve onun arzuladığı 

ilişki standartları ve beklentileri arasındaki farktan kaynaklanır (Duru,2008). 

Bilişsel yaklaşımda yalnızlık, bireylerin sosyal ilişkilerdeki doyumsuzluklarını 

ve bu ilişkilere dair oluşturdukları algılarını temel alır. Bu algılar, yalnızlığın temel 

nedenleri arasında yer alır ve bireylerin kendilerine karşı tutumları bu hissi etkiler 

(Kaplan, 2011; Uzun, 2013; Hamamcı ve Duy, 2005). Yalnızlık, bireylerin kendilerine 

ve çevrelerine dair oluşturdukları sübjektif yargılara bağlı bir durumdur ve bu yargılar, 

gerçek dışı olabilir (Özdemir, 2011). 

 

1.7.1.1.D.Bilişsel Davranışçı Yaklaşım. Bilişsel-Davranışçı yaklaşım, 

yalnızlık konusunda Young'un önemli çalışmalarına dayanır. Young (1982), bireylerin 

akılcı olmayan inançlarını ele alarak yalnızlığı önleyebileceklerini savunur. Bu 

yaklaşıma göre, yalnızlık, bireyin sosyal ilişkilerdeki işlevsiz inançları ve 

değerlendirmeleri sonucu oluşan bir durumdur. Young (1982), yalnızlık olgusuna 

neden olan tipik düşünceleri 12 gruba ayırarak yalnızlık deneyimini detaylı bir şekilde 

analiz etmiştir. Bu gruplar: 

1. Tek başına olmaktan mutsuzluk duyma,  

2. Düşük benlik kavramı,  
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3. Sosyal kaygı,  

4. Sosyal uyumsuzluk,  

5. Güvensizlik,  

6. Sınırlama,  

7. Eş seçiminde problemler,  

8. Yakınlığı reddetme,  

9. Cinsel kaygı,  

10. Duygusal bağlanma ile ilgili kaygı,  

11. Pasiflik,  

12. Gerçekçi olmayan beklentiler. 

Young, bireylerin bu tipik düşüncelerini ele alarak, bilişsel yeniden 

yapılandırma gibi müdahalelerle bilişsel çarpıtmaları ve algılanan yetersizlikleri 

düzeltmeye yönelik çalışmalar yapmıştır. Bu yaklaşım, bireylerin yalnızlık 

deneyimlerinin birbirinden farklı olabileceğini ve her bireyin farklı "yalnızlık grupları" 

içinde yer alabileceğini vurgular (Käll, Jägholm, Hesser, Andersson, Mathaldi ve diğ,  

2020). Bu analiz, bireylerin yalnızlık hissini nasıl yaşadıklarını ve bu hissin altında 

yatan bilişsel süreçleri anlamaya yardımcı olur. 

 

1.7.1.1.E. Etkileşim Yaklaşımı. Etkileşim yaklaşımı, yalnızlığı kişisel ve 

toplumsal faktörlerin birleşimi olarak ele alır. Weiss (1987), bireylerin sosyal 

çevrelerindeki diğer bireylerle olumlu etkileşim kuramamalarının yalnızlık 

yaşanmasına neden olduğunu ifade eder. Bu yaklaşıma göre, bireyin yalnızlık 

duygusu, toplumun beklentilerini karşılayamama veya toplumun bireyin beklentilerini 

karşılamaması durumunda ortaya çıkar (Koçak, 2008; Kızılgeçit, 2011). Yalnızlık, 

nicel olarak tek başına olmaktan çok, kişisel ve duruma özgü yaşantıların karmaşık bir 

hale gelmesiyle ilişkilendirilir. 

Etkileşim yaklaşımı ayrıca, ergenlik döneminde ailesinden uzaklaşan 

bireylerin, ailenin yerini alabilecek diğer bireyleri seçme konusundaki kararsızlıkları 

nedeniyle yalnızlık yaşadıklarını belirtir. Sosyal olarak yalnızlık hisseden bireyler, can 

sıkıntısı ve yabancılaşma duygularını deneyimlerler. Bu yaklaşım, çevrenin kişisel 

unsurlardan daha etkili olduğunu savunan görüşleri de içermektedir (Özatça, 2009). 

Yalnızlık, günümüzün hızlı değişimleri ve sosyal, ilişkisel koşulların olmayışı 

gibi durumsal ve kişisel faktörlerin etkileşimi sonucu ortaya çıkan bir gösterge olarak 

tanımlanır. Bu değişimler, bireylerin pasif ve uzlaşmaz bir konuma itilmesine neden 
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olmakta ve bu durum, bireylerin yalnızlığı derin bir şekilde yaşamalarıyla 

sonuçlanmaktadır. Yalnızlık, bu nedenle sadece kişisel bir tercih değil, aynı zamanda 

durumsal faktörlerin etkisiyle de şekillenen bir durumdur (Peplau ve Perlman,1982). 

 

1.7.1.1.F. Rogers’ın Danışman Merkezli Yaklaşımı. Rogers'ın 1994'teki 

görüşlerine göre, danışan merkezli yaklaşımda yalnızlık, bir bireyin diğer insanlarla 

herhangi bir ilişkisinin olmadığını hissettiği bir durum olarak ortaya çıkar. Bu durum, 

kişinin diğerleriyle herhangi bir etkileşimde bulunmaması sonucu gelişir. Böylece, 

insanlar kendilerinin yanlış anlaşılacağına dair endişeler taşır ve bu, onların çevresine 

uyum sağlama ve gerçek kişiliklerini gizleme eğilimine yol açar. Bir kişi, 

sevilmeyecek veya kabul edilmeyecek olduğunu düşündüğünde, duygularını ve 

düşüncelerini paylaşmaktan çekinir, bu da yalnızlık hissine yol açar. 

Kişinin yalnızlıktan kurtulmasının yolu, kişinin tüm olumsuz düşünce ve 

inançlarına rağmen, kendine özgü benliğiyle yaşama cesaretini bulmasından geçer. 

Bu, bireyin kendine yönelik şüpheleri aşarak, gerçek benliğiyle uyum içinde 

yaşamasını gerektirir (Aksak, 2017). 

 

1.7.1.2. Yalnızlık Türleri. 
a.Sosyal Yalnızlık: Sosyal çevre veya arkadaş eksikliği nedeniyle hissedilen 

yalnızlık türüdür. Sosyal yalnızlık, kişinin topluluk içinde bağ kurma ve ait olma 

ihtiyacının karşılanmamasından kaynaklanır (Weiss, 1973). 

b.Duygusal Yalnızlık: Duygusal yalnızlık, yakın, anlamlı ve içten ilişkilere 

sahip olma eksikliğinden kaynaklanır. Bu tür yalnızlık, genellikle bir partner, yakın 

arkadaş veya aile üyeleri ile derin ve anlamlı bağların yokluğunda ortaya çıkar 

(Perlman ve Peplau, 1981). 

c.Egzistansiyel Yalnızlık: İnsanın varoluşunun temel bir parçası olarak 

görülen, hayatın anlamı ve kişisel kimlik üzerine düşünme ile ilişkilendirilen daha 

derin bir yalnızlık türüdür (Yalom, 1980). 

d.Kronik Yalnızlık: Uzun süre devam eden ve genellikle kişinin sosyal beceri 

eksiklikleri, özgüven sorunları veya başka psikolojik sorunlar nedeniyle devam eden 

yalnızlık türüdür (Cacioppo ve Patrick, 2008). 

e.Geçici Yalnızlık: Kısa süreli ve genellikle belirli bir olay veya durumdan 

kaynaklanan yalnızlık türüdür. Bu tür yalnızlık, geçici olarak sosyal destek eksikliği 

veya önemli bir yaşam değişikliği sonucu ortaya çıkabilir (Peplau ve Perlman, 1982). 
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f.Durumsal Yalnızlık: Belirli bir durum veya çevresel faktörler nedeniyle 

yaşanan yalnızlık türüdür. Örneğin, yeni bir şehre taşınma veya iş değişikliği gibi 

durumlar durumsal yalnızlığa neden olabilir (Russell, 1996). 

g.Kültürel Yalnızlık: Kültürel normlar ve beklentilerle uyumsuzluktan 

kaynaklanan    yalnızlık türüdür. Bu tür yalnızlık, bireyin kendini toplumsal veya 

kültürel olarak dışlanmış hissetmesiyle ilişkilendirilir (Stickley ve Koyanagi, 2016). 

 

1.7.2. Sosyal Kaygı 

Kaygı, tehdit edici bir durum karşısında hissedilen rahatsızlık ve endişe 

duygusudur. Bu, kişinin üzerinde baskı oluşturarak onu normalden farklı davranışlara 

yönlendiren bir huzursuzluk halidir (Işık, 1996). Kaygı, bireyin tanımlayamadığı, içsel 

duygularından kaynaklanır. Bu belirsiz duyumsamalar, bireyde fiziksel veya ruhsal 

belirtilerle ortaya çıkabilir. Kaygı, bireyin bulunduğu durumdan memnuniyetsizlik 

duymasına, diğer insanlarla iletişim kurmakta zorlanmasına ve ortamdan uzaklaşma 

isteğine yol açan çeşitli şekillerde baskılayıcı bir etkiye sahiptir. Bu baskılayıcı rol, 

kaygı yaşayan kişilerin günlük davranışlarını olumsuz etkiler. Sonuç olarak, birey 

sosyal ortamlarda huzursuzluk yaşar ve sosyal anlamda endişe duyar (Aktan, 2018). 

Sosyal kaygı, bir bireyin dikkat odağı olma ve başkaları tarafından olumsuz 

değerlendirilme veya değersiz görülme korkusunun abartıldığı bir durumdur 

(Beck,2005). Erkan'a (2002) göre sosyal kaygı, "toplum içinde konuşma, yemek yeme, 

birileriyle tanıştırılma gibi bir ya da genel olarak hemen tüm sosyal ortamlardan 

kaçınma" şeklinde ortaya çıkar. Böyle durumlarda kişi, başkalarının onu dikkatle 

izlediğini ve değerlendirdiğini hisseder. Bu duygu, bireyin normal iletişim kurallarını 

ihlal etmesine neden olabilir. Sosyal kaygı, bireyin sosyal ortamlarda uygun olmayan 

davranışlarda bulunma, utanç verici durumlara düşme, olumsuz bir izlenim bırakma 

ve başkaları tarafından olumsuz (örneğin aptalca, zavallı, beceriksiz, yetersiz gibi) 

yargılanma korkusuyla yaşadığı endişe ve gerilim durumudur. Bu durum, sosyal 

etkileşimlerde kişinin kendine güvenini ve rahatlığını olumsuz etkileyerek, gündelik 

yaşamda zorluklara neden olabilir (Gümüş, 2006). Sosyal kaygı, bireylerin sosyal 

ortamlarda, potansiyel olarak utandırıcı veya yanlış davranışlar sergileme, olumsuz bir 

izlenim yaratma ya da diğerlerinin kritik değerlendirmelerine maruz kalma korkusuyla 

ilişkilendirilen bir endişe durumudur. Bu, özellikle kişinin çevresindekiler tarafından 

olumsuz yargılanma ya da eleştirilme ihtimaline karşı duyduğu kaygı nedeniyle, sosyal 
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etkileşimler sırasında gerginlik veya rahatsızlık hissetmesine yol açar (Antony ve 

Swinson, 2000)  . 

Sosyal kaygı, yaygın olarak sosyal fobi olarak da bilinir ve insanların duygusal 

durumlarını ve günlük yaşamlarını derinden etkileyebilen, sosyal ortamlarda ortaya 

çıkan bir kaygı türüdür. Sosyal kaygı yaşayan kişiler, diğer insanlar tarafından 

değerlendirileceği ve eleştirileceği durumlarda aşırı endişe ve korku yaşarlar. Bu 

durum, sosyal etkileşimlerde alay edilme, utandırılma ya da küçük düşürülme korkusu 

ile karakterize edilir ve günlük hayatı zorlaştırır, hatta bazen katlanılamaz hale 

getirebilir. Bu tür kaygılar, kişinin sosyal durumlarla başa çıkma yeteneğini ciddi 

şekilde sınırlayabilir ve sosyal ilişkilerini olumsuz yönde etkileyebilir. Sosyal 

kaygının etkisi altında olan bireyler, başkaları tarafından olumsuz 

yargılanacaklarından korkarak, sosyal etkinliklerden ve topluluk içindeki 

etkileşimlerden kaçınma eğiliminde olabilirler (Yeniçıktı, 2010). Bu bağlamda, sosyal 

kaygıya sahip bireylerin iletişim kurarken rahat hissetmekte zorlanmaları ve bu 

durumun iletişim kaygısı olarak ortaya çıkması muhtemeldir. Sosyal kaygının yarattığı 

bu baskı, etkileşimlerde bir engel oluşturarak, iletişimi olumsuz bir şekilde 

etkileyebilir. Bu durumda, kişiler sosyal ortamlarda kendilerini ifade etme konusunda 

zorlanabilir ve bu da iletişimlerinin doğal akışını bozarak, etkili iletişim kurma 

yeteneklerini kısıtlayabilir. Bu tür bir kaygı, bireyin diğer insanlarla rahat ve etkili bir 

şekilde etkileşim kurma kapasitesini sınırlandırarak, sosyal ilişkilerinin gelişimine ve 

sürdürülmesine engel oluşturabilir (Aktan, 2018). 

Ranta, La Greca, Garcia-Lopez ve Marttunen'in 2015 yılında yaptığı 

araştırmaya göre, sosyal kaygı, bireylerin sosyal etkileşimler öncesi, anı ve sonrasında 

karşılaştıkları, diğer insanların olası değerlendirmelerine karşı verilen doğal bir 

tepkidir. Bu süreç, kişilerin toplumsal çevrelerde nasıl göründüklerine ilişkin derin 

endişelerini barındırır ve sosyal kaygı bozukluğunun ana çerçevesini çizer. Bu, 

bireylerin toplum içindeki varlıklarının ve eylemlerinin diğerleri tarafından nasıl 

algılandığına dair yoğun endişe duymalarına yol açan bir deneyimdir. Hope, Heimberg 

ve Turk'un 2010 yılındaki çalışmalarına göre, sosyal kaygı, bireylerin sosyal ve 

performans gerektiren durumlar karşısında başkalarının değerlendirmelerinden 

duyduğu endişe ile tanımlanır. Bu tanım, kişilerin başkalarıyla etkileşime geçtiği veya 

halka açık bir şekilde performans gösterdiği anlardaki rahatsızlık hissini kapsar ve 

sosyal kaygı bozukluğu adı verilen daha ciddi bir rahatsızlığın alt yapısını oluşturur. 

Elfitasari ve Winta'nın 2022'de yaptığı çalışmaya göre sosyal kaygı veya sosyal fobi, 
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genel nüfus arasında oldukça yaygın bir olgudur ve yetişkinler arasında ömür boyu 

görülme oranı %2 ile %5 arasında değişmektedir. Bu araştırmacılar, sosyal kaygının 

bazı bireylerin günlük yaşantılarını olumsuz etkileyebileceğini ve bu durumun sosyal 

kaygı bozukluğu tanısının konmasına neden olabileceğini belirtmişlerdir. 

Sosyal kaygı bozukluğu, bireylerin hayatlarının çeşitli yönlerinde tek veya 

birden çok sosyal durumla ilgili endişe ve korkularını deneyimlemeleri olarak 

tanımlanabilir. Başka bir deyişle, bireylerin sosyal etkileşimler gerektiren ve genel 

olarak topluma açık alanlarda yer almayı, orada davranışlar sergilemeyi içeren 

durumlar karşısında yaşadıkları korku, sosyal kaygıyı oluşturur (Kılıçarslan ve 

Parmaksız, 2020). Sosyal Kaygı Bozukluğu'nun  temel özelliği, kişilerin sosyal 

senaryolardaki negatif değerlendirmeler karşısında derin bir korku hissetmesidir. Bu 

endişe, genelde bireylerin sosyal ortamlardan sakınmalarına ya da yoğun bir iç sıkıntısı 

yaşamalarına yol açar. Bu durum, iş yerinden eğitim hayatına ve günlük sosyal 

ilişkilere kadar birçok önemli alanı etkileyerek, bireyin genel işleyişinde ciddi 

aksaklıklara sebep olabilir (Stein ve Stein, 2008). Yapılan çalışmalar, genellikle 

SKB'nin ergenlik çağında ortaya çıktığını ve uygun müdahaleler yapılmazsa 

yetişkinliğe dek devam edebileceğini ortaya koymaktadır (Kashdan ve Herbert, 2001).  

 

1.7.2.1.Sosyal Kaygının Nedenleri. 
1.7.2.1.A.Biyolojik Faktörler. Sosyal kaygının oluşumunda genetik 

yatkınlıklar ve beyinsel işleyişler önemli faktörler olarak öne çıkmaktadır. Özellikle 

yapılan aile ve ikiz araştırmaları, sosyal kaygının bazı ailelerde daha yaygın olduğunu 

göstererek, genetik mirasın bu durum üzerinde etkili olduğuna dair kanıtlar 

sunmaktadır. Bu tür çalışmalar, sosyal kaygıya yatkınlığın belirli genlerle ilişkili 

olabileceğini ve bu durumun aileden nesillere aktarılabileceğini ortaya koymaktadır 

(Stein, Jang ve Livesley, 2002; Hettema, Neale ve Kendler, 2001). 

Beyindeki kimyasal dengesizliklerin de sosyal kaygı üzerinde belirgin bir etkisi 

vardır. Serotonin ve dopamin gibi nörotransmitterlerin dengesizliği, bireylerin sosyal 

ortamlarda aşırı endişe hissetmelerine yol açabilir. Serotonin, duygudurum 

düzenlemesi ve korku tepkileri gibi önemli işlevlere sahiptirken, dopamin motivasyon 

ve ödül sistemlerinde kritik bir rol oynar. Bu nörotransmitterlerdeki dengesizlikler, 

sosyal ortamlarda endişe düzeylerinin artmasına sebep olabilir (Marazziti, Consoli, 

Picchetti, Carlini ve Faravelli, 2010). Beyin yapıları arasındaki etkileşimler de sosyal 

kaygıyı etkileyebilir. Özellikle, amigdala ve prefrontal korteks arasındaki bağlantılar, 
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sosyal kaygı bozukluğu olan bireylerde farklılık göstermektedir. Bu bölgeler 

arasındaki artmış aktivite, sosyal durumlar karşısında aşırı endişe tepkilerinin 

tetiklenmesine neden olabilir (Etkin ve Wager, 2007). 

Stres ve travma gibi çevresel faktörlerin de sosyal kaygının gelişiminde önemli 

bir yeri vardır. Yaşamın erken dönemlerinde yaşanan stresli olaylar veya travmatik 

deneyimler, beyin gelişimini olumsuz yönde etkileyerek sosyal kaygı riskini 

arttırabilir (Heim ve Nemeroff, 2001). Beyin görüntüleme çalışmaları (fMRI, DTI, 

PET) , stres ve travmanın beyindeki yapısal ve işlevsel değişikliklere yol açabileceğini 

göstermiştir. Özellikle, amigdala, hipokampus ve prefrontal korteks gibi beyin 

bölgeleri, stres ve travmadan etkilenebilir. Bu bölgeler, duygusal işleme ve stres 

tepkileri ile ilişkilidir ve bu bölgelerdeki değişiklikler, sosyal durumlar karşısında aşırı 

endişe ve korku hissetme eğilimini artırabilir (Bremner, 2003). 

 

1.7.2.1.B.Psikolojik Faktörler. Psikolojik faktörler, sosyal kaygının 

oluşumunda ve gelişiminde önemli bir role sahiptir. Erken çocukluk dönemlerinde 

yaşanan olaylar, kişilik yapısı ve düşünce süreçleri gibi faktörler, insanların sosyal 

etkileşimlere verdiği tepkileri önemli ölçüde etkileyebilir. Aşırı korumacı veya aşırı 

eleştirel ebeveyn davranışları, sosyal dışlanma veya zorbalık gibi zorlu deneyimler, 

sosyal kaygının gelişiminde önemli etkenler arasındadır. Bu tür deneyimler, bireylerin 

sosyal senaryoları tehdit olarak algılamalarına ve sosyal etkileşimlerden uzak durma 

eğilimi göstermelerine sebep olabilir (Rapee ve Spence, 2004). 

Kişisel psikolojik özelliklerin de sosyal kaygı üzerinde derin bir etkisi vardır. 

Özgüven eksikliği, kendine yönelik yoğun eleştirellik ve negatif öz imge gibi 

durumlar, sosyal durumlar karşısında başa çıkma yeteneğini zayıflatabilir ve sosyal 

kaygı seviyelerinin yükselmesine neden olabilir. İnsanlar, sosyal etkileşimler sırasında 

olumsuz yargılanma korkusu yaşayabilir ve bu, sosyal ortamlardan kaçınmalarına yol 

açabilir (Leary ve Kowalski, 1995). 

Sosyal durumlar hakkında olumsuz düşünce kalıplarına (kendini yetersiz 

görme, felaketleştirme vb.) sahip olmak da sosyal kaygının hem oluşumunda hem de 

devamlılığında etkili bir faktördür. Sosyal kaygı yaşayan kişiler, sıklıkla sosyal 

etkileşimlerden olumsuz sonuçlar bekler ve bu negatif beklentiler, kaygı düzeylerini 

daha da artırabilir. Bu negatif düşünce kalıpları, kişinin sosyal ortamlardaki 

performansını olumsuz etkileyebilir ve sosyal kaygının sürdürülmesine neden olan bir 

döngü oluşturabilir (Clark ve Wells, 1995). 
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1.7.2.1.C.Çevresel Faktörler. Aile ortamı ve ebeveynlerin yaklaşımı, gençlerin 

ve çocukların sosyal kaygı seviyeleri üzerinde belirgin bir etkiye sahip olabilir. Aşırı 

korumacı veya aşırı eleştirel ebeveyn davranışları özellikle, çocuklarda sosyal 

kaygının artışına neden olabilir. Ebeveynlerin çocuklarının sosyal etkileşimlerine nasıl 

müdahil oldukları, çocukların sosyal ortamlarda kendilerini ne kadar rahat 

hissettiklerini etkileyebilir. Bu müdahaleler, çocukların sosyal durumlarda kendilerine 

olan güvenlerini sarsabilir ve sosyal kaygı düzeylerinde bir artışa yol açabilir (Rapee 

ve Spence, 2004). 

Sosyal dışlanma, akran zorbalığı ve benzeri negatif sosyal tecrübeler, bireylerin 

sosyal ortamlarda yoğun endişe ve korku yaşamasına sebep olabilir (Hatun ve Ekşi, 

2020). La Greca ve Lopez'in (1998) gerçekleştirdiği araştırma, özellikle genç 

bireylerde sosyal reddedilme ve zorbalık deneyimlerinin, sosyal kaygı semptomlarının 

belirgin şekilde artış göstermesiyle bağlantılı olduğunu ortaya koymuştur. Bu tür 

deneyimler, bireylerin sosyal etkileşimlere karşı savunmasız hissetmelerine ve bu 

durumların üstesinden gelmekte zorlanmalarına neden olabilir. 

Kültürel beklentiler ve sosyal normlar, sosyal kaygının oluşumu ve 

deneyimlenmesi üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Bireylerin sürekli olarak 

kendilerini başkalarıyla karşılaştırması ve sosyal etkileşimler sırasında yetersizlik hissi 

taşıması, sosyal kaygının artmasına neden olabilir. Bu dinamikler sosyal kaygıyı 

tetikleyebilir ve bireylerin sosyal ortamlarda kendilerini daha fazla endişeli 

hissetmelerine yol açabilir (Alden ve Taylor, 2004). 

 Sosyal medyanın yaygınlaşması, kültürel beklentilerin sosyal kaygı üzerindeki 

etkisini artırmıştır. Sosyal medya platformları, bireylerin sürekli olarak kendilerini 

başkalarıyla kıyaslamalarına imkan verir ve bu, özellikle gençler ve ergenler arasında 

sosyal kaygı seviyelerinin artmasına neden olabilir. Sosyal medya, toplumsal 

beklentileri ve idealize edilmiş yaşam tarzlarını sürekli olarak sergiler, bu da bireylerin 

kendi yaşamlarını bu idealize standartlarla karşılaştırmasına ve yetersizlik hissine 

kapılmasına neden olabilir (Vannucci, Flannery ve Ohannessian, 2017). 

 

1.7.2.2. Sosyal Kaygıya Kuramsal Bakış. 

1.7.2.2.A.Psikanalitik Kuram. Psikanalitik kurama göre, bastırılmış cinsel 

veya saldırgan dürtülerin bilinç düzeyine yükselmesi, bireylerde cezalandırılma 

korkusunun tetiklenmesine yol açar. Bu süreç, bireyin yansıtma ve kaçınma gibi 

savunma mekanizmalarını aktifleştirir, sonucunda da kaygı hissi ortaya çıkar (Öztürk, 
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2014). Sosyal kaygının altında yatan üç anahtar unsur bulunmaktadır. İlk olarak, utanç 

deneyimleri ön plana çıkar. Sosyal fobiye sahip kişiler, çevresel onay ve kabul görme 

arzusu içinde olup, bu onayın elde edilemediği durumlarda kendilerini geri çekerler 

(Türkçapar, 1999). İkinci önemli faktör, suçluluk hissidir. Sosyal kaygı çeken bireyler, 

çevrelerinden bekledikleri ilgi ve dikkati alamadıklarında, bu durumu saldırgan bir 

talepkarlıkla telafi etmeye çalışırlar, bu da kendilerini yetersiz hissetmelerine ve 

sonuçta suçluluk duygularına yol açar (Türkçapar, 1999). Son olarak, ayrılma kaygısı 

da sosyal kaygının temel dinamiklerinden biridir. Bireyler, özellikle ebeveynlerinden 

veya yakınlarından ayrılmayı, onların sevgisini ve desteğini kaybetmek olarak algılar 

ve bu da yeni insanlarla ilişki kurma konusunda çekingen olmalarına sebep olur 

(Türkçapar, 1996). 

Gabbard (1992) tarafından sosyal kaygı, genellikle sahne korkusu sırasında 

yaşanan belirtilerin, birey sahnede olmadığı zamanlarda da tecrübe edilmesi olarak 

tanımlanmıştır. Kişiler, sosyal ortamlarda kendilerini bir sahnenin merkezindeymiş 

gibi hissederler ve bu durum kaygıyı tetikler. Sosyal kaygının temelinde, bireylerin 

çocukluk ve ergenlik dönemlerinde gösterme arzusu ile utanç duygusu arasındaki iç 

çatışmanın yattığı düşünülmektedir (Öztürk, 2014). 

Sigmund Freud, insanların yaşadığı kaygı türlerini üçe ayırmıştır. İlk tür, 

gerçeklik kaygısıdır; bu, bireyin gerçek dünyada karşılaştığı somut ve nesnel 

tehlikelere karşı hissettiği kaygıdır ve kişi bu durumda tehlikenin ne olduğunun 

bilincindedir. İkinci tür, nevrotik kaygıdır; bu, bireyin bilinçaltındaki dürtülerin bilinç 

seviyesine ulaşmak üzere olduğu durumlarda ortaya çıkar. Üçüncü tür ise, ahlaki 

kaygıdır ve bu, bireyin bilinçaltı dürtülerinin toplumun ahlaki değerleriyle çeliştiği 

zamanlarda yaşanır. Nevrotik kaygı ve ahlaki kaygıda, bireyin kaygının temel sebebini 

bilmesi genellikle mümkün değildir (Koçyiğit, 2021). 

 

1.7.2.2.B.Davranışçı Kuram. Davranışçı yaklaşım, sosyal kaygının 

oluşumunda çevresel etkileşimlerin ve öğrenilmiş davranışların önemli rol oynadığını 

vurgular. Skinner ve Bandura gibi kuramcılar, bireylerin çevresel pekiştireçler ve 

cezalar aracılığıyla davranışlarının şekillendirilebileceğini, mükemmeliyetçilik gibi 

davranışların da sosyal onay ve takdir arayışı gibi sosyal pekiştireçlerle 

güçlendirilebileceğini belirtmiştir (Nelson-Jones, 2015; Sapmaz, 2006). Öztürk 

(2014), sosyal kaygının öğrenilmiş bir davranış sonucu olduğunu ve doğrudan 

koşullanma, dolaylı öğrenme ve bilgi aktarımı yoluyla gelişebileceğini öne sürmüştür. 
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Özellikle, davranışçı yaklaşım, sosyal kaygının belirli sosyal durumlarla 

ilişkilendirilen negatif deneyimlerden öğrenilmiş bir tepki olduğunu savunur. Bu 

çerçevede, bireyin sosyal ortamlardaki olumsuz deneyimleri kaygı belirtileriyle eşleşir 

ve birey bu ortamlardan kaçınarak sosyal kaygıyı sürdürür (Öztürk, 2014). 

 

1.7.2.2.C. Bilişsel Kuram. Bu kurama göre, kişilerin düşünceleri, inanışları ve 

yaşam olaylarını değerlendirme biçimleri, sosyal kaygıların ortaya çıkmasına ya da var 

olan sosyal kaygıların yoğunlaşmasına yol açabilir (Öztürk, 2014). Bilişsel kuram, 

sosyal kaygının arkasında yanılgılı inançların yattığını öne sürer (Beck, 2014). Bilişsel 

kuram, sosyal kaygı yaşayan bireylerin sosyal durumlar karşısında yanlış hareket 

edecekleri ve bu nedenle küçük düşürülüp, reddedilecekleri endişesi taşıdıklarını 

vurgular. Bu korku, onları sosyal etkileşimlerden uzak durmaya itmektedir. Bu tür 

düşüncelerle, sosyal ortamlar karşısında tehdit hisseden bireyler, kaygıya özgü 

tepkileri otomatik bir şekilde sergilemeye başlar (Clark ve Wells,1995). 

Bilişsel kurama göre, bir birey sosyal bir senaryo ile yüzleştiğinde, kendi 

hakkındaki olumsuz otomatik düşüncelerine ve önyargılarına sanki gerçeklermiş gibi 

inanır ve bu düşünceleri doğrulayacak delilleri aktif olarak arar (Türkçapar, 2004). Bu 

sosyal ortamı bir tehdit olarak değerlendirir ve buna karşılık fiziksel, davranışsal, 

zihinsel ve duygusal bir dizi tepki gösterir. Bu tepkiler, bireyi algıladığı tehlikeden 

koruma amacı taşır; fakat bu durumlar, genellikle, gerçek bir tehlike yerine, zihinde 

oluşturulan bir imgeden ibarettir, bu yüzden verilen tepkiler çoğu zaman yerinde 

olmayabilir (Clark ve Wells, 1995). 

 

1.7.3. Stres 

Stres kelimesi dil bakımından Latince kökenden gelmiş olup tarihte ilk defa 17. 

Yüzyılda karşımıza çıkmaktadır. İlk defa ortaya çıkan stres kelimesi  felaket, talihsiz 

yaşanan olaylar gibi kavramları içeren durumları anlamlandırmak için kullanılmıştır. 

17. Yüzyıl sonrası, stres kavramı ile ilgili değişikler meydana gelmiştir. Ruh sağlığı 

alanına yönelik 18. ve 19. yüzyıllarda stres kavramı kullanılmaya başlanmıştır (Güçlü, 

2001). Stres kavramı tarihte ilk kez tıbbi endokrin doktoru Hans Selye  tarafından 

kullanılmış ve literatüre kazandırılmıştır. Stres kavramı ile ilgili birçok tanım 

mevcuttur. Stres, bireyin fiziksel, ruhsal, sosyal olarak zorlayıcı durum ve olaylara 

karşı gerçekleştirdiği tepki olarak tanımlanmaktadır (Kaba, 2019). Stres, bireyin 
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karşılaştığı, fiziksel ve sosyal çevrenin getirdiği uyum zorlukları karşısında, bedensel 

ve zihinsel kapasitesinin üzerinde sarf ettiği çabayı temsil eder (Cüceloğlu, 1994). 

Lazarus ve Folkman (1984), stresi bireyin çevresel talepleri kişisel 

kaynaklarıyla karşılaştırması ve bu talepleri yönetme kapasitesini aşan bir durum 

olarak değerlendirdiği bir süreç olarak tanımlarlar. Onlara göre, stres, bireyin olayları 

nasıl değerlendirdiğine (değerlendirme) ve olaylara nasıl tepki verdiğine (başa çıkma) 

bağlıdır. McEwen (1998), stresi "beyin ve vücudun meydan okumalara adaptasyonunu 

etkileyen herhangi bir olay" olarak tanımlar ve  vücudun stresle başa çıkmak için nasıl 

değişikliklere uğradığını inceler. McEwen (1998), stresin kronikleşmesinin fiziksel ve 

psikolojik sağlık üzerinde olumsuz etkileri olabileceğini vurgular. Yıldırım (1991) 

stresi, bireylerin karşılaştıkları herhangi bir etken karşısında fiziksel ve zihinsel 

kapasitelerinin zorlanmasına ve bu durumun bir tehdit olarak algılanmasına bağlı 

olarak meydana gelen bir durum olarak tanımlamaktadır. Cohen, Gianaros ve Manuck 

(2016) tarafından yapılan tanımlamada, stres, organizmanın işleyiş kapasitesini 

zorlayan veya bu kapasiteyi aşan dışsal talepler karşısında ortaya çıkan psikolojik, 

davranışsal ve biyolojik tepkilerin yanı sıra hastalıkların riskini arttıran sürecin 

evrelerini içeren bir dizi yapı olarak ele alınmıştır. 

 

1.7.3.1. Stresin Belirtileri. Stres süreci kapsamında bireyin kendisinde 

görülebilen belirtiler mevcuttur. Stres süreci doğrultusunda mevcut olarak görülebilen 

belirtiler dört gruba ayrılmaktadır. Bu belirtiler fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal 

belirtiler olmak üzere gruplara ayrılmaktadır (Braham, 1998). 

 

1.7.3.1.A.Fiziksel Belirtiler. Bireyin stres döneminde fiziksel belirtiler 

görülmektedir. Fiziksel belirtiler kapsamında bireyde baş ağrısı başta olmak üzere 

uyku düzeninde bozulmalar, bel ve sırt bölgesinde gerçekleşen ağrılar, ağız ve diş 

bölgesinde gerçekleşen rahatsızlıklar, mevcut durumlarda çok çabuk yorulmalar ve 

terleme durumlarının oluşması, ülser, tansiyon ve kalp sağlığını etkileyecek 

durumların oluşması görülmektedir (Braham, 1998). Bireylerin stresle başa çıkma 

yetenekleri ve ona verdikleri tepkiler büyük ölçüde kişisel farklılıklara bağlıdır. Bu 

durum, fiziksel semptomların şiddeti ve çeşitliliği ile kendini belli eder. Stres altındaki 

kişiler genellikle sürekli yorgunluk, uykusuzluk, sık sık baş ağrısı, açıklanamayan kilo 

kaybı, mide rahatsızlıkları ve bazen ciltte döküntüler gibi daha hafif semptomlar 

yaşayabilirler. Daha ciddi durumlar ise yüksek tansiyon, kalp-damar problemleri, 
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ülser, nefes darlığı ve mide hasarı gibi sorunları içerebilir ve bu tür vakalar acil ve 

uzun süreli tedaviye ihtiyaç duyabilir (Cardinell, 1980; Maples, 1980).  . 

 

1.7.3.1.B.Duygusal Belirtiler. Stresle mücadele eden bireylerde başlangıçta 

hafif olarak görülen endişe ve kaygı duyguları, zaman içinde kişinin zihinsel 

dayanıklılığını zorlayabilir. Bu süreçte birey, gerginlik, depresyon eğilimi, içe 

kapanıklık, yalnızlık arzusu, mutsuzluk ve korku gibi duygusal durumlar yaşayabilir. 

Ayrıca, bu durumlar zamanla öfke, saldırganlık ve düşmanca davranışlar gibi daha 

şiddetli tepkilere dönüşebilir (Göksel ve Tomruk, 2016). Kaygı durum bozuklukları, 

depresyon ve anksiyete, ağlama durumlarının yaşanması, sinirlilik ve özgüven 

yoksunluğu  stresin duygusal belirtilerindendir (Braham, 1998). Stres altındaki 

bireyler, çevreleri ve kendileri ile ilgili olumsuz tutumlar sergileyebilirler. Stresle 

mücadele ederken yaşanan gerginlik, başa çıkma konusunda yaşanan zorluklarla 

artabilir. Bu durum, bireyin öfke, kızgınlık, kin gibi negatif duygularla dolmasına ve 

çevresine karşı saldırgan, düşmanca davranışlar göstermesine neden olabilir, bu da 

ilişkilerde uyumsuzluklara yol açabilir (Yanık, 2019). 

 

1.7.3.1.C.Zihinsel Belirtiler. Bireyde stres döneminde zihinde meydan gelen 

değişikler doğrultusunda karar almada yaşanan zorluklar, konsantrasyon kaybı ve 

unutkanlık durumlarını yaşanması mevcuttur (Braham, 1998). Kişiler sürekli yüksek 

stres altında kaldıklarında, bu duruma sürekli tepki vermeye çalışırken, stres 

seviyelerini düşürememeleri durumunda fiziksel ve zihinsel yorgunluk yaşayabilirler. 

Bu yorgunluk, unutkanlık, dikkat dağınıklığı, hafıza sorunları, karar vermede zorluk 

ve verimlilik düşüklüğü gibi belirtilere yol açabilir (Yanık, 2019). Aynı zamanda kişi 

yanılgılara daha yatkın hale gelir ve olumsuz düşüncelere kapılabilir (Yıldırım, 2020). 

 

1.7.3.1.D.Sosyal Belirtiler. Her insan, günlük yaşamın getirdiği zorluklara ve 

kurallara farklı tepkiler verebilir. Bu durumlar kişinin tecrübeleri ve karşılaştığı 

olaylarla doğrudan ilişkilidir. Stres altındaki bireyler sosyal ilişkilerinde olumsuz 

etkiler yaratan davranışlar sergileyebilirler, örneğin başkalarını suçlama, güvensizlik 

hissetme, randevuları iptal etme veya sosyal etkileşimden kaçınma gibi. Bu 

davranışlar, kişinin sosyal çevresiyle olan ilişkisini zedeleyebilir (Aydın, 2017). 

Sosyal belirtiler arasında bireyde güvensizlik durumlarının oluşması, bireylere hakaret 
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etmek, bireylerle görüşememek, yalnızlaşma, randevulara gitmemek vb. gibi durumlar 

mevcuttur (Braham, 1998). 

 

1.7.4.Can Sıkıntısı 

Türk Dil Kurumu sözlüğünde can sıkıntısı ‘Yapılacak bir iş olmaması ve hiçbir 

şeyle oyalanma imkânı bulunmaması sebebiyle duyulan tedirginlik’ olarak 

tanımlanmaktadır (www.tdk.gov.tr., Erişim tarihi: 12 Şubat 2024). Can sıkıntısı, 

bireyin mevcut duruma dikkatini verememesi ve bu durumdan anlam veya tatmin 

alamamasıdır. Bu, bir dikkat problemi olarak anlaşılabilir ve bireyin çevresindeki 

uyarıcılara ilgisiz kalması bu duygu durumuna yol açabilir (Eastwood, Frischen, 

Fenske ve Smilek, 2012). Bench ve Lench (2013) ise, can sıkıntısının potansiyel bir 

işlevi üzerinde durmuşlar ve bu duygu durumunun bireyi mevcut durumdan daha 

tatmin edici ve anlamlı etkinliklere yönlendirebileceğini öne sürmüşlerdir. Bu bakış 

açısı, can sıkıntısını, bireyin çevresiyle olan etkileşiminin ve içsel durumunun bir 

yansıması olarak ele almaktadır. 

Can sıkıntısı, literatürde genellikle hoşnutsuzluk, düşük uyarım ve fizyolojik 

uyarılmada azalma ile ilişkilendirilen duygusal bir süreç olarak tanımlanır (Mikulas ve 

Vodanovich, 1993; Harris, 2000). Bu durum, zaman algısında bozulma, ne istendiğinin 

belirsizliği ve azalmış fiziksel aktivite potansiyeli ile karakterize, mevcut aktiviteye 

yönelik olumsuz bir tutum olarak açıklanır (Greenson, 1953;  Hartocollis, 1972). 

Bibring (1953) ise, can sıkıntısını bireyin çevresel ve kişisel sabırsızlığı, tatminsizliği 

ve belirsiz ihtiyaçlarla dolu hüsran hisleri olarak tanımlar, bu tanımların ortak noktası 

kişinin sıkıldığında ne istediğini bilmemesidir. 

Fahlman, Mercer-Lynn, Flora ve Eastwood'un 2013 yılındaki araştırmasına 

göre, can sıkıntısı, kişilerin dış dünyadan gelen uyaranlara karşı tepkilerinin azaldığı 

bir hal olarak tanımlanmaktadır. Bu araştırma, can sıkıntısının duygusal yönlerini 

mercek altına almış ve kişilerin yaşamda anlam bulma ve memnuniyet elde etme 

süreçlerine bu durumun nasıl müdahale edebileceğini incelemiştir. 

Bench ve Lench'in 2013 yılındaki çalışması, can sıkıntısının insanların 

duygusal yaşantıları üzerindeki rolünü ele almış ve bu durumun bireyleri daha heyecan 

verici ve uyarıcı faaliyetler arayışına itebileceğini, ancak bu arayışın bazen riskli 

eylemlere sürükleyebileceğini göstermiştir. Bu çalışma, can sıkıntısının kişisel 

özellikler ve davranışsal yönelimlerle olan karmaşık ilişkisini ortaya koyarak, bu 

alandaki araştırmalara katkıda bulunmuştur. 
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Danckert ve Merrifield (2018) , can sıkıntısının kökenleri ve etkileri üzerine  

bir inceleme yaparak, bu durumun modern toplumlarda bireylerin genel yaşam kalitesi 

üzerinde büyük bir etkiye sahip olabileceğini iddia etmişlerdir. Araştırmaları, can 

sıkıntısının bireyin yaratıcılığını ve problem çözme becerilerini nasıl hem olumlu hem 

de olumsuz yönde etkileyebileceğini göstermiştir. 

 

1.7.4.1. Can Sıkıntısı Türleri. Can sıkıntısı, hem durumsal hem de kişilikle 

ilgili faktörlere bağlı olarak iki temel kategoride incelenmiştir. Durumsal can sıkıntısı, 

bireyin belirli bir anda karşılaştığı dış uyaranların yetersizliğinden kaynaklanan geçici 

bir durumdur. Örneğin, düşük ve tekrarlayıcı uyaranlara maruz kalındığında veya 

belirli bir durumdan dolayı ortamı terk edemeyen bir bireyde görülebilir. Bu tür can 

sıkıntısı, genellikle kişinin dışındaki süreçlere bağlı olarak yaşanmaktadır (Kass, 

Vodanovich, ve Callender 2001; Bargdill, 2014). Durumsal can sıkıntısı, dışsal 

faktörlerle tetiklenir; örneğin, bir dersin sunumu, öğretmenin davranışları veya sınıfın 

genel atmosferi gibi unsurlar bu tür can sıkıntısına yol açabilir. Bu, bireyin karşı 

karşıya kaldığı spesifik durumların doğrudan bir sonucu olarak ortaya çıkar (Mann ve 

Robinson, 2009). 

Diğer yandan, kişilik özelliği olarak tanımlanan can sıkıntısı, bireyin durumdan 

bağımsız olarak sürekli bir can sıkıntısı hissetmesidir ve daha derin psikolojik 

faktörlere işaret edebilir (Mann ve Robinson, 2009). Bu tür can sıkıntısı, bireyin öz 

düzenleme becerilerinin azalması ve depresyona daha yatkın olmasıyla ilişkilendirilir 

(Farmer ve Sundberg, 1986). Eğitim ortamları gibi belirli durumlar, hem durumsal 

hem de kişilikle ilgili can sıkıntısını etkileyebilir, öğrencilerin kontrol hissi ve derse 

yükledikleri anlam bu duyguları azaltabilir (Pekrun, 2011; Nett, Goetz ve Hall, 2011). 

Araştırmacılar ayrıca can sıkıntısının çeşitli tiplerini tanımlamışlardır. 

Fenichel, can sıkıntısını basit ve patolojik olarak ayırırken, Bieber iş yaşamı ve boş 

zamanlarla ilgili can sıkıntısını incelemiştir (Fenichel, 1951; Bieber, 1951). Iso-Ahola 

ve Weissinger, boş zaman can sıkıntısını daha detaylı bir şekilde ele almışlardır (Iso-

Ahola ve Weissinger, 1990). Martin Doehlemann ise can sıkıntısını durumsal, 

doygunluk, varoluşsal ve yaratıcı olarak dört türe ayırmıştır (Svendsen, 1999). 

 

1.7.4.2. Can Sıkıntısına Kuramsal Bakış. 

1.7.4.2.A.Psikanalitik Kuram. Psikanalitik kurama göre, can sıkıntısı, bir 

kişinin aktif katılım arzusu ile dış dünyanın sağladığı yetersiz uyarım arasındaki 
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gerilimden kaynaklanır. Bu durum, bireyin ne yapması gerektiğine dair bir belirsizlik 

ve dış dünyada yeni uyarıcılar arama ihtiyacı yaratır. Ancak, bu uyarıcı eksikliği 

sadece dış çevreden kaynaklanmaz; bireyin içsel süreçlerinin de uyarıcıları yeterince 

algılayamaması bir faktördür (Fenichel, 1951). 

Fenichel (1945), içsel baskılanmış dürtülerle ve dış dünyanın yetersiz olarak 

algılanan uyarıcılarıyla olan etkileşimi vurgulayarak, can sıkıntısının, bireyin iç 

çatışmalarının dışa vurumu olduğunu savunur. Bir birey, bir kez memnuniyet aldığı 

bir aktiviteyi gerçekleştirdiğinde, aynı aktiviteyi yeniden yapma isteği duyar. Bu istek 

karşılanmadığında bireyde bir reddedilmişlik duygusu ve libido engellenmesi oluşur, 

bu da yeni bir nesne veya aktivite arayışını tetikler. Ancak, bu arayış basit bir dürtüsel 

davranıştan ziyade, tatmin edilmemiş bir ihtiyacı giderme amacına yöneliktir. 

Psikanalitik kuram, can sıkıntısının baskılanmış dürtülerin bir sonucu olduğunu 

iddia eder ve bireyin bilinçdışı mücadeleleri sonucunda, dış dünyadaki uyaranların asıl 

arzulanan uyaranla örtüşmediği durumlarda can sıkıntısının aşılamayacağını belirtir. 

Birey, içsel gerilimi hafifletmek için çevresel değişiklikler yaparak ve çeşitli 

uyaranlara maruz kalarak bu durumdan kurtulmaya çalışabilir (Bibring, 1953; Eisnitz, 

1974). 

 

1.7.4.2.B.Kontrol- Değer Kuramı. Pekrun'un (2006) ortaya koyduğu Kontrol-

Değer Kuramı, öğrencilerin akademik deneyimleriyle ilişkili duyguları kavramak için 

güçlü bir temel sağlar. Bu teoriye göre, öğrencilerin akademik etkinlikler ve bu 

etkinliklerin sonuçları üzerindeki kişisel kontrol algıları ve bu durumlara verdikleri 

değer, duygusal tepkilerin oluşumunu şekillendirir. Öğrencilerin öğrenme etkinlikleri 

üzerinde etkili bir kontrol hissi geliştirdikleri ve bu etkinlikleri değerli buldukları 

zamanlar olumlu duygular tecrübe ederken, kontrol algısının düşük olduğu veya 

sonuçların önemsiz olarak değerlendirildiği durumlar stres veya kaygı gibi negatif 

duyguları tetikleyebilir (Goetz, Frenzel, Stoeger ve Hall, 2010; Pekrun, 2006). 

Bu kuram, aynı zamanda can sıkıntısının anlaşılmasında önemli bir bakış sunar; 

öğrencilerin bir öğrenme etkinliğini önemsiz veya kişisel ihtiyaçlarla alakasız olarak 

değerlendirdikleri durumlarda can sıkıntısı oluşur. Bu bağlamda, öğrencinin etkinliğin 

subjektif değerini düşük bulmasıyla can sıkıntısı artar. Özellikle, akademik 

aktivitelerin içsel anlam ve amaçtan yoksun olduğu algısı, öğrencilerin sıkılmasına 

neden olur. İster basit, ister aşırı zor olsun, görevlerin öğrencinin yetkinlik algısını 

aşması ya da tatmin etmemesi, can sıkıntısını körükleyebilir (Pekrun, 2006). 
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Kontrol-Değer Teorisi, eğitimcilere ve araştırmacılara, öğrencilerin öğrenme 

sürecindeki can sıkıntısını azaltma yollarını keşfetme konusunda değerli bir çerçeve 

sunar. Bu teoriye dayalı olarak, eğitim programlarının ve öğretim metodolojilerinin, 

öğrencilerin kendilerini daha yetkin ve etkinliklerini daha değerli hissetmelerini 

sağlayacak şekilde tasarlanması, akademik başarılarını olumlu etkileyebilir. Bu 

yaklaşım, derslerin daha ilgi çekici ve anlamlı hale getirilerek, öğrencilerin öğrenme 

deneyimlerinden maksimum derecede faydalanmalarını sağlamayı amaçlar (Pekrun, 

Goetz, Daniels, Stupnisky ve Perry, 2010). 

 

1.7.4.2.C.Varoluşçu Kuram. Frankl (1967), can sıkıntısını "noöjenik nevroz" 

olarak adlandırmış ve bunun, hayatın anlamını bulma çabasının başarısız olması ve 

kişisel değerler arasındaki çatışmalardan kaynaklanan bir can sıkıntısı olduğunu 

vurgulamıştır. Frankl'a göre, bireyin yaşamında anlamın eksikliği, derin bir 

memnuniyetsizlik ve can sıkıntısına yol açar. 

Varoluşsal can sıkıntısı, bireyin dünyadaki her şeyi ve kendisini anlamsız 

bulduğu bir durumdur. Bu durumda birey, yaşamın rutininden ve monotonundan 

kurtulmak için yeni deneyimler arayışına girer, ancak bu arayış çoğu zaman bireyi 

tatmin edici bir sonuca ulaştırmaz. Bu durumda zamanın geçmek bilmediği ve kişinin 

etkinlik bulmakta zorlandığı bir döngüye girilir.  (Heidegger, 2001).  

Varoluşçu yaklaşım, bireyin farkındalığı, özgürlük ve sorumluluk, kimlik 

oluşumu, anlam bulma ve yaşam koşullarıyla başa çıkma gibi temel boyutları içerir 

(Corey, 2008). Bu boyutlar, bireyin daha anlamlı bir yaşam sürmesini ve varoluşsal 

sıkıntıları minimuma indirmesini sağlayabilir. Svendsen (2017), can sıkıntısının 

modern toplumda anlam arayışının bir sonucu olduğunu ve bireysel tasarımın önemine 

dikkat çekerken, bu durumun aynı zamanda içsel boşluğu ve varoluşsal kaygıları da 

beraberinde getirdiğini ifade eder. 

 

1.7.4.2.D. Uyarılma Kuramı. Uyarılma kuramına göre can sıkıntısı, sabit veya 

yeterince hareket olmayan tekdüze durumlar neticesinde ortaya çıkan bir tepki halidir 

(O’Hanlon, 1981). Barmack (1939), düşük motivasyon ve uyarılma durumlarında 

görevden kaçınmanın can sıkıntısına yol açtığını belirtirken, Berlyne (1960) ve Harris 

(2000), dışarıdan gelen uyaranların azlığının veya bu uyaranların değersiz 

bulunmasının can sıkıntısına neden olduğunu ifade eder.  
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Uyarılma kuramının temelinde, bireyin belirli bir uyarılma düzeyinde kalmak 

istemesi ancak çevrenin bunu her zaman mümkün kılmaması yatar. Bu durum, hem 

uyarıcı azlığı hem de aşırı uyarıcıya maruz kalmanın can sıkıntısını tetikleyebileceğini 

gösterir. Uyarılma, alışma, çaba ve stres, can sıkıntısının ana bileşenleri olarak kabul 

edilir. Optimal uyarılmanın sağlanamadığı durumlar, bireyin uyarılma düzeyini 

sürdürme çabasından kaynaklanan bir çatışma yaratır ve bu da çeşitli olumsuz 

psikolojik etkilere yol açabilir (Cüceloğlu, 1994). 

Eastwood, Frischen, Fenske ve Smilek (2012), can sıkıntısının hem yetersiz 

uyarılma hem de aşırı uyarılmanın bir sonucu olarak görülebileceğini ve dikkat, görev 

performansı ve bireyin refah seviyelerini olumsuz etkileyebileceğini belirtirler. Bu 

kuramlar, can sıkıntısının, bireyin çevresel uyaranlara tepkisine ve bu uyaranların 

bireyin optimal uyarılma düzeyiyle nasıl uyum sağladığına bağlı olarak 

anlaşılabileceğini göstermektedir. 

 

1.7.4.2.E. Akış Kuramı. Akış kuramı, Csikszentmihalyi (1975) tarafından 

tanımlanmış olup, bireylerin aktivitelere tamamen dalıp, zamanın nasıl geçtiğini 

unuttukları ve etkinlik sırasında yüksek bir motivasyon seviyesi deneyimledikleri 

anları ifade eder. Bu durum, bireyin becerilerini ve kapasitesini tam anlamıyla 

kullanmasıyla karakterize edilir ve genellikle yüksek derecede tatmin ve ödül hissi ile 

ilişkilendirilir. Akış deneyimi, bireyin etkinlik sırasında farkındalık düzeyinin düşmesi 

ve yalnızca mevcut aktiviteye odaklanmasıyla ortaya çıkar. Eastwood, Frischen, 

Fenske ve Smilek (2012), akış deneyiminin, özellikle sanatçılar ve akademisyenler 

gibi yaratıcı çalışmalar yapan kişiler tarafından en iyi eserlerin oluşturulduğu anlarda 

yaşandığını belirtmiştir. 

Akış kuramının bir diğer önemli yönü, bireyin çevresel zorluklar ve becerileri 

arasında bir denge kurabilmesidir (Harris, 2000). Bireyler, görevleri kendilerini 

gerçekleştirmek için bir fırsat olarak gördüklerinde ve bu görevler sırasında yaşam 

amaçlarına uygun bir şekilde etkinlikten keyif aldıklarında, zihinsel bir düzen ve 

mutluluk hissine ulaşabilirler. Ancak, bu deneyimi yaşamak için bireyin aktivite 

sırasında dikkatini kontrol altında tutabilmesi ve etkinliğe kendini verebilmesi 

gerekmektedir. Akış durumuna ulaşamama ve odaklanma problemleri, can sıkıntısı 

gibi istenmeyen durumların ortaya çıkmasına neden olabilir (Sahranç, 2013). 

Akış deneyimi, bireyin mevcut zorluklarla başa çıkma becerileri arasındaki 

ilişkiye dayanır ve bu becerilerin güçlüklerle uyumlu olmadığı durumlarda can 
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sıkıntısı hissedilebilir. Akış, kişinin var olan becerilerini geliştirmesi gerektiğine işaret 

eden bir mesaj olarak da görülebilir (Shernoff, 2013).  

 

1.7.5. Akıllı Telefon Bağımlılığı 

Yaşadığımız dijital dönemde, akıllı telefonlar hayatımızın ayrılmaz bir unsuru 

olmuş durumda ve her köşede karşımıza çıkmaktadır. Oldukça işlevsel bir cihaz 

olmasına karşın, akıllı telefonların aşırı ya da uygun olmayan şekillerde kullanımı, 

zaman zaman bağımlılık gibi olumsuz sonuçlara sebep olabilmektedir. Nomofobi, yani 

cep telefonu olmadan yaşama korkusu, pek çok kişide gözlemlenen yaygın bir olgu 

haline gelmiştir. Akıllı telefon bağımlılığını tetikleyen bu zorlayıcı kullanım, oyunlar, 

sosyal medya platformları ve çevrim içi içeriklere anında erişebilme imkanının bir 

sonucudur. (Raj, Srinivasan ve Veeraraghavan, 2023) . 

Hızla gelişen akıllı telefonlar, taşınabilir ve bireysel aygıtlar olarak, bilgi işleme 

yetenekleri sayesinde önemli bir bilgi kaynağı olarak görülmektedirler. Akıllı 

telefonlar, kullanıcıların yalnızca birbirleriyle sesli iletişim kurmalarını sağlamanın 

ötesine geçerek, görüntülü aramalar, web ve sosyal medya erişimi, mesajlaşma 

hizmetleri, oyun oynama, online bankacılık, e-ticaret, çoklu medya içerikleri ve GPS 

navigasyonu gibi bir dizi fonksiyonu sunmuştur. Akıllı telefonların hızla artan 

kullanımı ve sundukları çeşitli özellikler, insanların ilgi alanlarını ve taleplerini 

dönüştürmüştür (Panova ve Cornobell, 2018). Bu genişleyen fonksiyonellikler, 

insanların bilgiye erişim, iletişim ve eğlence anlayışlarını dönüştürerek yeni bir dijital 

çağın kapılarını aralamıştır (Van Deursen, Bolle, Hegner, ve  Kommers, 2015). Bu 

durum, aşırı kullanım ve dünya genelinde artan bir endişe kaynağı haline gelen 

bağımlılık sorunlarını beraberinde getirmiş, akıllı telefon bağımlılığını önemli bir 

konu haline getirmiştir (Kwon, Kim, Cho ve Yang, 2013). 

Akıllı telefonların kullanımındaki patlama, bu cihazların sunmuş olduğu sonsuz 

olanaklar nedeniyle bireyler arasında giderek artan bir bağımlılığı da beraberinde 

getirmiştir. Bu durum, küresel bir endişe kaynağı oluşturmuş, akıllı telefon 

bağımlılığının hem bireysel hem de toplumsal düzeyde ciddi sonuçları olduğu 

konusunda farkındalığı artırmıştır (Kwon, Lee, Won, Park, Min ve diğ, 2013).  

Akıllı telefon bağımlılığı, bireyin cihazını aşırı derecede kullanması ve bu 

kullanımın kaygı, depresyon gibi negatif psikolojik sonuçlara yol açması olarak 

tanımlanır (Elhai, Dvorak, Levine ve Hall, 2017). Akıllı telefon bağımlılığı, 

"Problemli Akıllı Telefon Kullanımı"  olarak da adlandırılabilir ve genellikle bireyin 



 

28 

 

sosyal, iş veya okul yaşamını olumsuz etkileyen aşırı ve kontrol dışı akıllı telefon 

kullanımını ifade eder (Kwon, Lee, Won, Park, Min ve diğ, 2013). Liu, Ma, Chen, 

Zhang, Zhou ve diğ. (2019), akıllı telefon bağımlılığını, kişinin günlük yaşamını 

olumsuz etkileyen ve sosyal izolasyon, kaygı, depresyon gibi psikolojik sorunlara yol 

açabilen aşırı ve kontrol dışı akıllı telefon kullanımı olarak tanımlamışlardır. Bu tanım, 

bağımlılığın yalnızca kullanımın miktarıyla değil, aynı zamanda bu kullanımın bireyin 

psikolojik sağlığı ve sosyal ilişkileri üzerindeki etkileriyle de ilgili olduğunu belirtir. 

Demirci, Akgönül ve Akpinar (2015), akıllı telefon bağımlılığını, bireyin cihazını aşırı 

kullanması ve bu kullanımın kişisel, sosyal ve akademik işlevselliğini bozacak şekilde 

olması durumunda ortaya çıkan bir durum olarak tanımlamışlardır. 

Akıllı telefon bağımlılığı, bireyin sosyal, mesleki ve akademik alanlarındaki 

performansını olumsuz etkileyen, kontrol altına alınamayan yoğun akıllı telefon 

kullanımı şeklinde ifade edilir (Billieux, Maurage, Lopez-Fernandez, Kuss ve 

Griffiths, 2015). Üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen bir araştırma, akıllı 

telefon bağımlılığının kişilerin psikolojik sağlıklarını bozduğunu ve günlük 

aktivitelerinde zorluklara sebep olduğunu göstermiştir (Regehr, Glancyt ve Pittes, 

2013). 

 

1.7.5.1..Akıllı Telefon Bağımlılığının Nedenleri. 
1.7.5.1.A.Psikolojik Faktörler. Psikolojik etkenler, akıllı telefon kullanımını 

aşırıya vardırarak bağımlılığa sebep olan temel faktörler arasında yer almaktadır. 

Özsaygı yoksunluğu, izolasyon hissi, depresif durumlar ve anksiyete gibi duygusal 

problemleri olan kişiler, bu negatif hislerden kaçınmak veya onları azaltmak amacıyla 

sıklıkla akıllı telefonlarına yönelmektedirler. Çalışmalar, bu tür duygusal sıkıntılar 

çeken bireylerin, rahatlama veya olumsuz duyguları dindirme yöntemi olarak akıllı 

telefon kullanımını artırdığını belirtmektedir (Elhai, Dvorak, Levine ve Hall, 2017). 

Bu bağlamda, akıllı telefon kullanımının zaman içerisinde kontrolsüz bir şekilde artış 

göstererek bağımlılığa dönüşme riski bulunmaktadır (Bozkurt, 2021). 

Sosyal medya uygulamaları, akıllı telefon kullanım alışkanlıklarında önemli bir 

rol oynar. Kişilerin sosyal onay ve beğeni peşinde koştuğu, yorum ve paylaşımlar 

yoluyla sosyal geribildirimler aldığı bir süreci teşvik eder. Bu durum, sosyal medya 

etkileşiminin yoğunlaşmasına ve sonuç olarak akıllı telefon bağımlılığının daha da 

kökleşmesine neden olur. Sosyal medya platformlarındaki sürekli yenilikler ve 
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bildirimler ise kullanıcıların ilgisini çeker ve onları defalarca telefonlarını kontrol 

etmeye iten bir faktör haline gelir (Andreassen, 2015). 

Akıllı telefonlara yönelik aşırı bağlılık, duygusal sıkıntılar yaşayan kişiler için 

anlık bir teselli sunabilir, fakat bu alışkanlığın uzun dönemdeki psikolojik etkileri zarar 

verici olabilmektedir. Yoğun akıllı telefon kullanımı, bireylerin gerçek dünya 

ilişkilerinden kopmasına, uyku düzenlerinin bozulmasına ve hatta artan stres ve kaygı 

seviyelerine yol açabilir. Bu durum, kişinin akıllı telefon kullanımını daha da 

yoğunlaştırmasına ve bu şekilde zararlı bir döngüye kapılmasına sebep olabilir 

(Samaha ve Hawi, 2016). 

Akıllı telefon bağımlılığı üzerine yapılan araştırmalar, bu sorunun çok yönlü 

bir yaklaşım gerektirdiğini göstermektedir. Yalnızca psikolojik etmenler değil, aynı 

zamanda kişinin sosyal çevresi, teknolojinin kendine has cazibesi ve bireysel karakter 

özellikleri gibi faktörlerin de bağımlılığın oluşumunda etkili olduğu tespit edilmiştir. 

Dolayısıyla, akıllı telefon bağımlılığını ele alırken, bireyin psikolojik 

gereksinimlerinin ötesinde, genel yaşam biçimi ve teknolojiyle etkileşim kurma 

şekillerinin de göz önünde bulundurulması önem arz etmektedir (Billieux, Maurage, 

Lopez-Fernandez, Kuss ve Griffiths, 2015). 

 

1.7.5.1.B.Sosyal Faktörler. Akıllı telefon bağımlılığının sosyal faktörleri 

üzerine yapılan araştırmalar, bu bağımlılığın, bireylerin sosyal medya ve mesajlaşma 

uygulamaları aracılığıyla sürekli sosyal etkileşim arayışına neden olan sürekli bağlantı 

ve anında iletişim imkanı sunan akıllı telefonların yaygın kullanımından 

kaynaklandığını göstermektedir. Araştırmalarda, bireylerin fiziksel olarak zaman 

geçirmek yerine sosyal ilişkilerini çevrimiçi ortamlarda sürdürmeyi tercih etmeleri bu 

bağımlılığın bir başka önemli nedeni olarak belirlenmiştir (Twenge ve Campbell, 

2018). 

Sosyal medya platformlarının sürekli güncellenmesi ve bildirimlerin anlık 

olarak gelmesi, kullanıcıların dikkatini çekmekte ve akıllı telefon kullanımını 

artırmaktadır (Beyens, Frison, ve Eggermont, 2016). Bu sürekli uyarılmalar, bireylerin 

akıllı telefonlarına daha sık başvurmasına ve zamanlarının büyük bir kısmını bu 

cihazlarda geçirmesine yol açmaktadır. Ayrıca, sosyal medyada alınan beğeniler, 

yorumlar ve paylaşımlar yoluyla elde edilen geri bildirimler, bireylerin sosyal onay ve 

takdir ihtiyaçlarını karşılamak için akıllı telefon kullanımını artırmasına neden olabilir 

(Valkenburg, Peter ve Schouten, 2006).  
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Akıllı telefonların sağladığı bu sürekli bağlantı, aynı zamanda bireylerin gerçek 

dünya ile olan bağlarını zayıflatabilir ve yüz yüze etkileşimlerin kalitesini düşürebilir 

(Przybylski & Weinstein, 2013). Bu durum, sosyal ilişkilerin derinliğinin azalmasına 

ve bireylerin sosyal becerilerinde eksiklikler yaşamasına neden olabilir. Uzun vadede, 

bu sosyal faktörlerin etkisiyle, bireyler akıllı telefon kullanımını bir sosyal etkileşim 

aracı olarak görmeye başlayabilir ve bu durum, akıllı telefon bağımlılığının daha da 

derinleşmesine neden olabilir (Lin, Chang, Lee, Tseng ve Kuo, 2014). 

 

1.7.5.1.C.Teknolojik Çekicilik. Akıllı telefonların tasarımı ve sunulan 

uygulamalar, kullanıcıları çekmek ve uzun süreli kullanımı teşvik etmek için optimize 

edilmiştir. Bildirimler, sonsuz kaydırma (endless scrolling) ve kişiselleştirilmiş içerik 

akışları gibi özellikler, kullanıcıların dikkatini çekmekte ve sürekli kullanımı teşvik 

etmektedir, Bu tasarım seçenekleri, kullanıcıların akıllı telefonlarına daha fazla zaman 

ayırmasına ve potansiyel olarak bağımlılık geliştirmesine yol açabilir (Fogg, 2002). 

Teknolojik Çekicilik ve akıllı telefon bağımlılığı üzerine yapılan araştırmalar, 

sosyal medya bağımlılığı, internet bağımlılığı, dijital oyun bağımlılığı ve akıllı telefon 

bağımlılığı gibi teknolojik bağımlılıkların sosyal bağlılık üzerinde kayda değer bir 

etkisi olduğunu ortaya koymaktadır. Bu bağımlılıklar, sosyal bağlılığı %25 oranında 

öngörebilmektedir ve aralarında internet bağımlılığının sosyal bağlılığa en güçlü 

etkiye sahip olduğu, ardından sırasıyla sosyal medya bağımlılığı, dijital oyun 

bağımlılığı ve akıllı telefon bağımlılığının geldiği belirlenmiştir. Bu bağlamda, 

teknolojik çekicilik, kullanıcıların bu teknolojilere karşı koyamayıp aşırı ve kontrolsüz 

kullanımlarına neden olan bir faktör olarak öne çıkmaktadır (Savcı ve Aysan, 2017). 

 Ergenlik dönemi, teknolojik bağımlılıklara karşı en hassas ve savunmasız yaş 

grubunu temsil eder. Akıllı telefon bağımlılığı, ergenlerde pek çok fiziksel ve psiko-

sosyal soruna yol açabilir. Akıllı telefonların aşırı ve kontrolsüz kullanımı sonucunda 

ortaya çıkan bu bağımlılık, kullanıcıların sosyal ilişkilerine zarar verebilir ve fiziksel 

sorunlar arasında baş, boyun, sırt ve el bileği ağrıları; psikolojik sorunlar arasında ise 

anksiyete, depresyon ve dikkat eksikliği gibi problemler görülebilir. Bu nedenle, akıllı 

telefon bağımlılığına yönelik birinci basamakta erken tanı ve müdahale çalışmaları, 

bireylerin sağlığı ve yaşam kalitesi üzerinde olumlu etkiler yaratabilir (Daysal ve 

Yılmazel, 2020). 
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1.7.5.1.D.Kullanım Kolaylığı ve Erişilebilirlik. Akıllı telefon bağımlılığının 

nedenlerinden biri, cihazların kullanımının kolaylığı ve erişilebilirliğidir. Akıllı 

telefonlar, çok yönlü kullanım imkanları sunarak birçok farklı ihtiyacı tek bir cihazda 

birleştirir. İletişim, eğlence, bilgiye erişim, alışveriş ve hatta çalışma gibi günlük 

faaliyetler, akıllı telefonlar aracılığıyla kolayca gerçekleştirilebilir. Bu kullanım 

kolaylığı ve erişilebilirlik, bireylerin akıllı telefon kullanımını artırmasına ve zamanla 

kontrolsüz kullanıma yol açabilir (Vanden Abeele, 2020). 

Akıllı telefonların gelişmiş kullanıcı arayüzleri, sezgisel uygulama tasarımları 

ve hızlı internet erişimi gibi özelliklerinin, kullanıcıların sürekli olarak bu cihazlara 

bağlı kalmasını teşvik etmektedir (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu bağlamda, Kuss ve 

Griffiths'in (2017) çalışması, akıllı telefonların kullanım kolaylığı ve hızlı internet 

erişiminin, kullanıcıların bu cihazlara yönelik bağımlılıklarını nasıl artırabileceğini 

incelemiştir. Oulasvirta ve diğerleri (2012), bu kolay erişilebilirlik ve kullanımın 

olumsuz etkilerine de dikkat çekmektedir. Çünkü kolay erişilebilirlik, kullanıcıların 

dikkatlerini ve zamanlarını daha fazla cihaza yönlendirerek diğer faaliyetlerden 

uzaklaşmalarına neden olabilir. Örneğin, sürekli bildirimler ve sosyal medya 

platformlarındaki güncellemeler, kullanıcıların dikkatlerini dağıtabilir ve gerçek 

dünya etkileşimlerinden uzaklaşmalarına yol açabilir. Bu nedenle, akıllı telefonların 

kolay kullanımı ve erişilebilirliği, kullanıcıların bu cihazlara olan bağımlılığını 

artırabilir ve sosyal, kişisel ve iş yaşamlarında dengeyi bozabilir. 

 

1.7.5.2.Akıllı Telefon Bağımlılığının Etkileri. 

1.7.5.2.A.Psikolojik Etkiler. Akıllı telefonlar günümüzde hayatımızın ayrılmaz 

bir parçası haline gelmiştir ve yoğun kullanımı, çeşitli psikolojik etkilere neden 

olabilir. Araştırmalar, akıllı telefon bağımlılığının depresyon, anksiyete, stres ve diğer 

psikolojik sorunlarla ilişkili olduğunu göstermektedir (Elhai, Dvorak, Levine ve Hall, 

2017). 

Depresyon, akıllı telefon bağımlılığıyla sık sık ilişkilendirilen önemli bir 

psikolojik etkidir. Akıllı telefonlara aşırı bağımlılığı olan bireylerin, depresyon 

semptomlarının daha belirgin olduğu bulunmuştur (Lemola, Perkinson-Gloor, Brand, 

Dewald-Kaufmann ve Grob,  2015). Ayrıca, akıllı telefon kullanımının artmasıyla 

depresyon riskinin de arttığı gözlemlenmiştir (Thomee, Härenstam ve Hagberg, 2011). 

Anksiyete, akıllı telefon bağımlılığıyla da yakından ilişkilidir. Özellikle sürekli 

olarak akıllı telefonları kontrol etme ihtiyacı hissetmek, anksiyete düzeylerini 
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artırabilir. Stres de akıllı telefon bağımlılığının yaygın bir sonucudur. Sürekli olarak 

bildirimlere yanıt verme, e-postaları kontrol etme ve sosyal medya güncellemelerini 

takip etme gibi akıllı telefon aktiviteleri, kişilerin stres seviyelerini artırabilir (Elhai, 

Dvorak, Levine ve Hall, 2017). 

Akıllı telefon kullanımının psikolojik etkileri sadece depresyon, anksiyete ve 

stresle sınırlı değildir. Uzun süreli ekran maruziyeti, dikkat dağınıklığı, hiperaktivite 

ve uyku bozuklukları gibi sorunlara da yol açabilir (Twenge ve Campbell, 2018). 

Ayrıca, akıllı telefon kullanımının sosyal beceriler üzerinde olumsuz etkileri 

olabileceği ve yüz yüze iletişim becerilerinin azalmasına neden olabileceği de 

gözlemlenmiştir (Misra, Cheng, Genevie ve Yuan, 2016). 

 

1.7.5.2.B.Fiziksel Etkiler. Akıllı telefonların yaygın kullanımı, özellikle uzun 

süreli ekranlara maruz kalmanın göz sağlığı üzerindeki etkileri konusunda endişelere 

yol açmıştır. Göz yorgunluğu, göz kuruluğu ve bulanık görme gibi sorunlar, aşırı ekran 

kullanımıyla doğrudan ilişkilendirilmiştir. Bu tür sağlık sorunları, kullanıcıların 

ekranlara olan yakınlığı, ekranlardan yayılan mavi ışık miktarı ve uzun süreli dikkat 

gerektiren görsel görevler nedeniyle ortaya çıkmaktadır (Blehm, Vishnu, Khattak, 

Mitra ve Yee,  2005). Ayrıca, akıllı telefon kullanımı sırasında uzun süreler boyunca 

sabit bir mesafede ekranlara odaklanmak, akomodasyon (gözün odaklanma yeteneği) 

ve vergence (gözlerin birlikte hareket etme yeteneği) mekanizmaları üzerinde stres 

yaratabilir. Bu durum, özellikle genç kullanıcılar arasında miyop riskini artırabilir 

(Lin, Vasudevan, Jhanji, Mao ve Gao, 2014). 

Ekranlardan yayılan mavi ışık, özellikle akşam saatlerinde maruz kalındığında, 

melatonin üretimini baskılayarak uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu durum, 

uyku bozukluklarına ve dolaylı olarak da genel sağlık sorunlarına yol açabilir (Wood, 

Rea, Plitnick ve Figueiro, 2013). Gustafsson, Thomée, Grimby-Ekman ve Hagberg 

(2017) tarafından yapılan araştırma, uzun süre devam eden akıllı telefon kullanımının 

boyun ve omuz ağrıları gibi muskuloskeletal sorunlara yol açabileceğini ortaya 

çıkarmıştır. Bu tür fiziksel rahatsızlıkların, özellikle ergonomiye dikkat edilmeyen 

durumlarda artış gösterdiği gözlemlenmiştir. Ergonomik olmayan duruşlar, özellikle 

genç kullanıcılar arasında yaygın olarak gözlemlenmekte ve bu durum, 

muskuloskeletal sistem üzerinde uzun vadeli zararlar bırakabilmektedir. Fizyoterapi 

ve rehabilitasyon uzmanları, akıllı telefon kullanımı sırasında düzenli aralıklarla mola 
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verilmesini, cihazı göz hizasında tutacak şekilde kullanılmasını ve egzersizler 

yapılmasını önermektedir (Kim, Ahn, Jeon ve Lee,  2012). 

 

1.7.5.2.C. Sosyal ve Akademik İşlevsellikte Bozulmalar. Akıllı telefon 

bağımlılığı, bireylerin sosyal ilişkilerini olumsuz yönde etkileyebilir. Misra, Cheng, 

Genevie ve Yuan (2016) tarafından yapılan bir çalışmada, akıllı telefonların sosyal 

etkileşimler sırasında kullanımının, bireyler arası iletişim kalitesini düşürdüğü ve yüz 

yüze iletişimdeki memnuniyeti azalttığı belirlenmiştir. Bu, akıllı telefonların aşırı 

kullanımının, bireylerin sosyal becerilerini ve sosyal bağlarını zayıflatabileceğini 

göstermektedir. Akıllı telefon bağımlılığı ayrıca, bireylerin sosyal çevrelerinden izole 

olmasına ve yalnızlık hissine yol açabilir. Çünkü bireyler, gerçek sosyal etkileşimler 

yerine sanal etkileşimlere aşırı bağımlı hale gelebilirler. Bu durum, özellikle genç 

yetişkinler ve ergenler arasında sosyal beceri eksikliklerine ve sosyal kaygıya neden 

olabilir (Twenge ve Campbell, 2018). 

Lepp, Barkley ve Karpinski (2015) tarafından yapılan bir araştırma, akıllı 

telefon kullanımının yoğunluğunun öğrencilerin akademik başarısı ile ters orantılı 

olduğunu ortaya koymuştur. Bu, akıllı telefonların aşırı kullanımının, öğrencilerin ders 

çalışma sürelerini ve dikkatlerini azaltabileceğini göstermektedir. Akıllı telefon 

bağımlılığı, öğrencilerin dikkat dağınıklığına ve zaman yönetimi sorunlarına yol 

açarak akademik işlevselliklerini daha da bozabilir. Samaha ve Hawi (2016) tarafından 

gerçekleştirilen bir araştırma, yoğun akıllı telefon kullanımının öğrencilerin dikkatini 

dağıttığını ve bu durumun akademik görevlerde odaklanma yeteneğini olumsuz 

etkilediğini ortaya koymuştur. 

 

1.8. İlgili Alan Yazın Çalışması 
Paul ve arkadaşları (2023) tarafından yürütülen bir çalışmada, akıllı telefon 

bağımlılığının üniversite öğrencilerinde ağrı, uyku kalitesi, anksiyete ve depresyon ile 

ilişkili olduğu tespit edilmiştir. Bu çalışma, akıllı telefon bağımlılığına yatkın 

öğrencilerin daha yüksek anksiyete düzeyleri ve daha kötü uyku kalitesi yaşadığını 

göstermektedir (Paul, Neves, Oliveira, Tsunoda Del Antonio, Tsunoda Del Antonio, 

ve Jassi, 2023). 

Gezgin, Ümmet ve Hamutoğlu (2020), üniversite öğrencilerinde akıllı telefon 

bağımlılığı ve çok boyutlu yalnızlık arasındaki ilişkiyi inceleyen bir araştırma 

gerçekleştirmiştir. Araştırma sonuçları, akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık arasında 
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orta düzeyde, olumlu ve anlamlı bir ilişki olduğunu ortaya koymuştur. Bu bulgu, akıllı 

telefon bağımlılığı arttıkça yalnızlık duygularının da arttığını göstermektedir. Çalışma, 

akıllı telefon bağımlılığının özellikle aile, romantik ve sosyal ilişkilerde yalnızlık 

hissini artırabileceğini vurgulamaktadır. Araştırma, üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilmiş olup, katılımcılara akıllı telefon bağımlılığı ve sosyal-duygusal 

yalnızlık düzeylerini ölçen ölçekler uygulanmıştır. Çalışmanın sonuçları, üniversite 

öğrencilerinin sosyal ilişkilerini ve duygusal refahını desteklemek amacıyla, akıllı 

telefon kullanım alışkanlıkları üzerine bilinçlendirme ve müdahale programlarının 

önemini vurgulamaktadır. 

Çakır ve Oğuz'un (2017) çalışmasında, lise öğrencilerinin yalnızlık seviyeleri 

ile akıllı telefon bağımlılığı arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre, 

öğrencilerin akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık düzeyleri arasında pozitif ve anlamlı 

bir ilişki tespit edilmiştir. 

Bir araştırmada, akıllı telefon ve internet bağımlılığının benlik saygısı ve 

yalnızlık üzerindeki etkileri incelenmiştir. Sonuçlara göre, akıllı telefon ve internet 

bağımlılığı, bireylerin benlik saygısını olumsuz yönde etkileyerek yalnızlık 

duygularını artırmaktadır. Araştırmada, akıllı telefon bağımlılığı ve internet 

bağımlılığı ile benlik saygısı arasında negatif bir ilişki bulunurken, akıllı telefon 

bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif bir ilişki tespit edilmiştir. Bu bulguya göre, 

katılımcıların akıllı telefon bağımlılığı puanları arttıkça, yalnızlık puanları da 

artmaktadır. Bu durum, bireylerin akıllı telefonlarını aşırı kullanmaları sonucu sosyal 

çevrelerinden uzaklaşmaları ve sağlıklı sosyal ilişkiler kuramamalarından 

kaynaklanıyor olabilir. Ayrıca, kişilerin dikkati ve ilgisinin sürekli olarak akıllı 

telefonlarına yoğunlaşması, ilişkilerin kalitesini düşürebilir ve zamanla ilişkilerin 

sonlanmasına yol açabilir. İnsanlar, bireyin akıllı telefona bu derecede 

yoğunlaşmasından rahatsızlık duyabilir ve bu durum ilişkilerin azalmasına veya 

tamamen sona ermesine sebep olabilir (Tohumcu, Karslı, Bahadır ve Kalender, 2019).  

Şar (2013), Çin'deki lisans ve yüksek lisans öğrencileri arasında yalnızlık, 

utangaçlık, sosyal kaygı ve dış kontrol odağının akıllı telefon bağımlılığı üzerindeki 

etkilerini ölçmek için bir araştırma yapmıştır. Şar'ın 2013 yılında yaptığı araştırmaya 

göre, ergenlik dönemindeki bireylerde yalnızlık hissi ile problemli telefon kullanımı 

arasında pozitif bir ilişki bulunmaktadır. Buna karşılık, telefon kullanım süresi ile 

yalnızlık hissi arasında negatif bir ilişki tespit edilmiştir. Bu durum, yalnızlık duyguları 

arttıkça ergenlerin problemli telefon kullanımına daha meyilli olduğunu, ancak daha 
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fazla telefon kullanımıyla birlikte yalnızlık hissinin azaldığını gösteriyor. Diğer bir 

deyişle, kendilerini yalnız hisseden ergenlerin, bu duygudan kaçış olarak telefonla 

daha fazla vakit geçirdikleri ve bu sürecin, problemli bir mobil telefon kullanımı 

sorununa yol açabileceği anlamına gelmektedir. 

Su ve He (2024) yaptıkları çalışmada, akıllı telefon bağımlılığının ve 

yalnızlığın öznel iyilik hali ile negatif bir ilişkiye sahip olduğunu, ayrıca akıllı telefon 

bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif bir korelasyon olduğunu bulmuştur. Yalnızlık, 

akıllı telefon bağımlılığı ve öznel iyilik hali arasında bir aracı olarak işlev görmekte 

ve akıllı telefon bağımlılığının öznel iyilik hali üzerindeki etkisini kısmen 

açıklamaktadır. 

Aktaş ve Yılmaz (2017), üniversite öğrencilerinin yalnızlık ve utangaçlık 

unsurları açısından akıllı telefon bağımlılığını inceledikleri çalışmalarında, akıllı 

telefon bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki tespit etmişlerdir. 

Yaptıkları analizler, akıllı telefon kullanımıyla geçirilen zamanın artışının, 

kullanıcıların endişe düzeylerinde ve karşılaştıkları olumsuz durumlarda belirgin bir 

yükselişe yol açtığını göstermektedir. Bu bağlamda, "vakit geçirme" ve "endişe etme" 

arasındaki ilişki  ile "olumsuz sonuçlar") arasında güçlü bir bağlantı belirlenmiştir. 

Diğer bir ifadeyle, katılımcıların akıllı telefonları ile daha fazla zaman geçirmesi, artan 

endişe seviyeleri ve olumsuz yaşantılara sebep olmaktadır. Ancak, "endişe etme" ve 

"yalnızlık" arasında herhangi bir ilişki tespit edilmemiş, bu da endişe duygusunun 

yalnızlık hissiyle doğrudan bir bağlantısının olmadığını ortaya koymuştur. 

Hemşirelik öğrencileri üzerinde yapılan bir araştırma, akıllı telefon bağımlılığı 

ile yalnızlık düzeyleri arasında pozitif bir korelasyon olduğunu ortaya koymuştur. Bu 

çalışma, öğrencilerin ılımlı derecede akıllı telefon bağımlılığı ve yalnızlık puanlarına 

sahip olduğunu göstermiştir. Hemşirelik öğrencilerinin akıllı telefon bağımlılığı 

açısından risk altında olduğu ve bu durumun olumsuz psikososyal etkilere yol 

açabileceği sonucuna varılmıştır (Sönmez, Kısacık ve Eraydın, 2021). 

Mosalanejad ve arkadaşlarının (2014) yaptığı bir başka çalışma ise, Jahrom 

Üniversitesi Tıp Bilimleri öğrencilerinin akıllı telefon bağımlılığı prevalansını ve 

kişilik özellikleri, yalnızlık ve günlük stres ile ilişkisini ele almıştır. Bu çalışmanın 

sonuçları, öğrencilerin büyük bir çoğunluğunun (%97.8) akıllı telefon bağımlısı 

olduğunu ve yalnızlık ile günlük stresin akıllı telefon bağımlılığı ile manidar  bir 

ilişkisi olmadığını göstermektedir (Mosalanejad, Nikbakht, Abdollahifrad, & Kalani, 

2014). 
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Santos ve Silva'nın (2021) çalışması, üniversite öğrencileri arasında can 

sıkıntısının akıllı telefon kullanımı üzerindeki etkisini incelemiş ve bu bağlamda 

bulgular ortaya koymuştur. Araştırma, can sıkıntısının, öğrenciler arasında artan akıllı 

telefon kullanımını tetiklediğini ve bu durumun bağımlılığa yol açabileceğini 

belirtmiştir. Çalışma, öğrencilerin can sıkıntısını gidermek için akıllı telefonlara 

yönelme eğiliminde olduğunu göstermektedir. Bu durumun, özellikle genç 

yetişkinlerin, boş zamanlarını doldurmak ve eğlence aramak için teknolojiye olan 

bağımlılıklarını artırabileceği belirtilmiştir. 

Üniversite öğrencileri arasında artan akıllı telefon kullanımı ve yalnızlık hissi 

arasındaki ilişkiyi inceleyen Demir ve Akpınar'ın (2019) çalışması, modern 

teknolojinin bireysel ve sosyal yönler üzerindeki etkilerine dikkat çekmektedir. Demir 

ve Akpınar'ın (2019) bulgularına göre, yoğun akıllı telefon kullanımı üniversite 

öğrencileri arasında yalnızlık hissini artırabilmektedir. Bu durum, akıllı telefonların 

insanlar arasındaki doğrudan etkileşimi azaltarak, kullanıcıların sosyal çevrelerinden 

izole olmalarına yol açabilir. Bu izolasyon, sosyal destek ağlarının zayıflamasına ve 

sonuç olarak yalnızlık hissinin artmasına neden olabilir. Akıllı telefonların sağladığı 

sanal sosyal etkileşimler, gerçek dünya etkileşimlerinin yerini tam olarak alamaz ve 

bu durum, kullanıcıların yalnızlık hissini daha da artırabilir. 

Topal, Odacı ve Özer (2023), internet bağımlılığı, akıllı telefon bağımlılığı ve 

psikolojik iyi oluş üzerinde yalnızlığın aracı rolünü inceledikleri çalışmalarında 

önemli bulgulara ulaşmışlardır. Araştırma sonuçları, internet ve akıllı telefon 

bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif ve anlamlı ilişkiler olduğunu ortaya 

koymuştur. Aynı zamanda, psikolojik iyi oluş ile internet bağımlılığı, akıllı telefon 

bağımlılığı ve yalnızlık arasında negatif ve anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Yapısal 

eşitlik modeli analizlerine göre, internet bağımlılığı ile psikolojik iyi oluş arasındaki 

ilişkide yalnızlık kısmi bir aracı rolü oynarken, akıllı telefon bağımlılığı ile psikolojik 

iyi oluş arasındaki ilişkide de yalnızlık kısmi bir aracı rolü üstlenmektedir. Bu 

sonuçlar, internet ve akıllı telefon bağımlılığının yalnızlık duygularını artırarak 

psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkiler yarattığını göstermektedir. Araştırma, 

pandemi döneminde artan teknoloji kullanımının psikolojik etkileri konusunda önemli 

bulgular sunarak, teknoloji bağımlılığı ile mücadelede yalnızlık duygularının önemine 

dikkat çekmiştir. 

Uzdil ve Şimşek (2023), hemşirelik öğrencilerinde sosyotropi kişilik özelliği 

ile yalnızlık arasındaki ilişkide akıllı telefon bağımlılığının aracı etkisini 
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araştırmışlardır. Araştırma sonuçları, akıllı telefon bağımlılığının sosyotropi kişilik 

özelliği ile yalnızlık arasındaki ilişkide orta düzeyde bir aracı rol oynadığını 

göstermiştir. Ayrıca, sosyotropi kişilik özelliğinin yalnızlık üzerinde doğrudan bir 

tahmin edici etkisi olduğu bulunmuştur. Hemşirelik öğrencilerinin %14.2'sinin akıllı 

telefon bağımlılığı puanları sosyotropi ile, %8.2'sinin yalnızlık puanları ise hem 

sosyotropi hem de akıllı telefon bağımlılığı ile açıklanabilmektedir. Bu bulgular, 

hemşirelik eğitim programlarında öğrencilerin bilimsel gelişimlerinin yanı sıra, 

sosyotropi ve otonomi kişilik özelliklerinin geliştirilmesine yönelik etkinliklerin de 

dahil edilmesini önermektedir. 

Yiğit'in (2019) ergenlerde akıllı telefon bağımlılığının yalnızlık üzerindeki 

etkisini incelediği araştırmada, ergenlerin akıllı telefon bağımlılığı puan ortalamaları 

ile yalnızlık puan ortalamaları arasında pozitif yönde, ancak düşük düzeyde bir ilişki 

bulunmuştur. Bu bulgular, akıllı telefon kullanımının arttıkça yalnızlık durumunun da 

artabileceğini, ancak bu ilişkinin sınırlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, çalışmada 

ergenlerin akıllı telefon bağımlılık düzeyleri ile ailenin ekonomik durumu arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Bu, akıllı telefonların geniş bir ekonomik 

yelpazede erişilebilir olduğunu ve bağımlılık oluşturma potansiyelinin ekonomik 

durumdan bağımsız olarak var olduğunu göstermektedir. Araştırma, akıllı telefon 

bağımlılığının ergenler arasında yalnızlık hissini artırabileceğini, ancak bu etkinin 

ekonomik durumla doğrudan ilişkili olmadığını ortaya koymaktadır. 

Meral'in (2017) ortaöğretim öğrencileri üzerinde yaptığı çalışmada, akıllı 

telefon bağımlılığı yalnızlık, yaşam doyumu ve bazı kişisel özellikler açısından 

incelenmiştir. Araştırma sonucunda, ortaöğretim öğrencilerinin akıllı telefon 

bağımlılığı düzeylerinin, akademik başarı, akıllı telefon kullanım süresi ve kullanım 

amacına göre anlamlı farklılıklar gösterdiği belirlenmiştir. Ayrıca, öğrencilerin UCLA 

Yalnızlık ve Yaşam Doyumu Ölçeği puanlarının akıllı telefon bağımlılığı düzeylerini 

öngördüğü tespit edilmiştir. Yaşam Doyumu Ölçeği puanlarının negatif yönde daha 

yüksek bir öngörü gücü olduğu, UCLA Yalnızlık puanlarının ise pozitif yönde olduğu 

bulunmuştur. Bu bulgular, öğrencilerin akıllı telefon kullanımının akademik 

başarılarına, sosyal hayatlarına ve genel yaşam doyumlarına etkilerini ve akıllı telefon 

bağımlılığının yalnızlık hissi ile ilişkisini ortaya koymaktadır. Akıllı telefon 

kullanımının arttıkça, öğrencilerin yaşam doyumlarının azalabileceği ve yalnızlık 

duygularının artabileceği, bu durumun da bağımlılık düzeylerini etkileyebileceği 

sonucuna varılmıştır. 
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Hayırcı ve Enver (2019), lise öğrencilerinin akıllı telefon bağımlılık düzeyleri 

ile sosyal kaygı ve yalnızlık düzeyleri arasındaki ilişkiyi inceledikleri bir araştırma 

yapmışlardır. Araştırmanın bulguları, lise öğrencilerinin akıllı telefon bağımlılık 

düzeyleri ile sosyal kaygı ve yalnızlık düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir ilişki olduğunu göstermiştir. Özellikle, akıllı telefon bağımlılığı düzeyleri arttıkça, 

sosyal kaygının ve yalnızlığın alt boyutları olan olumsuz değerlendirilme korkusu ve 

genel durumlarda sosyal kaçınma ve huzursuzluk duyma düzeyleri de artmaktadır. 

Sosyal kaygı ve yalnızlık düzeyleri arasında da orta düzeyde pozitif bir korelasyon 

bulunmuştur. Ayrıca, akıllı telefon bağımlılığı sınıf düzeyine, algılanan akademik 

başarıya, algılanan ebeveyn tutumuna ve yalnızlık değişkenine göre farklılık 

göstermektedir. Bu bulgular, akıllı telefon bağımlılığının öğrencilerin sosyal kaygı ve 

yalnızlık düzeylerini etkileyebileceğini ve bu bağımlılığın öğrencilerin demografik ve 

psikolojik özelliklerine göre farklılaşabileceğini ortaya koymaktadır. 

Coşkun ve Kılıç'ın (2022) araştırmasında, ergenlerin internet ve akıllı telefon 

bağımlılığının yalnızlık, uyku kalitesi ve akademik başarı düzeyleri ile ilişkisi 

incelenmiştir. Bulgulara göre, internet ve akıllı telefon bağımlılığı olan ergenlerin, 

bağımlı olmayanlara kıyasla daha kötü uyku kalitesine sahip oldukları, yalnızlık 

düzeylerinin arttığı ve akademik başarılarının daha düşük olduğu belirlenmiştir. 

Ayrıca, akıllı telefon bağımlılığının artmasıyla kötü uyku kalitesinin ve yalnızlık 

düzeyinin arttığı, akademik başarı puanlarının ise azaldığı saptanmıştır. Bu sonuçlar, 

ergenlerin internet ve akıllı telefon bağımlılık düzeylerinin uyku kalitesi, yalnızlık ve 

akademik başarıları üzerinde olumsuz etkiler yarattığını göstermektedir. Dolayısıyla, 

bu davranışsal bağımlılıkların erken dönemde tespit edilmesi ve ergenlerin 

bağımlılığın olumsuz etkilerinden korunması büyük önem taşımaktadır. Bu nedenle, 

ergenlere internet ve akıllı telefonların etkin, güvenli ve doğru kullanımına yönelik 

eğitim programlarının geliştirilmesi ve yaygınlaştırılması gerektiği sonucuna 

varılmıştır. 

Zerkeshi ve Koçak (2020), "Yabancı Öğrencilerin Yalnızlık Duygusu ve Akıllı 

Telefon Bağımlılığı: Karşılaştırmalı Bir Analiz" isimli araştırmalarında, yabancı 

öğrencilerin yalnızlık duygusu ve akıllı telefon bağımlılığı arasındaki ilişkiyi 

incelemişlerdir. Araştırma sonuçlarına göre, akıllı telefon kullanım süresinin artması 

ile yalnızlık duygusunun da arttığı gözlemlenmiştir. Günlük akıllı telefon kullanım 

süresi ile yalnızlık arasında pozitif bir korelasyon bulunmuş, yani daha fazla telefon 

kullanımı daha yüksek yalnızlık duygusu ile ilişkilendirilmiştir. Ayrıca, erkek 
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öğrencilerin ortalama olarak kadınlara göre daha yüksek yalnızlık puanlarına sahip 

olduğu, evli öğrencilerin ise bekarlara göre daha düşük yalnızlık puanlarına sahip 

olduğu tespit edilmiştir. Türkiye vatandaşı olan ve yabancı uyruklu öğrenciler arasında 

yalnızlık duygusu açısından anlamlı bir fark bulunmamıştır. Bu sonuçlar, sosyal 

izolasyon hissini artıran faktörlerin karmaşık yapısını ve akıllı telefon kullanımının bu 

süreçteki potansiyel rolünü vurgulamaktadır. 

Tok (2019), üniversite öğrencilerinde akıllı telefon bağımlılığının iletişim 

becerileri ve yalnızlık algısı üzerindeki etkilerini incelediği çalışmasında, yalnızlık 

algısı ile akıllı telefon bağımlılığı arasında pozitif bir ilişki olduğunu göstermiştir. 

Araştırmada, öğrencilerin yalnızlık algısı puanları arttıkça, akıllı telefon bağımlılığı 

puanlarının da arttığı saptanmıştır. Buna karşın, iletişim becerileri ile akıllı telefon 

bağımlılığı arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Ayrıca, yaş, cinsiyet, 

okudukları sınıf ve aylık gelir düzeyi gibi sosyo-demografik değişkenlerin akıllı 

telefon bağımlılığı üzerinde etkisi olmadığı görülmüştür. Bununla birlikte, mimarlık 

bölümü öğrencilerinin diğer bölüm öğrencilerine kıyasla daha yüksek akıllı telefon 

bağımlılığı puanları aldığı gözlemlenmiştir. Akıllı telefon kullanım özelliklerine 

bakıldığında ise, günlük yapılan telefon kontrol sayısı ve telefon kullanım süresi 

arttıkça akıllı telefon bağımlılığı puanlarının arttığı, ancak günlük yapılan arama sayısı 

ile bağımlılık arasında anlamlı bir ilişki olmadığı belirlenmiştir. Akıllı telefon 

kullanım amaçlarının incelenmesi sonucunda, sosyal medya kullanımının artışı ile 

akıllı telefon bağımlılık puanlarının arttığı tespit edilmiştir. 

Sevilgen (2023), akıllı telefon bağımlılığı ve bunun psikolojik etkileri üzerine 

yaptığı çalışmasında, depresyon, anksiyete ve stres ile akıllı telefon bağımlılığı 

arasındaki ilişkiyi incelemiş ve yaşantısal kaçınma stratejilerinin bu ilişkide aracı bir 

rol oynadığını ortaya koymuştur. Araştırma, kadın katılımcıların anksiyete, stres ve 

davranışsal kaçınma düzeylerinin erkeklere kıyasla anlamlı derecede yüksek olduğunu 

göstermiştir. Korelasyon analizleri, depresyon, anksiyete, stres, yaşantısal kaçınma 

stratejileri ve akıllı telefon bağımlılığı arasında pozitif yönlü anlamlı ilişkiler olduğunu 

göstermiştir. Bu bulgular, akıllı telefon bağımlılığının özellikle genç bireyler arasında 

yaygın olduğunu ve ciddi etkilere yol açabileceğini göstermektedir. Sonuç olarak, 

akıllı telefon bağımlılığı, depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik faktörlerle 

ilişkili olup, bu ilişkide yaşantısal kaçınmanın aracı rol oynadığı görülmektedir. 

Sayat (2023), Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi 1., 2. ve 3. sınıf öğrencileri 

üzerinde akıllı telefon bağımlılığı, zaman yönetimi ve depresyon, anksiyete, stres 
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düzeylerini değerlendiren bir çalışma yapmıştır. Araştırma, öğrencilerin depresyon, 

anksiyete ve stres düzeyleri ile akıllı telefon bağımlılığı ve zaman yönetimi arasında 

önemli ilişkiler bulunduğunu ortaya koymuştur. Öğrencilerin %61.3'ünde depresyon, 

%64.8'inde anksiyete ve %46.7'sinde stres belirtileri tespit edilmiştir. Bu bulgular, 

cinsiyet, anne ve babanın birliktelik durumu, ailenin ekonomik durumu, kişisel aylık 

gelir durumu, tıp fakültesini isteyerek seçme durumu, aile bağları ve psikolojik destek 

alma durumu gibi çeşitli demografik özelliklerle istatistiksel olarak anlamlı ilişkiler 

göstermiştir. Akıllı telefon bağımlılığı ve zaman yönetimi ile depresyon, anksiyete ve 

stres arasındaki ilişki de incelenmiş ve akıllı telefon bağımlılığının artmasıyla bu 

psikolojik sorunların şiddetinde artış gözlemlenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre, tıp 

fakültesi öğrencilerinin yüksek düzeyde depresyon, anksiyete ve stres yaşadığı, bu 

durumun öğrencilere yönelik eğitim, psikolojik ve sosyal destek sağlanmasının 

önemini ortaya koyduğu sonucuna varılmıştır. 

Hawi ve Samaha (2017), akıllı telefon bağımlılığı, kaygı ve aile ilişkileri 

arasındaki bağlantıları araştırmıştır. Araştırmanın bulguları, akıllı telefon bağımlısı 

üniversite öğrencilerinin bağımlı olmayanlara kıyasla daha yüksek kaygı düzeylerine 

sahip olduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca, yüksek kaygı düzeyine sahip öğrencilerin 

aile ilişkilerinde klinik olarak anlamlı sorunlar yaşama olasılıklarının daha fazla 

olduğu belirlenmiştir. Yol analizi sonuçları, kaygının akıllı telefon bağımlılığı ile 

sorunlu aile ilişkileri arasındaki pozitif ilişkiyi aracılık ettiğini göstermiştir. Bu 

sonuçlar, akıllı telefon bağımlılığı ile aile ilişkileri arasında doğrudan bir bağlantı 

olmamasına rağmen, kaygının bu iki faktör arasında bir köprü görevi gördüğünü 

göstermektedir. Kısacası, akıllı telefon bağımlılığı yüksek olan bireyler, bu 

bağımlılığın bir sonucu olarak yüksek kaygı düzeyleri yaşamakta ve bu durum, aile 

ilişkileri üzerinde dolaylı olarak olumsuz bir etki yaratmaktadır. 

Thomee, Harenstam ve Hagberg (2011), genç yetişkinler arasında mobil telefon 

kullanımının stres, uyku bozuklukları ve depresyon belirtileriyle olan ilişkisini 

araştırmıştır. Araştırmanın sonuçlarına göre, sık mobil telefon kullanımı hem 

erkeklerde hem de kadınlarda bu belirtilerle bağlantılıdır. Ayrıca, bu ilişkinin zamanla 

devam ettiği ve yoğun mobil telefon kullanımının erkeklerde uyku bozuklukları ve her 

iki cinsiyette de depresyon belirtilerinin ortaya çıkmasında potansiyel bir risk faktörü 

olabileceği belirtilmiştir. Özellikle, mobil telefon erişimini stresli olarak algılayan 

bireylerde, mental sağlık sorunları bildirme olasılığı daha yüksektir. 
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Görür (2019), ergenlerin bağlanma stilleri ve sosyal kaygıları ile akıllı telefon 

bağımlılığı arasındaki ilişkiyi inceleyen bir araştırma yapmıştır. Bulgular, sosyal 

kaygıları yüksek olan ve güvensiz bağlanma stiline sahip ergenlerin akıllı telefon 

bağımlılığı düzeylerinin daha yüksek olduğunu göstermektedir. Çalışma, ergenlerin 

bağlanma stilleri ve sosyal kaygı düzeyleri ile akıllı telefon bağımlılığı arasındaki 

ilişkiyi araştırmakta ve akıllı telefon bağımlılığının cinsiyet, yaş, başarı durumu ve 

ebeveyn eğitim durumu gibi çeşitli değişkenlerle ilişkisini değerlendirmeyi 

amaçlamaktadır. Sonuçlar, sosyal kaygı ve güvensiz bağlanma stilinin ergenlerin 

teknoloji kullanım alışkanlıkları üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu ve bu 

faktörlerin ergenlerin akıllı telefon kullanımının anlaşılması ve yönlendirilmesi için 

dikkate alınması gerektiğini vurgulamaktadır. 

Belli (2018), ergenlerde algılanan ebeveyn tutumu, akıllı telefon kullanımı ve 

sosyal kaygı arasındaki ilişkileri inceleyen bir araştırma yapmıştır. Araştırma, 

ergenlerin algıladıkları ebeveyn tutumu, akıllı telefon kullanım süreleri ve sosyal kaygı 

düzeyleri arasında önemli ilişkiler tespit etmiştir. Çoğu ergenin günde 3 saatten fazla 

akıllı telefon kullandığı ve bu kullanımın temel sebepleri arasında sosyal ağlar ve 

arkadaşlarla iletişim olduğu belirlenmiştir. Ergenlerin cinsiyet, okul türü, sınıf düzeyi 

ve yaşlarına göre algıladıkları ebeveyn tutumları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar bulunmuştur. Ayrıca, akıllı telefon kullanım süresinin artmasıyla akıllı 

telefon bağımlılığı arasında güçlü bir ilişki olduğu, ancak bu bağımlılık ve sosyal kaygı 

düzeyleri arasında pozitif yönde zayıf bir ilişki bulunmakla birlikte bu ilişkinin 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirlenmiştir. 

Yılmaz, Şar ve Civan (2015) tarafından yapılan araştırma, lise öğrencileri 

arasında mobil telefon bağımlılığı ile sosyal kaygı arasındaki ilişkiyi incelemiştir. 

Araştırma bulguları, mobil telefon bağımlılığı ile sosyal kaygı düzeyleri arasında 

önemli bir bağlantı olduğunu ortaya koymaktadır. Özellikle, problemli mobil telefon 

kullanımı ile sosyal kaygı ve alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif 

yönlü ve zayıf bir ilişki saptanmıştır. Cinsiyet açısından bakıldığında, kız öğrencilerin 

problemli mobil telefon kullanımında erkek öğrencilere göre daha yüksek oranlara 

sahip olduğu, ancak sosyal kaygı düzeyi ve alt boyutları açısından cinsiyetler arasında 

anlamlı bir fark bulunmadığı görülmüştür. Ayrıca, öğrencilerin sınıf düzeyi arttıkça, 

hem problemli mobil telefon kullanımı hem de sosyal kaygı düzeylerinin arttığı 

belirlenmiştir. Bu bulgular, mobil telefon bağımlılığının sosyal kaygı üzerinde etkili 
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olabileceğini ve bu etkileşimin öğrencilerin sosyal çevresi ve bireysel özelliklerine 

göre değişkenlik gösterebileceğini göstermektedir. 

 Ergenlerin problemli mobil telefon kullanımının utangaçlık ve sosyal 

anksiyete ile ilişkisini inceleyen bir araştırmada, mobil telefon kullanımının ergenler 

arasında oldukça yaygın olduğu ve bu kullanımın, özellikle sosyal paylaşım siteleri 

aracılığıyla, utangaçlık düzeyleriyle ilişkili olduğu belirlenmiştir. Araştırma, sosyal 

kaygının problemli telefon bağımlılığı ile doğrudan bir ilişkisinin olmadığını 

göstermiştir. Sonuçlar, ergenlerin mobil telefon kullanımının utangaçlık ve sosyal 

paylaşım siteleri kullanımıyla pozitif bir ilişki içinde olduğunu, ancak sosyal 

anksiyetenin bu kullanım üzerinde belirleyici bir faktör olmadığını ortaya 

koymaktadır. Bu bulgular, mobil teknolojinin ergenlerin sosyal etkileşimlerinde 

önemli bir rol oynadığını ve özellikle utangaç bireylerin sosyal ilişkilerini sanal 

ortamda kurma eğiliminde olduklarını göstermektedir. Ancak, bu durum aynı zamanda 

problemli kullanım riskini de artırmakta ve ergenlerin mobil telefon kullanımıyla ilgili 

risk altında olduğunu göstermektedir (Deniz, 2014). 
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2.YÖNTEM 

 

2.1.Araştırmanın Modeli 
Bu araştırma, nicel bir araştırma yöntemi kullanarak üniversite öğrencileri 

arasında yalnızlık, sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı ve akıllı telefon bağımlılığı 

arasındaki ilişkiyi incelemeyi amaçlamaktadır. Araştırma, ilişkisel tarama modeline 

dayanmaktadır ve bu bağlamda değişkenler arasındaki ilişkileri, etkileşimleri ve olası 

korelasyonları ortaya koymayı hedeflemektedir. Karasar (2016) 'a göre, bu modelde 

araştırmacılar genellikle mevcut durumu olduğu gibi inceleyerek, farklı değişkenler 

arasındaki ilişkileri analiz ederler. İlişkisel tarama modeli, değişkenler arasındaki 

ilişkileri keşfetmek için çeşitli istatistiksel analiz tekniklerini kullanır.  

Araştırmanın örneklemini, uygun örnekleme yöntemi ile seçilen farklı 

fakültelerde öğrenim gören üniversite öğrencileri oluşturmaktadır. Uygun örnekleme, 

araştırmaları hızlandıran bir yöntemdir çünkü bu yaklaşım, araştırmacıya kolay 

erişilebilen ve yakın çevresinden durumlar seçme olanağı tanır. Bu metot, özellikle 

diğer örnekleme seçeneklerine erişim sınırlı olduğunda kullanılır. Ancak, bu yöntemle 

elde edilen örneklem, nüfusu doğru bir şekilde yansıtmayabilir ve yüksek yanlılık 

potansiyeli taşır. Bu nedenle, uygun örnekleme, hem en pratik hem de en riskli seçenek 

olarak kabul edilir. Katılımcıların seçilme şansı rastgele olmadığı için, örneklemin 

genel nüfusu temsil etme yeteneği kesin olarak bilinemez (Kılıç, 2013). 

 

2.2.Evren ve Örneklem 

Bu çalışmanın evrenini İstanbul ilinde eğitim gören Biruni Üniversitesi 

öğrencileri olan 13.006 kişi oluşturmaktadır. Belirli bir anakütleden çekilecek örnek 

sayısı, Yazıcıoğlu ve Erdoğan (2004) tarafından hazırlanan tabloda, %0.05 örnekleme 

hatası ve p=0.50, q=0.50 değerleri için 374 kişi olarak belirlenmiştir. 
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Tablo 2. 1. Örneklem Büyüklükleri Tablosu 

 

Kaynak: (Yazıcıoğlu ve Erdoğan, 2004)  

Evrenden örneklem hacmini belirlemek için kullanılan formül şu 

şekildedir: 

 

 = Örneklem büyüklüğü 

= Anakütle (evren) (13.006 öğrenci) 

=Olayın gerçekleşme olasılığı (0,5) 

= Olayın gerçekleşmeme olasılığı (0,5) 

= t test düzeyi (1,96) 

=Hata payı (%5) 

 %5 hata payı ile anakütleyi temsil edebilecek minimum örneklem 

büyüklüğünün 374 kişi olması gerektiği hesaplanmıştır. 

Çalışmada ilişki ve grup farklılıkları analizlerinin yapılabilmesi için bu iki 

yönteme yönelik güç analizi (Power Analizi) sonuçları kullanılarak gerekli minimum 

örneklem sayısı belirlenmiştir. Güç analizi, G*POWER 3.1 sürümü kullanılarak 

gerçekleştirilmiştir. Cohen (1988) ve Prajapati vd. (2010) çalışmalarında, istatistiksel 

gücün 1-β= 0.95 olmasının yeterli olduğunu belirtmişlerdir. Korelasyonlar ve grup 

farklılıkları hesaplanarak sonuçlar elde edilmiştir ve istatistiksel anlamlılık düzeyi 

α=0.05 olarak alınmıştır. 
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Şekil 2. 1. İlişki Analizi İçin Güç Analizi Sonuçları Ekran Çıktısı 

 

Güç analizi sonucunda, ilişki analizi için en az 115 örneklem ile çalışılması 

gerektiği belirlenmiştir. Bu çalışmada 399 kişi ile uygunluk sağlanmıştır. 
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Şekil 2. 2. Grup Farklılığı Analizi İçin Güç Analizi Sonuçları Ekran Çıktısı 

 

Güç analizi sonucunda, grup farklılığı analizlerinde en az 176 örneklem ile 

çalışılması gerektiği belirlenmiştir. Bu çalışmada, örneklem sayısı 399 kişi olduğu için 

gerekli sayıya ulaşılmıştır. 

  

2.3. Örneklem Grubuna Ait Demografik Değişkenlerin Sayı ve Yüzde 
Dağılımları 

Örneklem grubundaki katılımcıların kişisel bilgi formunda yer alan çeşitli 

değişkenlere ilişkin demografik ve genel özellikler hakkında bilgiler Tablo 2.2’de 

sunulmuştur. 
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Tablo 2. 2. Katılımcıların Demografik Özelliklerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Kişi Sayısı Yüzde 

Yaş    f % 

18-20 231 57,9 

21-23 138 34,6 

24 yaş ve üzeri 30 7,5 

Cinsiyet    f % 

Kadın 322 80,7 

Erkek 77 19,3 

Fakülte/MYO    f % 

Diş Hekimliği Fakültesi 15 3,8 

Eczacılık Fakültesi 51 12,8 

Eğitim Fakültesi 55 13,8 

Mühendislik Fakültesi 27 6,8 

Sağlık Bilimleri Fakültesi 148 37,1 

Tıp Fakültesi 36 9,0 

Meslek Yüksekokulu 67 16,8 

Öğrenim Düzeyi    f % 

Ön Lisans 78 19,5 

Lisans  321 80,5 

Aylık Gelir    f % 

Düşük 86 21,6 

Orta 290 72,7 

Yüksek 23 5,8 

Şu an kiminle/nerede yaşıyorsunuz?    f % 

Ailemle birlikte, evde                     311 77,9 

Arkadaşımla/arkadaşlarımla birlikte, evde      23 5,8 

Yalnız, evde                                   20 5,0 

Devlet yurdunda 24 6,0 

Özel yurtta                                       16 4,0 

Diğer 5 1,3 

Sigara İçme Durumu Değişkeni    f % 

Hiç içmedim ve içmiyorum               256 64,2 

Daha önce içtim, şimdi içmiyorum 58 14,5 

İçiyorum 85 21,3 

Akıllı Telefon Kullanım Süresi Değişkeni    f % 

Bir yıldan az                                        3 0,8 

1-3 yıl      17 4,3 

4-6 yıl                                                   137 34,3 

7 yıl ve üzeri 242 60,7 

Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Değişkeni(saat)    f % 

0-2 saat arası    93 23,3 

3-4 saat arası                                      167 41,9 

5-7 saat arası 93 23,3 

8 saat ve üzeri 46 11,5 

Akıllı Telefon Kullanım Amacı Değişkeni    f % 

Arama    335 15,91 

Mesajlaşma 349 16,58 

Oyun oynama                                        141 6,70 

Müzik dinleme 334 15,87 

Ders çalışma                                          275 13,06 

Film/dizi/video izleme 295 14,01 

Sosyal medya                                                  368 17,48 

Diğer 8 0,38 

 

Katılımcıların %57,9’u 18-20 yaş arasında, %34,6’sı 21-23 yaş arasında ve 

%7,5’i ise 24 yaş ve üzeridir.  

Katılımcıların %80,7’si kadın ve %19,3’ü ise erkektir.  
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Katılımcıların %3,8’i diş hekimliği fakültesi, %12,8’i eczacılık 

fakültesi,%13,8’i eğitim fakültesi, %6,8’i mühendislik fakültesi, %37,1’i sağlık 

bilimleri fakültesi, %9’u tıp fakültesi ve %16,8’i ise meslek yüksekokulunda eğitim 

görmektedir.  

Katılımcıların %19,5’i ön lisans eğitim düzeyine sahipken %80,5’i ise lisans 

eğitim düzeyine sahiptir. Katılımcıların %21,6’sı düşük, %%72,7’si orta ve %5,8’i ise 

yüksek aylık gelir düzeyine sahiptir. 

 Katılımcıların %77,9’u ailesi ile evde, %5,8’i arkadaşlarıyla birlikte evde, 

%5’i evinde yalnız, %6’sı devlet yurdunda, %4’ü özel yurtta kalmakta ve %1,3’ü ise 

diğer yaşama şekline sahiptir. 

 Katılımcıların %64,2’si hiç sigara içmedi ve içmiyor, %14,5’i daha önce sigara 

içmiş ama şu anda içmemekte ve %21,3’ü ise şu an sigara içmektedir.  

Katılımcıların %0,8’i bir yıldan az, %4,3’ü 1-3 yıldır, %34,3’ü 4-6 yıldır ve 

%60,7’si ise 7 yıl ve üzeri süredir akıllı telefon kullanmaktadır.  

Katılımcıların  %23,3’ü 0-2 saat arası, %41,9’u 3-4 saat arası, %23,3’ü 5-7 saat 

arası ve %11,5’i ise 8 saat ve üzeri akıllı telefon kullanmaktadır. 

 Katılımcıların %15,91’i akıllı telefonu arama amacıyla, %16,58’i mesajlaşma 

amacıyla, %6,7’si oyun oynama amacıyla, %15,87’si müzik dinleme amacıyla, 

%13,06’sı ders çalışma amacıyla,%14,01’i film/dizi/video izleme amacıyla, %17,48’i 

sosyal medya amacıyla ve %0,38’si ise diğer amaçlarla kullanmaktadır. 

 

2.4.Verilerin Toplanması 
Araştırma için hazırlanan Bilgilendirilmiş Onam Formu, Kişisel Bilgi Formu 

ve araştırma kapsamında kullanılacak ölçekler için 03.11.2023 tarihinde etik kurul izni 

alındıktan sonra (izin belgesi EK-8) ölçekler 18.11.2023 tarihinden itibaren internet 

bağlantısı şeklinde ön lisans ve lisans öğrencileri ile paylaşılmıştır. Katılımcıların 

çalışma ile ilgili soru ya da sorunları için iletişime geçebilecekleri e-mail adresi onam 

formuna eklenmiştir. Araştırmaya katılım için onay veren katılımcılar ölçekleri 

doldurmuşlardır. 
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2.5. Veri Toplama Araçları 
2.5.1. Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmacının oluşturduğu ‘Kişisel Bilgi Formu’’nda katılımcıların cinsiyet, 

yaş, bölüm, sınıf, gelir durumu, yaşadıkları yer ve akıllı telefon kullanım 

alışkanlıklarına yönelik soruları içermektedir. 

 

2.5.2. Yalnızlık Ölçeği Kısa Form (University of California, Los Angeles- UCLA) 

(ULS-8) 

UCLA Yalnızlık Ölçeği (ULS-8), başlangıçta Hays ve DiMatteo (1987) 

tarafından geliştirilen ve öğrenciler üzerinde uygulanan 20 maddelik ULS'nin Hays ve 

DiMatteo'nun çalışmaları sonucunda kısaltılmış 8 maddelik bir versiyonudur. Bu 

kısaltılmış form, ULS-8, önceki versiyonlarına göre hassasiyet ve güvenilirlik 

açısından üstün bulunmuştur. Doğan, Çötok ve Tekin (2011) tarafından 553 üniversite 

öğrencisi üzerinde Türkçe güvenirlik geçerlik çalışması yapılmıştır. Ölçek 4’lü likert 

tipinde olup, puanlaması (1) Hiç uygun değil, (2) Uygun değil, (3) Uygun, (4) 

Tamamen uygun şeklindedir. Ölçeğin 3. ve 6. Maddeleri ters yönlüdür. Ölçeğin 

herhangi bir kesme puanı bulunmamaktadır. Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlılık 

güvenirlik katsayısı 0.72 olarak hesaplanmıştır.  Ölçek üzerinden elde edilen puan 

aralığı 8'den 32'ye kadardır, yüksek puanlar daha fazla yalnızlık hissini işaret eder 

(Doğan, Çötok ve Tekin, 2011).   

 

 2.5.3. Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği 

Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği (LSAS), sosyal kaygı bozukluğunun şiddetini 

değerlendirmek için kullanılan bir öz-raporlama aracıdır. Dr. Michael R. Liebowitz 

tarafından 1987 yılında geliştirilmiştir. LSAS, bireylerin sosyal durumlarda ve 

performans durumlarında yaşadıkları kaygı düzeylerini ve bu durumlardan kaçınma 

davranışlarını ölçer. Ölçek, genellikle sosyal kaygı bozukluğu tanısı koymak ve tedavi 

sürecindeki değişiklikleri izlemek için kullanılır. Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği, 

toplamda 24 madde içerir; 13'ü performans kaygısıyla ilgili durumları, 11'i ise sosyal 

etkileşim kaygısıyla ilgili durumları değerlendirir. Her bir madde, kaygı şiddeti ve 

kaçınma davranışı olmak üzere iki farklı boyutta değerlendirilir (Liebowitz,1987) .  

Her bir madde, son bir hafta içindeki deneyimlere dayanarak, 1'den 4'e kadar 

değişen bir Likert tipi skala üzerinden değerlendirilir. Bu, ölçeğin toplam puanının, 
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kaygının genel şiddetini ve sosyal durumlardan kaçınma eğilimini yansıttığı anlamına 

gelir. 

Bu değerlendirme, bireylerin ne kadar korku hissettiği ve kaçınma davranışı 

gösterdiği üzerine odaklanır. Ölçeğin Türkiye'deki geçerlik ve güvenirlik çalışması 

Dilbaz ve Güz tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçek, iç tutarlılık açısından yüksek bir 

güvenilirliğe sahiptir (Cronbach alpha = 0,96), ve değerlendiriciler arası güvenilirlik 

katsayısı r=0,83 olarak belirlenmiştir. Ölçeğin puan aralığı, minimum 48 ve 

maksimum 192'dir, yüksek puanlar sosyal kaygı düzeyinin arttığını gösterir (Dilbaz ve 

Güz, 2001). 

 

2.5.4. Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) 

Cohen ve arkadaşları tarafından 1983'te geliştirilen bu ölçek, bireylerin 

hayatlarındaki belirli durumlarda stres düzeyini değerlendirmeyi amaçlar (Yerlikaya 

ve İnanç, 2007). Bilge, Öğce, Genç ve Oran 2007'de tarafından Türkçeye 

uyarlanmıştır. Güvenirlik oranı ilk olarak 0.86 iken, Türkçe versiyonunda  Cronbach 

Alpha değeri 0.81 bulunmuştur.  

Bu ölçek, dört kademeli Likert formatında düzenlenmiş olup, katılımcıların 

sıklıkla karşılaştıkları stres düzeylerini 0'dan (hiç) 4'e (çok sık) kadar değerlendirir. 

Sekiz maddeden oluşan ölçeğin bazı maddeleri (4, 5, 6) ters yönde, diğerleri (1, 2, 3, 

7, 8) ise doğrudan puanlanır. Toplam puanlama 0 ile 32 arasında değişirken, ölçek iki 

ana boyutu değerlendirir: algılanan stres ve başa çıkma yeteneği. Yüksek toplam puan, 

artan stres seviyesini; alt boyutlardaki yüksek puanlar ise olumsuz durumları ifade eder 

(Bilge, Öğce, Genç ve Oran, 2009). 

 

2.5.5. Kısa Can Sıkıntısı Eğilimi Ölçeği 

Struk ve diğerleri tarafından 2017'de geliştirilen "Kısa Can Sıkıntısı Eğilimi 

Ölçeği", 8 sorudan oluşur ve 1'den 7'ye kadar Likert tipi bir puanlama sistemi kullanır 

(1 = “Kesinlikle katılıyorum.” 7 = “Kesinlikle katılmıyorum.”). Koç ve arkadaşları 

tarafından 2018'de Türkçeye çevrilen bu ölçek, katılımcıların can sıkıntısı eğilimlerini 

değerlendirmek için kullanılır. Bu Türkçe versiyonun analizleri, 8 maddeden oluşan 

ve tek bir boyutu ölçen modelin yeterli olduğunu göstermiştir. Cronbach alpha iç 

tutarlılık katsayısı 0,86 olarak hesaplanmıştır (Koç, Ekşi ve Demirci, 2018). 
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2.5.6. Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Form 

Kwon ve ekibi tarafından 2013 yılında geliştirilen Akıllı Telefon Bağımlılığı 

Ölçeği, akıllı telefon bağımlılığının risk seviyesini ölçmek amacıyla kullanılmaktadır. 

Bu ölçek, altılı bir Likert derecelendirme sistemiyle değerlendirilen 10 maddeden 

oluşur. Noyan, Darçın, Nurmedov, Yılmaz ve Dilbaz (2015) tarafından Türkçe'ye 

uyarlanmış olan bu ölçeğin güvenilirlik analizlerinde, Cronbach alfa katsayısı 0.867 

ve test-tekrar test güvenirlik katsayısı 0.926 olarak bulunmuştur. Ölçeğin her bir 

maddesi 1 ile 6 arasında puanlanır ve toplam puan 10 ile 60 arasında değişir; yüksek 

puanlar, daha yüksek bağımlılık riskini işaret eder. Ölçek, tek boyutlu bir yapı sergiler 

(Noyan, Darçın, Nurmedov, Yılmaz ve Dilbaz, 2015). 

 

2.6.Verilerin Çözümlenmesi 
Birinci alt problemin çözümüne yönelik olarak veriler değerlendirilirken 

tanımlayıcı istatistikler olarak ortalama, standart sapma, yüzde değer, asimetri ve 

basıklık değerleri sunulmuştur. İlişkilerin belirlenmesi amaçlı korelasyon analizi ve 

regresyon analizi uygulanmıştır. Bu analiz yöntemlerinin farklı algoritmalarından 

hangisinin seçileceğinin belirlenmesi normallik sonuçlarına bağlıdır. Bu nedenle 

yapılan Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testlerinin sonuçlarına göre 

(p>0.05) verilerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiştir. Tablo 2.3'de her bir 

boyuta ait tanımlayıcı bilgilerin yanı sıra normallik test sonuçları da sunulmuştur. 
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Tablo 2. 3. Boyutlara Yönelik Tanımlayıcı İstatistik Bilgiler ve Normallik Test 

Sonuçları 

Boyutlar 
Ortalama 

Skor 

St. 

Sapma 
Asimetri Basıklık 

Kolmogorov-

Smirnov 
Shapiro-Wilk 

statistic p statistic p 

Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği 49,89 13,88 0,43 -0,31 5,069 0,325 5,979 0,103 

Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) 23,99 5,45 0,20 -0,14 6,080 0,097 6,992 0,525 

 UCLA Yalnızlık Ölçeği 14,31 5,23 0,86 0,21 5,129 0,198 6,920 0,454 

Can Sıkıntısı Eğilimi Ölçeği 26,93 10,22 0,31 -0,53 7,073 0,306 6,981 0,261 

Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği 29,55 11,20 0,51 -0,28 5,076 0,412 6,972 0,117 

 

Görüldüğü üzere, her iki normallik testi sonucunda p>0.05 olduğundan, 

verilerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiştir. Regresyon analizi sonucunda 

tahmin edilen modelin katsayılarının güvenilir olması için bazı varsayımları sağlaması 

gerekmektedir. 

Regresyon tahmin katsayılarının güvenilir ve yorumlanabilir olması için belirli 

koşulların sağlanması gerekmektedir. Bu koşullar arasında t testi H1, F testi H1 ve 

yüksek R2 belirginlik katsayısı değerleri bulunmaktadır. Ayrıca, hata terimlerinin 

normal dağılımlı olması, otokorelasyonun bulunmaması ve heteroskedastisitenin 

olmaması gibi varsayımlar da yerine getirilmelidir. Bu koşulların sağlanması 

durumunda katsayılar güvenilir ve yorumlanabilir olacaktır. Regresyon analizinde bu 

varsayımları sağlamak amacıyla, dirençli standart hatalar üreten Newey-West 

algoritması kullanılmıştır. 

Çalışmada ayrıca, ikinci ve üçüncü problemin çözümünde ortalama farkların 

karşılaştırması yapılmıştır. Üç veya daha fazla grup arasındaki karşılaştırmalar için 

One-way ANOVA testi kullanılmıştır. ANOVA testi için bazı varsayımların sınanması 

gerekmektedir. İlk aşamada, günlük akıllı telefon kullanım süresi grupları için tek tek 

normallik testi uygulanmıştır, p>0.05 olduğundan normal dağılım belirlenmiştir. 

İkinci aşamada varyansların homojenliğine yani; varyansların eşitliğinin sınanmasına 

yönelik Levene testi uygulanmıştır. Levene testi sonucunda p>0.05 olduğundan 

varyansların homojenliği belirlenmiştir.  

Varyansların eşit olduğu durumlarda en çok kullanılan testler Tukey, Scheffe 

ve Duncan testleri iken varyansların eşit olmadığı durumlarda ise en çok Tamhane's 

T2 testi tercih edilmektedir. Tukey testini kullanabilmek için üç koşulun sağlanmış 

olması gerekmektedir:  Sayısal verilerin gruplara göre normal dağılıma sahip olması, 
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sayısal verilerin varyanslarının gruplar arasında homojen dağılması ve ANOVA testi 

sonucunda gruplar arası anlamlı farkın bulunması (Genç ve Soysal, 2018). Bu 

çalışmada, Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testlerinin sonuçlarına 

göre (p>0.05) verilerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiştir. Tablo 2.3'de her bir 

boyuta ilişkin değerler sunulmuştur. Levene testi sonucunda varyansların homojenliği 

belirlenmiş olduğundan hem normal dağılım sağlanmış hem varyansların homojenliği 

belirlendiği için ANOVA sonucunda fark çıkan değişkenler için (anlamlı fark çıkması 

üçüncü koşuldur) Tukey testi kullanılmıştır. 

İki grup için bağımsız örneklem t testi uygulanmıştır. Veriler normal dağılımlı 

olduğu için t testi uygunluk göstermektedir. Levene test sonucunda yine varyansların 

eşitliği varsayımı kabul edilmiştir. 

Çalışmada elde edilen verilerin analizinde Sosyal Bilimler İçin İstatistik Paket 

Programı kullanılmıştır. 
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3.BULGULAR ve YORUM 

 

Bu bölümde, çalışmanın demografik ve genel bilgilerinin yüzdelik dağılımları, 

anket sorularına verilen yanıtların yüzdelik dağılımları, hipotezlerin test edilmesi için 

yapılan grup farklılığı ve ilişki analizlerinin sonuçları sunulmuştur. 

 

3.1. Üniversite Öğrencilerinde Yalnızlık, Sosyal Kaygı, Stres Ve Can 
Sıkıntısının Akıllı Telefon Bağımlılığını Yordamasına İlişkin Bulgular 

Çalışmada, birinci alt probleme yönelik bağımsız değişkenlerin bağımlı 

değişkeni yordamasına ilişkin regresyon analiz süreçleri korelasyon analizinden 

başlanarak sırasıyla aşağıda verilmiştir.  
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Tablo 3. 1. Sosyal Kaygı, Algılanan Stres, Yalnızlık, Can Sıkıntısı Eğilimi ve Akıllı 

Telefon Bağımlılığı İlişki Analizi 

    
 Sosyal 

Kaygı  
Algılanan 
Stres  

Yalnızlık 

Can 

Sıkıntısı 
Eğilimi  

Akıllı 
Telefon 

Bağımlılığı  

 

 

Sosyal Kaygı  
r  1 0,307* 0,344* 0,308* 0,250*  

p   0,000 0,000 0,000 0,000  

 n  399 399 399 399  

Algılanan Stres  
r 0,307*  1 0,406* 0,562* 0,396*  

p 0,000   0,000 0,000 0,000  

 n 399  399 399 399  

Yalnızlık 
r 0,344* 0,406*  1 0,571* 0,173*  

p 0,000 0,000   0,000 0,001  

 n 399 399  399 399  

Can Sıkıntısı 
Eğilimi  

r 0,308* 0,562* 0,571*  1 0,464*  

p 0,000 0,000 0,000   0,000  

 n 399 399 399  399  

Akıllı Telefon 
Bağımlılığı  

r 0,250* 0,396* 0,173* 0,464*       1  

p 0,000 0,000 0,001 0,000     

                                  n 399 399 399 399   

   *0.05 için anlamlı ilişki r: Pearson Korelasyon katsayısı 

 

Sosyal kaygı skoru, algılanan stres  ile %30,7 (r=0,307, p=0,000) oranında 

pozitif yönde, yalnızlık ile %34,4 ile (r=0,344, p=0,000) oranında pozitif yönde, can 

sıkıntısı eğilimi ile %30,8 (r=0,308, p=0,000) oranında pozitif yönde ve akıllı telefon 

bağımlılığı ile %25 (r=0,250, p=0,000) oranında pozitif yönde anlamlı ilişkiye sahiptir.  

Algılanan stres skoru;  yalnızlık ile %40,6 ile (r=0,406, p=0,000) oranında 

pozitif yönde, can sıkıntısı eğilimi ile %56,2 (r=0,562, p=0,000) oranında pozitif 

yönde ve akıllı telefon bağımlılığı ile %39,6 (r=0,396, p=0,000) oranında pozitif yönde 

anlamlı ilişkiye sahiptir.  

Yalnızlık skoru; can sıkıntısı eğilimi ile %57,1 (r=0,571, p=0,000) oranında 

pozitif yönde ve akıllı telefon bağımlılığı ile %17,3 (r=0,173, p=0,001) oranında 

pozitif yönde anlamlı ilişkiye sahiptir.  

Can sıkıntısı eğilimi skoru; akıllı telefon bağımlılığı ile %46,4 (r=0,464, 

p=0,000) oranında pozitif yönde anlamlı ilişkiye sahiptir. 
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Çalışmanın ana sorusu olan üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, 

stres ve can sıkıntısının (bağımsız değişkenler) akıllı telefon bağımlılığına (bağımlı 

değişken)  etkisinin belirlenmesi amacıyla, regresyon analizi uygulanmıştır.  
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Tablo 3. 2. Üniversite Öğrencilerinde Yalnızlık, Sosyal Kaygı, Stres ve Can 

Sıkıntısının Akıllı Telefon Bağımlılığına Etkisine Yönelik  Regresyon  Sonuçları 

 

Bağımsız 
değişkenler 

Standartlaştırılmamış  
Standartlaştırılmış 
katsayı t istatistiği 

  

p 

  Std. Hata  

Sabit 8.164 2.470  3.306 .000* 

Yalnızlık .101 .038 .125 2.666 .000* 

Sosyal Kaygı .405 .109 .197 3.725 .000* 

Stres .412 .115 .192 3.575 .000* 

Can Sıkıntısı .466 .064 .425 7.282 .000* 

R2 = 0.521  Fhesap =41.78  Fanlamlılık =0.000,    Harvey test (p) =  0.158, LM test (p)= 0.135  

Jarque-Bera (p)=0.244 

 

Tablo 3.2’deki regresyon denkleminde, yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can 

sıkıntısı akıllı telefon bağımlılığı üzerinde  pozitif yönde (artırıcı yönde) anlamlı 

ilişkili çıkmıştır (p<0.05). yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı akıllı telefon 

bağımlılığını R2 =%52.1 açıklama gücüne sahiptir. Modelin anlamlılığını test eden F 

testi (p)=0.00<0.05 olduğundan modelin anlamlı olduğunu belirten H1 hipotezi kabul 

edilmiştir. Model yorumlanmaya uygundur, buna göre; 

Yalnızlık duygusu 1 br. arttığında akıllı telefon bağımlılığı 0.125 br. artış 

gösterecektir (β=0.125, p<0.01). Sosyal kaygı 1 br. arttığında akıllı telefon bağımlılığı 

0.197 br. artış gösterecektir (β=0.197, p<0.01). Stres duygusu 1 br. arttığında akıllı 

telefon bağımlılığı 0.192 br. artış gösterecektir (β=0.192, p<0.01). Can sıkıntısı 1 br. 

arttığında akıllı telefon bağımlılığı 0.425 br. artış gösterecektir (β=0.425, p<0.01).  

Sonuç olarak; yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı değişkenleri akıllı 

telefon bağımlılığını yordamaktadır. Katsayı değerlerine bakıldığında, can sıkıntısı 

telefon bağımlılığını diğer değişkenlere göre daha fazla arttırmaktadır. Telefon 

bağımlılığı üzerinde en az etki yalnızlık duygusu olarak belirlenmiştir. 

Tablo 3.2’de modelin varsayımlarını test etmek için ilk olarak normallik 

varsayımı Jarque-Bera testi ile değerlendirilmiştir. Jarque-Bera testi sonucunda 

(p=0.244 > 0.05), normal dağılımı belirten H0 hipotezi kabul edilmiştir.  Tablo 3.2’ye 

göre, otokorelasyon sınaması için LM testi uygulanmış ve LM testinin sonucu 

(p=0.135 > 0.05) otokorelasyon olmadığını belirten H0 hipotezinin kabul edilmesine 

olanak sağlamıştır. Son olarak Tablo 3.2’de heteroskedastisite problemini test etmek 
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amacıyla Harvey testi kullanılmıştır. Harvey testi sonucunda (p=0.158 > 0.05), 

homoskedastisiteyi belirten H0 hipotezi kabul edilmiştir. 

 

3.2. Cinsiyet Değişkeni İle Sosyal Kaygı, Stres, Can Sıkıntısı, Yalnızlık ve Akıllı 

Telefon Bağımlılığı Arasındaki İlişkiye Ait Bulgular  
Araştırmanın ikinci sorusu olan cinsiyet değişkeni sosyal kaygı, stres, can 

sıkıntısı ve yalnızlık düzeylerine göre manidar farklılık göstermekte midir?’e ait 

bulgular t testi ile incelenmiştir. 

a) Cinsiyet değişkeni sosyal kaygı düzeyine göre manidar farklılık göstermekte 

midir? 
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Tablo 3. 3. Cinsiyet Açısından Sosyal Kaygı için t-Testi Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. t-ist p 

Etki 
büyüklüğü 
(Eta kare 
katsayısı) 

Sosyal Kaygı  Kadın 322 50,58 13,66 
2,043 0,032* 

         

Erkek 77 47,00 14,50          0.010 

*p<0,05 için anlamlı farklılık 

 

Tablo 3.3 incelendiğinde, cinsiyet açısından; sosyal kaygı için anlamlı farklılık 

elde edilmiştir (p<0.05). Sosyal kaygı  “kadın” katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek 

(50,58±13,66) olarak elde edilmiştir. Sosyal kaygı ile elde edilen anlamlılık düzeyinin 

etki büyüklüğünü ifade eden eta katsayısı 0.010 ile düşük düzey etkili bir farkı 

belirtmektedir. 

 

b)  Cinsiyet değişkeni stres düzeyine göre manidar farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 4. Cinsiyet Açısından Algılanan Stres için t-Testi Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. t-ist p 

Etki 
büyüklüğü 
(Eta kare 
katsayısı) 

Algılanan Stres  Kadın 322 24,26 5,37 
2,054 0,031* 

         

Erkek 77 22,84 5,65          0.012 

*p<0,05 için anlamlı farklılık 

 

Tablo 7 incelendiğinde, cinsiyet açısından; algılanan stres için anlamlı farklılık 

elde edilmiştir (p<0.05). Algılanan stres  “kadın” katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek 

(24,26±5,37) olarak elde edilmiştir. Algılanan stres ile elde edilen anlamlılık düzeyinin 

etki büyüklüğünü ifade eden eta katsayısı 0.012 ile düşük düzey etkili bir farkı 

belirtmektedir. 

c)  Cinsiyet değişkeni can sıkıntısı düzeyine göre manidar farklılık göstermekte 

midir? 
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Tablo 3. 5. Cinsiyet Açısından Can Sıkıntısı Eğilimi için t-Testi Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. t-ist p 

Can Sıkıntısı 
Eğilimi  

Kadın 322 27,41 10,10 
1,917 0,056 

Erkek 77 24,94 10,55 

*p<0,05 için anlamlı farklılık 

 

Tablo 3.5 incelendiğinde, cinsiyet açısından; can sıkıntısı eğilimi için anlamlı 

farklılık elde edilmemiştir (p>0.05). Kadın ve erkek katılımcılar can sıkıntısı eğilimi 

açısından benzer yapıya sahiptir. 

d) Cinsiyet değişkeni yalnızlık düzeyine göre manidar farklılık göstermekte 

midir? 
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Tablo 3. 6. Cinsiyet Açısından Yalnızlık için t-Testi Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. t-ist p 

Yalnızlık  
Kadın 322 14,14 5,18 

1,362 0,174 
Erkek 77 15,04 5,41 

*p<0,05 için anlamlı farklılık 

 

Tablo 3.6 incelendiğinde, cinsiyet açısından; yalnızlık için anlamlı farklılık 

elde edilmemiştir (p>0.05). Kadın ve erkek katılımcılar yalnızlık skoru açısından 

benzer yapıya sahiptir. 

e)  Cinsiyet değişkeni akıllı telefon bağımlılığı düzeyine göre manidar farklılık 

göstermekte midir? 
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Tablo 3. 7. Cinsiyet Açısından Akıllı Telefon Bağımlılığı için t-Testi Sınaması 

Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. t-ist p 

Etki 
büyüklüğü 
(Eta kare 
katsayısı) 

Akıllı Telefon 

Bağımlılığı 
Kadın 322 30,46 11,30 

3,616 0,000* 
         

Erkek 77 25,75 10,00          0.028 

 

Tablo 3.7 incelendiğinde, cinsiyet açısından; akıllo telefon bağımlılığı için 

anlamlı farklılık elde edilmiştir (p<0.05). Akıllı telefon bağımlılığı  “kadın” 

katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek (30,46±11,30) olarak elde edilmiştir. Akıllı 

telefon bağımlılığı ile elde edilen anlamlılık düzeyinin etki büyüklüğünü ifade eden 

eta katsayısı 0.028 ile düşük düzey etkili bir farkı belirtmektedir. 

 

3.3. Akıllı Telefon Kullanım Süresi Değişkenine Göre Sosyal Kaygı, Stres, Can 
Sıkıntısı, Yalnızlık ve Akıllı Telefon Bağımlılığı Düzeyleri Arasındaki İlişkiye 

Ait Bulgular 

Araştırmanın üçüncü sorusu olan  akıllı telefon kullanım süresi değişkeni 

sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı ve yalnızlık düzeylerine göre manidar farklılık 

göstermekte midir?’e ait bulgular anova testi ile incelenmiştir. 

a) Akıllı telefon kullanım süresi değişkeni, sosyal kaygı düzeyine göre manidar 

farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 8. Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Açısından Sosyal Kaygı İçin 

ANOVA Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. F-ist p Post-hoc 

Sosyal Kaygı 

(1) 0-2 arası    93 49,88 14,26 

1,511 0,217  
(2)  3-4 arası                                     167 48,36 13,52 

(3) 5-7 arası 93 51,84 12,57 

(4) 8 saat ve üzeri 46 51,54 15,93 

   

Tablo 3.8 incelendiğinde, akıllı telefon kullanım süresi açısından; sosyal kaygı 

için anlamlı farklılık elde edilmemiştir (p>0.05).  

 

b) Akıllı telefon kullanım süresi değişkeni, stres düzeyine göre manidar 

farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 9. Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Açısından Stres İçin ANOVA 

Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. F-ist p Post-hoc 

Algılanan Stres 

(1) 0-2 arası    93 23,22 5,99 

1,808 0,145  
(2)  3-4 arası                                     167 24,03 5,39 

(3) 5-7 arası 93 23,91 4,49 

(4) 8 saat ve üzeri 46 25,50 6,09 

  

Tablo 3.9 incelendiğinde, akıllı telefon kullanım süresi açısından; stres için 

anlamlı farklılık elde edilmemiştir (p>0.05).  

 

c) Akıllı telefon kullanım süresi değişkeni, can sıkıntısı düzeyine göre manidar 

farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 10. Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Açısından Can Sıkıntısı İçin 

ANOVA Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. F-ist p 
Post-
hoc 

Etki 
büyüklüğü 
(Eta kare 
katsayısı) 

 

Can 

Sıkıntısı 
Eğilimi 

(1) 0-2 arası    93 24,27 10,18 

5,175 0,002* 

4>1, 
4>2, 
4>3, 
3>1 

          

(2)  3-4 arası                                     167 26,52 10,27   0.039  

(3) 5-7 arası 93 28,43 8,69   

(4) 8 saat ve 

üzeri 46 30,78 11,53 
  

     

Tablo 3.10 incelendiğinde, günlük akıllı telefon kullanım süresi açısından; can 

sıkıntısı eğilimi için anlamlı farklılık elde edilmiştir (p<0.05). Can sıkıntısı eğilimi  

günlük akıllı telefon kullanım süresi “8 saat ve üzeri” olan katılımcılarda anlamlı 

şekilde yüksek (30,78±11,53) olarak elde edilmiştir.  

Günlük akıllı telefon kullanım süresi grupları arasında bulunan farkın etki 

büyüklüğü can sıkıntısı eğilimi için Eta katsayısı 0.039 ile düşük etkili bir farkı 

belirtmektedir. Analiz sonuçlarıda anlamlı farklılık bulunmuşsa da etki büyüklüğün 

değerine bakıldığında (η2=0.039) Cohen (1988)’in kriterlerine göre, düşük düzey 

olduğu görülmektedir. Dolayısıyla can sıkıntısı eğilimi için günlük akıllı telefon 

kullanım süresi farklılığından kaynaklanan etkinin düşük olduğu söylenebilir. 

 

d) Akıllı telefon kullanım süresi değişkeni, yalnızlık düzeyine göre manidar 

farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 11. Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Açısından Yalnızlık İçin 

ANOVA Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. F-ist p Post-hoc 

Yalnızlık 

(1) 0-2 arası    93 14,23 5,19 

0,726 0,537  
(2)  3-4 arası                                     167 13,96 5,09 

(3) 5-7 arası 93 14,62 5,08 

(4) 8 saat ve üzeri 46 15,11 5,98 

*p<0,05 için anlamlı farklılık 

 

Tablo 3.11 incelendiğinde, akıllı telefon kullanım süresi açısından; yalnızlık 

için anlamlı farklılık elde edilmemiştir (p>0.05).  

e) Akıllı telefon kullanım süresi değişkeni, akıllı telefon bağımlılığı düzeyine 

göre manidar farklılık göstermekte midir? 
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Tablo 3. 12. Günlük Akıllı Telefon Kullanım Süresi Açısından Akıllı Telefon 

Bağımlılığı İçin ANOVA Sınaması Sonuçları 

  Grup n X̅ Ss. F-ist p 
Post-
hoc 

Etki 
büyüklüğü 
(Eta kare 
katsayısı) 

 

Akılllı 
Telefon 

Bağımlılığı 

(1) 0-2 arası    93 23,48 9,16 

23,552 0,000* 

4>1, 
4>2, 
4>3, 
3>1, 
3>2 

          

(2)  3-4 arası                                     167 28,70 9,80   0.152  

(3) 5-7 arası 93 33,60 10,42   

(4) 8 saat ve 

üzeri 46 37,02 13,81 
  

    

 

Tablo 3.12 incelendiğinde, günlük akıllı telefon kullanım süresi açısından; 

akıllı telefon bağımlılığı eğilimi için anlamlı farklılık elde edilmiştir (p<0.05). Akıllı 

telefon bağımlılığı, akıllı telefon kullanım süresi “8 saat ve üzeri” olan katılımcılarda 

anlamlı şekilde yüksek (37,02±13,81) olarak elde edilmiştir.  

Günlük akıllı telefon kullanım süresi grupları arasında bulunan farkın etki 

büyüklüğü akıllı telefon bağımlılığı için Eta katsayısı 0.152 ile yüksek düzey etki gücü 

biçimindedir. 

 

 3.7. Yorum 

Üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı, akıllı 

telefon bağımlılığını yordamakta mıdır? 

Yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı değişkenleri ile akıllı telefon 

bağımlılığı arasında ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı düzeyleri arttıkça akıllı telefon 

bağımlılıkları da artmaktadır. Literatüre bakıldığında da elde ettiğimiz bulgulara 

benzer sonuçlar bulunmuştur (Paul, Neves, Oliveira, Tsunoda Del Antonio, Tsunoda 

Del Antonio ve Jassi, 2023; Çakır ve Oğuz, 2017;  Tohumcu, Karslı, Bahadır ve 

Kalender, 2019; Su ve He, 2024; Sevilgen, 2023; Uzdil ve Şimşek, 2023). Topal, 

Odacı ve Özer (2023), internet ve akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif 

yönde anlamlı ilişkiler olduğunu ortaya koymuştur.  Yiğit (2019), ergenlerde akıllı 

telefon bağımlılığının yalnızlık üzerine etkisini ölçtüğü araştırmasında, ergenlerin 

akıllı telefon bağımlılığı puan ortalamaları ile yalnızlık puan ortalamaları arasında 

pozitif yönde, ancak düşük düzeyde bir ilişki bulmuştur. Meral (2017)  araştırmasında, 

UCLA Yalnızlık Ölçeği puanının, öğrencilerin akıllı telefon bağımlılığı düzeylerini 
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öngördüğünü; öngörü gücünün pozitif yönde olduğunu tespit etmiştir.  Sürekli olarak 

akıllı telefonlarına yoğunlaşan bireylerin, ilişkilerinin kalitesi düşebilmekte ve 

zamanla bu ilişkiler sona erebilmektedir. İnsanların, bireyin akıllı telefona bu derecede 

yoğunlaşmasından rahatsızlık duyması, ilişkilerin azalmasına veya tamamen sona 

ermesine neden olabilmektedir.  

Coşkun ve Kılıç (2022) tarafından yapılan araştırma bulgularına göre, internet 

ve akıllı telefon bağımlılığı olan ergenler, bağımlı olmayanlara kıyasla daha yüksek 

yalnızlık düzeylerine sahiptir. Araştırma, akıllı telefon bağımlılığının artmasıyla 

birlikte yalnızlık düzeyinin arttığını göstermiştir. Zerkeshi ve Koçak (2020), yabancı 

öğrencilerin yalnızlık duygusu ve akıllı telefon bağımlılığı üzerine yaptıkları 

karşılaştırmalı analizde, akıllı telefon kullanım süresinin artması ile yalnızlık 

duygusunun arttığını gözlemlemişlerdir. Thomee, Harenstam ve Hagberg (2011), genç 

yetişkinler arasında akıllı telefon kullanımı ile stres arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

araştırmada, yüksek sıklıkta mobil telefon kullanımının hem erkeklerde hem de 

kadınlarda stres ile ilişkilendirildiğini bulmuşlardır.  Görür (2019),  sosyal kaygıları 

yüksek olan ergenlerin akıllı telefon bağımlılık düzeylerinin daha yüksek olduğunu 

ortaya koymaktadır. Belli (2018), yaptığı çalışmada akıllı telefon bağımlılığının 

ergenlerin sosyal kaygılarını etkileyebileceğini göstermektedir. Yılmaz, Şar ve Civan 

(2015), lise öğrencileri arasında mobil telefon bağımlılığı ile sosyal kaygı arasındaki 

ilişkiyi incelemiştir. Araştırma, problemli mobil telefon kullanımı ile sosyal kaygı ve 

alt boyutları arasında anlamlı, pozitif yönlü ve zayıf bir ilişki bulmuştur. Bu bulgular, 

mobil telefon bağımlılığının sosyal kaygı üzerinde etkili olabileceğini ve bu 

etkileşimin öğrencilerin yaşadığı sosyal çevre ve bireysel özelliklerle değişkenlik 

gösterebileceğini ortaya koymaktadır. Hayırcı ve Enver (2019), öğrencilerin akıllı 

telefon bağımlılık düzeyleri ile sosyal kaygı ve yalnızlık düzeyleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir. Özellikle, akıllı telefon bağımlılığı 

düzeyleri arttıkça, sosyal kaygının ve yalnızlığın alt boyutları olan olumsuz 

değerlendirilme korkusu ve genel durumlarda sosyal kaçınma ve huzursuzluk duyma 

düzeyleri de artmaktadır. Sosyal kaygı ve yalnızlık düzeyleri arasında da orta düzeyde 

pozitif bir korelasyon bulunmuştur. Tüm bu çalışmalar ile elde ettiğimiz bulguların 

uyumlu olduğu görülmektedir. 

Literatürde üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can 

sıkıntısı değişkenlerinin akıllı telefon üzerindeki etkisine bakıldığında da elde 

ettiğimiz bulgular ile örtüşen bulgular bulunmaktadır. Gezgin, Ümmet ve Hamutoğlu 
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(2020) tarafından yapılan araştırmada, üniversite öğrencilerinde akıllı telefon 

bağımlılığı ile yalnızlık arasında orta düzeyde, olumlu ve anlamlı bir ilişki tespit 

edilmiştir.  Şar (2013) tarafından yapılan, Çin'deki lisans ve yüksek lisans öğrencileri 

arasında yalnızlık, utangaçlık, sosyal kaygı ve dış kontrol odağının akıllı telefon 

bağımlılığı üzerindeki etkilerini inceleyen araştırmanın sonuçlarına göre, ergenlik 

dönemindeki bireyler arasında yalnızlık hissi ve problemli telefon kullanımı arasında 

pozitif bir ilişki bulunmuştur. Aktaş ve Yılmaz (2017), üniversite öğrencilerinin 

yalnızlık ve utangaçlık düzeyleri açısından akıllı telefon bağımlılığını inceledikleri 

çalışmalarında, akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık arasında pozitif anlamlı bir ilişki 

tespit etmişlerdir. Sönmez, Kısacık ve Eraydın (2021) tarafından hemşirelik 

öğrencileri arasında yapılan çalışmada, akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık düzeyleri 

arasında pozitif bir korelasyon bulunmuştur. Santos ve Silva (2021) çalışmasında, 

üniversite öğrencilerinde can sıkıntısının, öğrenciler arasında artan akıllı telefon 

kullanımını tetiklediğini ve bu durumun bağımlılığa yol açabileceğini belirtmiştir. 

Çalışma, öğrencilerin can sıkıntısını gidermek için akıllı telefonlara yönelme 

eğiliminde olduğunu göstermektedir. Demir ve Akpınar'ın (2019) üniversite 

öğrencileri arasında artan akıllı telefon kullanımı ve yalnızlık hissi arasındaki ilişkiyi 

incelediği çalışmasının bulgularına göre, yoğun akıllı telefon kullanımı üniversite 

öğrencileri arasında yalnızlık hissini artırabilmektedir. Tok (2019) tarafından 

üniversite öğrencilerinde yapılan araştırmada, yalnızlık algısı ile akıllı telefon 

bağımlılığı arasında pozitif bir ilişki olduğunu görmüştür. Bu durum, akıllı telefonların 

insanlar arasındaki doğrudan etkileşimi azaltarak, kullanıcıların sosyal çevrelerinden 

izole olmalarına yol açabilir. Bu izolasyon, sosyal destek ağlarının zayıflamasına ve 

sonuç olarak yalnızlık hissinin artmasına neden olabilir. Sayat (2023), Ankara 

Üniversitesi Tıp Fakültesi 1., 2. ve 3. sınıf öğrencileri üzerinde yaptığı çalışmada, akıllı 

telefon bağımlılığı ile depresyon, anksiyete ve stres düzeyleri arasındaki ilişkileri 

incelemiştir ve anlamlı sonuçlar bulmuştur. Hawi ve Samaha (2017) tarafından yapılan 

araştırmada, akıllı telefon bağımlısı olan üniversite öğrencilerinin, bağımlı 

olmayanlara göre daha yüksek kaygı düzeylerine sahip olma olasılıklarının daha fazla 

olduğunu görülmüştür. 

Mosalanejad ve arkadaşlarının (2014) Jahrom Üniversitesi Tıp Bilimleri 

öğrencileri arasında yaptığı çalışmada ise, öğrencilerin büyük bir çoğunluğunun 

(%97.8) akıllı telefon bağımlısı olduğu tespit edilmiştir. Ancak, yalnızlık ve günlük 

stresin akıllı telefon bağımlılığı ile anlamlı bir ilişkisi bulunamamıştır. Bu sonuç, elde 
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ettiğimiz bulgulardan farklılık göstermektedir. Elde edilen bulgularda, yalnızlık ve 

stresin akıllı telefon bağımlılığı ile pozitif yönde anlamlı bir ilişkisi olduğu tespit 

edilmiştir. Bu farklılığın sebebinin, kültürel ve sosyal çevrenin, yalnızlık ve stres gibi 

duygusal durumların ortaya çıkışını ve bireylerin akıllı telefon kullanımını farklı 

şekillerde etkilemesi olabileceği düşünülmektedir. Ayrıca Mosalanejad ve 

arkadaşlarının çalışması 2014 yılında yapılmış; o zamandan bu yana akıllı telefon 

kullanımı ve bağımlılığı üzerindeki etkiler değişmiş olabilir. Teknolojinin ve sosyal 

medyanın evrimi, yalnızlık ve stres üzerinde daha güçlü etkiler yaratmış olabilir. 

Deniz (2014), ergenlerin problemli mobil telefon kullanımının utangaçlık ve 

sosyal anksiyete ile ilişkisini incelemiştir. Araştırma, ergenler arasında mobil telefon 

kullanımının oldukça yaygın olduğunu ve bu kullanımın, özellikle sosyal paylaşım 

siteleri aracılığıyla, utangaçlık düzeyleriyle ilişkili olduğunu göstermiştir. Ancak 

doğrudan sosyal kaygının problemli telefon bağımlılığı ile ilişkili olmadığı 

belirlenmiştir. Bu bulgular, mobil teknolojinin ergenlerin sosyal etkileşimleri üzerinde 

önemli bir rol oynadığını ve özellikle utangaç bireylerin sosyal ilişkilerini sanal 

ortamda kurma eğiliminde olduğunu ortaya koymaktadır. Deniz’in çalışması, sosyal 

anksiyetenin akıllı telefon kullanımında doğrudan bir etkiye sahip olmadığını 

belirtmekte ve yapılan çalışmanın bulgularına göre farklılık göstermektedir. Bu 

farkılılığın sebebinin 2014’ten bu yana, sosyal medya ve mobil telefon kullanımının, 

insanların sosyal davranışlarına etkide bulunan çok sayıda yeni özellik ve platform 

geliştirmesi olabileceği düşünülmektedir. Bu durum, sosyal kaygının akıllı telefon 

bağımlılığı ile ilişkisini değiştirmiş olabilir. 

Cinsiyet değişkeni sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı, yalnızlık ve akıllı telefon 

bağımlılığı düzeylerine göre manidar farklılık göstermekte midir? 

Cinsiyet açısından; sosyal kaygı, algılanan stres ve akıllı telefon bağımlılığı  

için anlamlı farklılık elde edilmiş, can sıkıntısı ve yalnızlık açısında farklılık elde 

edilmemiştir. 

 Sosyal kaygı  “kadın” katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek,  algılanan stres  

“kadın” katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek ve akıllı telefon bağımlılığı “kadın” 

katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek  olarak elde edilmiştir. Yalnızlık ve can 

sıkıntısının cinsiyete göre farklılık göstermediği bulunmuştur. 

Literatüre bakıldığında bulgularımızdan farklı olarak, yalnızlığın cinsiyete göre 

farklılaştığı çalışmalara rastlanmıştır. Erkek öğrencilerin ortalama olarak kadınlara 

göre daha yüksek yalnızlık puanlarına sahip olduğu tespit edilmiştir (Zerkeshi ve 
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Koçak, 2020; Kim, 2000; Cramer ve Neyedley,1998). Bu çalışmalarında yer alan 

örneklemler, kültürel bağlamda yalnızlık konusunda farklı cinsiyet normlarına sahip 

olabilir. Kültürel yapı, cinsiyetler arası sosyal beklentilerle birlikte yalnızlık 

düzeylerini farklılaştırabilir. Bulgularımızla benzerlik gösterip cinsiyete göre 

yalnızlığın farklılaşmadığını belirten çalışmalar da bulunmaktadır. Yesarioğlu (2023), 

yapmış olduğu çalışmada erkekler ve kadınlar arasında yalnızlık düzeyinde anlamlı bir 

farklılık bulmamıştır. 

 Bulgularımızdan farklı olarak, alanyazında erkeklerin can sıkıntısının 

kadınlara göre daha yüksek olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Harris, 

2000; Tolor, 1989; Vodanovich ve Kass, 1990). Fakat alanyazında kadınların can 

sıkıntı düzeylerinin erkeklere göre daha yüksek olduğunu belirten çalışmalar da 

bulunmaktadır (Seib ve Vodanovich, 1998). Kadın ve erkeklerin can sıkıntısına karşı 

geliştirdikleri tutumlar ve psikolojik eğilimler farklı olabilir. Bu durum, bazı 

çalışmalarda erkeklerin, bazılarında ise kadınların can sıkıntısını daha yoğun 

yaşadığını göstermesine neden olabilir. Bireysel farklılıklar ve kişilik özellikleri de 

burada etkili olabilir. Diğer yandan, bulduğumuz bulgular ile benzerlik gösterip kadın 

ve erkeklere göre can sıkıntısının farklılaşmadığını belirten çalışmalar da 

bulunmaktadır (Newell, Harries ve Ayer, 2012). Tüm bu çalışmalara bakıldığında, can 

sıkıntısının erkeklerde de, kadınlarda da yoğun olabileceği veya ortalamalarının 

benzer olabileceği sonuçlarına ulaşılmaktadır. 

Literatüre bakıldığında bulgularımızdan farklı olarak sosyal kaygının cinsiyete 

göre anlamlı şekilde farklılaşmadığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Gülfidan, 

2024; Moscovitch, Hofmann ve Litz, 2005; Mehtalia ve Vankar, 2004; Yılmaz, Şar ve 

Civan, 2015). Sosyal kaygının biyolojik eğilimleri veya hormonal etkiler gibi 

biyopsikososyal faktörler, cinsiyetler arasında farklı şekilde ortaya çıkabilir. Ancak bu 

farklılıklar her bireyde belirgin olmayabilir, bu da bazı çalışmalarda cinsiyet farkının 

anlamlı çıkmamasına yol açabilir.Buna karşılık olarak çalışmamızın bulgularını 

destekleyen, sosyal kaygının cinsiyete göre farklılaştığını ve kadınların sosyal 

kaygılarının erkeklere göre daha yüksek olduğunu belirten çalışmalar da 

bulunmaktadır (Kessler, Petukhova, Sampson, Zaslavsky ve Wittchen, 2012; Çiçekçi, 

2019; Gültekin ve Dereboy, 2011; İzgiç ve diğ., 2000). 

Tok (2019) tarafından yapılan araştırma, üniversite öğrencileri arasında 

cinsiyet değişkeninin akıllı telefon bağımlılığı üzerinde etkisinin olmadığını 

göstermektedir. Benzer şekilde, Belli (2018) tarafından gerçekleştirilen çalışmada da 
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cinsiyet ile akıllı telefon bağımlılığı arasında herhangi bir ilişki bulunmamıştır. 

Karadağ (2024) da üniversite öğrencileri üzerinde yaptığı çalışmada, akıllı telefon 

bağımlılığı ile cinsiyet değişkeni arasında anlamlı bir fark olmadığını ortaya 

koymuştur. Çiftçi (2023) ise akıllı telefon bağımlılığı ve akademik erteleme üzerine 

yaptığı çalışmada, cinsiyet değişkeni ile akıllı telefon bağımlılığı arasında anlamlı bir 

farklılık bulmamıştır. Bu bulgular, çalışmamızın sonuçları ile çelişmektedir. Ancak, 

literatürde yapılan diğer çalışmalar incelendiğinde, bulgularımızla uyumlu sonuçlar 

elde eden araştırmalar da bulunmaktadır. Örneğin, Yılmaz, Şar ve Civan (2015) 

tarafından yapılan bir çalışmada, kız öğrencilerin akıllı telefon kullanım oranlarının 

erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Kadın ve erkeklerin 

teknolojiyi kullanım amacı ve telefon bağımlılığına yaklaşımı farklı olabilir. Kadınlar, 

sosyal medya ve iletişim amacıyla daha fazla telefon kullanmaya eğilimli olabilirken, 

erkekler oyun veya eğlence odaklı kullanımı tercih edebilir. Bu farklı kullanım 

amaçları, bağımlılık düzeylerine dair farklı bulgulara yol açabilir. 

Araştırmamızın sonucunu destekleyen, kadınların erkeklerden daha yüksek 

stres seviyesine sahip olduğunu belirten çalışmalar mevcuttur (Misra ve McKean, 

2000; Okur, 2024; Bardakcı Gürül, 2024). Savcı ve Aysan (2014), yaptıkları 

araştırmada kız öğrencilerin erkek öğrencilere kıyasla daha yüksek stres seviyelerine 

sahip olduğunu tespit etmişlerdir. Uyan (2012), lise öğrencileri üzerinde yaptığı 

araştırmada kız öğrencilerin stres puanlarının erkek öğrencilere göre daha yüksek 

olduğunu belirlemiştir. Pawlaczyk, Siembida, Balaj ve Rajewska- Rager (2020), 

araştırmalarında kadınların erkeklere oranla daha yüksek stres seviyelerine sahip 

olduğunu tespit etmişlerdir. Tüm bu bulgular araştırmamızın sonuçları ile paralellik 

göstermektedir. 

Akıllı telefon kullanım süresi sosyal kaygı, stres, can sıkıntısı, yalnızlık  ve 

akıllo telefon bağımlılığı düzeylerine göre manidar farklılık göstermekte midir? 

 Günlük akıllı telefon kullanım süresi açısından; sosyal kaygı, can sıkıntısı 

eğilimi ve akıllı telefon bağımlılığı için anlamlı farklılık elde edilmiştir (p<0.05). 

Sosyal kaygı günlük akıllı telefon kullanım süresi 1 saatten az olan katılımcılarda 

anlamlı şekilde yüksek (74,00±7,07), can sıkıntısı eğilimi  günlük akıllı telefon 

kullanım süresi 1 saatten az olan katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek (31,00±12,73) 

ve akıllı telefon bağımlılığı günlük akıllı telefon kullanım süresi 8 saat ve üzeri olan 

katılımcılarda anlamlı şekilde yüksek (37,02±13,81) olarak elde edilmiştir. 
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Literatürde bulgularımız ile benzer sonuçlar görülen çalışmalar bulunmaktadır. 

Akıllı telefonla geçirilen sürenin artmasıyla birlikte akıllı telefon bağımlılık oranı da 

yükselmektedir (Çakır ve Oğuz, 2017; Dursun, 2017; Durak ve Seferoğlu, 2017; 

Meral, 2017). Akıllı telefon ile bir günde 10-15 ve 5-10 saat geçiren bireylerin 

bağımlılık düzeyleri akıllı telefonda günde 3-5 saat ve 0-3 saat geçiren bireylerden; 

günde 3-5 saat geçiren bireylerin bağımlılık düzeyleri  ise günde 0-3 saat geçiren 

bireylerin bağımlılık düzeylerinden anlamlı olarak yüksek bulunmuştur (Ergeni, 

2022). Kılcı (2021), yaptığı çalışmada, akıllı telefonu günde 1 saatten az kullananların, 

4 saatten fazla kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde daha düşük akıllı 

telefon bağımlılığı düzeyine sahip olduğunu tespit etmiştir. Ayrıca, akıllı telefonu 

günde 2-3 saat kullananların, 3-4 saat ve 4 saatten fazla kullananlara göre; 3-4 saat 

kullananların ise 4 saatten fazla kullananlara göre anlamlı düzeyde daha düşük 

bağımlılık düzeyine sahip olduğu sonucuna ulaşmıştır. Bu bulgulara göre, akıllı 

telefon kullanım süresi azaldıkça bağımlılık puanlarının da düştüğü görülmektedir. 

Türütgen (2023) yaptığı araştırmada, akıllı telefon bağımlısı olarak tanımladığı 

grubun, bağımlı olmayan gruba göre günlük telefon kullanım sürelerinin anlamlı 

derecede daha yüksek olduğunu tespit etmiştir. Karakaya (2021) da benzer şekilde 

Covid sürecinde yapmış olduğu araştırmasında  teknoloji kullanım süresi arttıkça 

bağımlılığın arttığını belirtmiştir. Bu çalışmalar yapmış olduğumuz çalışmayı 

destekler niteliktedir. 

Sayat (2023), günlük akıllı telefon kullanım süresi ile kaygı ve stres arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu tespit etmiştir. Elde ettiği bulgulara göre 

günde 6 saatten fazla akıllı telefon kullananların anksiyete ve stresleri, günde 1-2 saat, 

3-4 saat ve 5-6 saat arası kullananlara göre daha yüksektir. Yapmış oldığumuz çalışma 

sonucunda sosyal kaygı düzeyi ile akıllı telefon kullanım süresi arasında ilişki 

bulunması açısından Sayat (2023) ile benzer bulgular elde etmişken, stres ile akıllı 

telefon kullanım süresi açısından ilişki bulmamamız açısında sonuçlarımız 

farklılaşmaktadır. 

Literatürde yalnızlık ile akıllı telefon kullanım süresi arasındaki bulduğumuz 

ilişkiyi destekler nitelikte çalışmalar da bulunmaktadır. Bian ve Leung (2015), 

yalnızlık ile akıllı telefon bağımlılığı arasındaki ilişkiyi incelediği araştıramasında 

kullanım alışkanlıkları arasındaki ilişkileri de incelenmiştir. Araştırmanın sonucuna 

göre, yalnızlık seviyesinin arttıkça  akıllı telefon kullanım süresinin de arttığı 

görülmüştür. 
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Elhai, Vasquez, Lustgarten, Levine, ve Hall (2018) tarafından yapılan 

çalışmada can sıkıntısının artmasıyla akıllı telefon kullanım süresinin de arttığı 

görülmüştür.Bu sonuç bulgularımız ile örtüşmektedir. Bununla ilgili Türkiye’de 

yapılmış bir araştırmaya rastlanılmamıştır. 
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4. SONUÇ ve ÖNERİLER 

 

4.1. Sonuç 

Bu araştırma, üniversite öğrencilerinde yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can 

sıkıntısı gibi psikolojik faktörlerin akıllı telefon bağımlılığı ile olan ilişkisini 

incelemiştir. Araştırma bulguları, bu dört değişkenin akıllı telefon bağımlılığı üzerinde 

anlamlı bir etkisi olduğunu göstermektedir. 

Katılımcıların %57,9’u 18-20 yaş arasında, %34,6’sı 21-23 yaş arasında ve 

%7,5’i ise 24 yaş ve üzeridir. Katılımcıların %80,7’si kadın ve %19,3’ü ise erkektir. 

Katılımcıların %3,8’i diş hekimliği fakültesi, %12,8’i eczacılık fakültesi,%13,8’i 

eğitim fakültesi, %6,8’i mühendislik fakültesi, %37,1’i sağlık bilimleri fakültesi, %9’u 

tıp fakültesi ve %16,8’i ise meslek yüksekokulunda eğitim görmektedir.  

Katılımcıların %19,5’i ön lisans eğitim düzeyine sahipken %80,5’i ise lisans eğitim 

düzeyine sahiptir. Katılımcıların %21,6’sı düşük, %%72,7’si orta ve %5,8’i ise yüksek 

aylık gelir düzeyine sahiptir. Katılımcıların %77,9’u ailesi ile evde, %5,8’i 

arkadaşlarıyla birlikte evde, %5’i evinde yalnız, %6’sı devlet yurdunda, %4’ü özel 

yurtta ve %1,3’ü ise diğer yaşama şekline sahiptir. Katılımcıların %64,2’si hiç sigara 

içmedi ve içmiyor, %14,5’i daha önce sigara içmiş ama şu anda içmemekte ve %21,3’ü 

ise şu an sigara içmektedir. Katılımcıların %0,8’i bir yıldan az, %4,3’ü 1-3 yıldır, 

%34,3’ü 4-6 yıldır ve %60,7’si ise 7 yıl ve üzeri süredir akıllı telefon kullanmaktadır. 

Katılımcıların %0,5’i gün içerisinde 1 saatten az, %22,8’i 1-3 saatten fazla, %41,9’u 

3-5 saatten fazla, %23,3’ü 5-7 saatten fazla ve %11,5’i ise 7 saat ve üzeri akıllı telefon 

kullanmaktadır. Katılımcıların %15,91’i akıllı telefonu arama amacıyla, %16,58’i 

mesajlaşma amacıyla, %6,7’si oyun oynama amacıyla, %15,87’si müzik dinleme 

amacıyla, %13,06’sı ders çalışma amacıyla,%14,01’i film/dizi/video izleme amacıyla, 

%17,48’i sosyal medya amacıyla ve %0,38’si ise diğer amaçlarla kullanmaktadır. 

Bu bulgular, özellikle can sıkıntısının akıllı telefon bağımlılığını diğer 

değişkenlere göre daha fazla etkilediğini göstermektedir. Dolayısıyla, üniversite 

öğrencilerinde akıllı telefon bağımlılığını azaltmaya yönelik müdahalelerde, can 

sıkıntısının yönetimi ve azaltılması üzerine odaklanılması önemlidir. 

Araştırma sonuçları, yalnızlık düzeyinin artmasıyla akıllı telefon bağımlılığı 

arasında pozitif bir ilişki olduğunu göstermektedir. Akıllı telefonlar, sosyal medya ve 

anlık mesajlaşma uygulamaları aracılığıyla yalnızlığı hafifletebilirken, aynı zamanda 
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bu cihazların aşırı kullanımı yalnızlık duygularını artırabilmektedir. Bu nedenle, 

yalnızlık yaşayan öğrencilerin akıllı telefon bağımlılığına daha yatkın olabileceği 

sonucuna varılmıştır. Araştırma, sosyal kaygı düzeyi arttıkça akıllı telefon 

bağımlılığının da arttığını ortaya koymuştur. Sosyal medya platformları, bireylerin 

kendilerini sürekli olarak diğerleriyle karşılaştırmasına ve bu nedenle sosyal kaygının 

artmasına neden olabilir. Akıllı telefonlar, sosyal kaygıyı hafifletmek amacıyla sosyal 

bağlantı kurma aracı olarak kullanılmakta, ancak aynı zamanda sosyal kaygıyı 

pekiştiren bir faktör olabilmektedir. Araştırma, stres düzeyinin artmasıyla akıllı telefon 

bağımlılığı arasında anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir. Akıllı telefonlar, stres 

yönetiminde hem olumlu hem de olumsuz roller oynayabilir. Bu cihazlar, stres azaltıcı 

aktiviteler ve sosyal destek için bir araç olabileceği gibi, sürekli bildirimler ve bilgi 

akışı nedeniyle stresi artırabilir. Öğrenciler, stresle başa çıkmak için akıllı telefonlarına 

daha fazla yönelebilirler, bu da bağımlılığı artırabilir. Araştırmanın en dikkat çekici 

bulgusu, can sıkıntısının akıllı telefon bağımlılığı üzerindeki güçlü etkisidir. Akıllı 

telefonlar, can sıkıntısı duygusunu hafifletmek için sıkça kullanılabilmektedir. Ancak, 

sürekli akıllı telefon kullanımı bağımlılık yaratabilir ve bu bağımlılık öğrencilerin 

akademik performansını ve sosyal etkileşimlerini olumsuz etkileyebilir. Can sıkıntısı 

yaşayan öğrenciler, anlık tatmin sağlamak için akıllı telefonlarına daha fazla 

başvurmakta ve bu da bağımlılık düzeylerini artırmaktadır. 

 

4.2. Öneriler 

4.2.1.Araştırmacılara Öneriler 

Farklı kültürel ve demografik özelliklere sahip öğrenci grupları üzerinde 

yapılacak gelecekteki çalışmalar, akıllı telefon bağımlılığı ile yalnızlık, sosyal kaygı, 

stres ve can sıkıntısı arasındaki ilişkilerin daha geniş bir perspektiften anlaşılmasına 

katkı sağlayabilir . 

Akıllı telefon bağımlılığının uzun vadeli etkilerini incelemek için uzunlamasına 

araştırmalar yapılmalıdır. Bu tür çalışmalar, bağımlılığın zaman içindeki gelişimini ve 

olası sonuçlarını daha iyi anlamamıza yardımcı olabilir. 

Araştırmacılar, yalnızlık, sosyal kaygı, stres ve can sıkıntısı gibi psikolojik 

faktörleri ölçmek için daha kapsamlı ölçekler kullanabilirler. Bu, elde edilen verilerin 

doğruluğunu ve güvenilirliğini artırabilir. 
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Araştırmalar, akıllı telefon bağımlılığını azaltmaya yönelik etkili müdahale 

stratejilerini belirlemeye odaklanmalıdır. Bu stratejilerin uygulanabilirliğini ve 

etkinliğini değerlendiren çalışmalar, uygulayıcılara yol gösterici olabilir. 

Akıllı telefon bağımlılığının sadece psikolojik değil, aynı zamanda fizyolojik 

etkilerini de inceleyen çalışmalar yapılabilir. Uyku bozuklukları, göz yorgunluğu ve 

genel sağlık üzerindeki etkiler gibi konulara odaklanmak, bağımlılığın kapsamlı bir 

şekilde anlaşılmasını sağlayabilir. 

Sosyal medya platformlarının kullanımı ile akıllı telefon bağımlılığı arasındaki 

ilişki daha ayrıntılı incelenebilir. Hangi sosyal medya platformlarının ve hangi tür 

içeriklerin bağımlılığı tetiklediği konusunda daha fazla bilgi sağlanmalıdır. 

Akıllı telefon bağımlılığını azaltmak için geliştirilen eğitim ve farkındalık 

programlarının etkinliğini inceleyen çalışmalar yapılabilir. Bu programların kısa ve 

uzun vadeli etkileri araştırılıp en etkili yöntemler belirlenebilir. 

Farklı ülkelerde ve kültürlerde akıllı telefon bağımlılığı üzerine yapılan 

karşılaştırmalı çalışmalar, bu sorunun evrensel ve yerel dinamiklerini anlamaya 

yardımcı olabilir. Bu tür çalışmalar, küresel düzeyde etkili stratejiler geliştirmeyi 

mümkün kılabilir. 

Araştırmalar, sadece gençlerin değil, aynı zamanda ebeveynlerin de akıllı 

telefon kullanımı üzerindeki etkilerini inceleyebilir. Ebeveynlerin dijital 

alışkanlıklarının çocuklar üzerindeki etkileri ve aile içi dinamiklerin akıllı telefon 

bağımlılığı üzerindeki rolü araştırılabilir. 

 

4.2.2.Uygulayıcılara Öneriler 

Üniversiteler, öğrencilerin akıllı telefon kullanımını sınırlamak ve sağlıklı 

dijital alışkanlıklar geliştirmek için farkındalık programları düzenleyebilirler. Bu 

programlar, akıllı telefon bağımlılığının olumsuz etkilerini ve alternatif başa çıkma 

stratejilerini öğrencilere öğretmeyi amaçlayabilir. 

Stres yönetimi ve sosyal kaygıyla başa çıkma becerilerini artırmaya yönelik 

psikolojik danışmanlık hizmetleri sunulabilir. 

Üniversiteler, öğrencilerin sosyal bağlantılarını güçlendirmek ve yalnızlık 

duygusunu azaltmak amacıyla sosyal etkinlikler ve grup faaliyetleri düzenleyebilir. Bu 

tür etkinlikler, öğrencilerin sanal ortamlar yerine yüz yüze etkileşimlerde 

bulunmalarını teşvik edebilir. 
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Öğrencilerin dijital okuryazarlıklarını artırmak için eğitim programları 

geliştirilebilir. Bu programlar, öğrencilerin akıllı telefonlarını daha bilinçli ve dengeli 

kullanmalarını sağlamak amacıyla düzenlenebilir. 

Üniversiteler, sınıf içinde akıllı telefon kullanımını sınırlayan politikalar 

geliştirebilir. Bu, öğrencilerin dikkatlerini derslere daha iyi odaklamalarına ve öğrenim 

deneyimlerini iyileştirmelerine yardımcı olabilir. 
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II. EKLER 

 

EK 1 : Kişisel Bilgi Formu 

 

1- Yaşınız: 
2- Cinsiyetiniz: 

0-) Kadın      1-) Erkek 

3- Bölümünüz 

4- Sınıfınız 

5- Öğrenim Düzeyiniz 

0-) Önlisans     1-)Lisans       

6- Aylık gelir durumunuz: 
0-) Düşük       1-) Orta          2-) Yüksek 

7- Şu an kiminle/nerede yaşıyorsunuz?  
0-) Ailemle birlikte, evde                    1-) Arkadaşımla/arkadaşlarımla birlikte, evde      

 2-) Yalnız, evde                                  3-) Devlet yurdunda  

4-) Özel yurtta                                      5-) Diğer 

8- ) Sigara içme durumunuz: 
0-) Hiç içmedim ve içmiyorum              1-) Daha önce içtim, şimdi içmiyorum  

      2-) İçiyorum 

9- Ne zamandır akıllı telefon kullanıyorsunuz? 

0-) Bir yıldan az                                       1-) 1-3 yıl      

2-) 4-6 yıl                                                  3-) 7 yıl ve üzeri 

10- Bir gün içinde kaç saat akıllı telefon kullanıyorsunuz? 

0-) 0-2 saat arası                                            1-) 3-4 saat arası    

 2-) 5-7 saat arası                                          3-) 8 saat ve üzeri 

11- Akıllı telefonu hangi amaçla kullanıyorsunuz? (birden fazla seçeneği 
işaretleyebilirsiniz) 
0-) Arama                                                   1-) Mesajlaşma  

2-) Oyun oynama                                       3-) Müzik dinleme  

4-) Ders çalışma                                         5-) Film/dizi/ video izleme 

6-) Sosyal medya                                                 7-) Diğer (Belirtiniz……………………………) 
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EK 2 :Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği 
Lütfen aşağıdaki formu dikkatle okuyun. Sol kolondaki durumlarda duyduğunuz 

kaygının şiddetine göre 1 ile 4 arasında puan verin. Sağ kolonda aynı durumlar tekrar 

sıralanmıştır. Bu defa bu durumlardan kaçınıyorsanız kaçınmanın şiddetine göre yine 

1-4 arasında puan verin. Herhangi biri geçen hafta içinde gerçekleşmemişse 

puanlamayı  bu durum karşısında vereceğiniz tepkiye göre yapın. Puanlamayı 

aşağıdaki tariflere göre yapın. 
 Kaygı 

1. Yok ya da çok 
hafif 

2. Hafif 

3. Orta derecede 

4. Şiddetli 

Kaçınma 

1. Kaçınma yok ya da çok 
ender 

2. Zaman zaman kaçınırım 

3. Çoğunlukla kaçınırım 

4. Her zaman kaçınırım 

1. Önceden hazırlanmaksızın bir toplantıda 
kalkıp konuşmak 

  

2. Seyirci önünde hareket, gösteri ya da 
konuşma yapmak. 

  

3. Dikkatleri üzerinde toplamak   

4. Romantik veya cinsel bir ilişki kurmak 
amacıyla birisiyle tanışmaya çalışmak 

  

5. Bir gruba önceden hazırlanmış sözlü 
bilgi sunmak 

  

6. Başkaları içerdeyken bir odaya girmek   

7. Kendisinden daha yetkili biriyle 

konuşmak 

  

8. Satın aldığı bir malı, ödediği parayı geri 
almak üzere mağazaya iade etmek 

  

9. Çok iyi tanımadığı birisine fikir ayrılığı 
veya 

hoşnutsuzluğun ifade edilmesi 

  

10. Gözlendiği sırada çalışmak   

11. Çok iyi tanımadığı bir kişiyle yüz yüze 
konuşmak 

  

12. Bir eğlenceye gitmek   

13. Çok iyi tanımadığı birisinin gözlerinin 
içine doğrudan bakmak 

  

14. Yetenek, beceri ya da bilginin 

sınanması 
  

15. Gözlendiği sırada yazı yazmak   

16. Çok iyi tanımadığı biriyle telefonda 
konuşmak 

  

17.Umumi yerlerde yemek yemek   

18. Evde misafir ağırlamak   

19. Küçük bir grup faaliyetine katılmak   

20. Umumi yerlerde bir şeyler içmek   

21. Umumi telefonları kullanmak   

22. Yabancılarla konuşmak   

23. Satış elemanının yoğun baskısına karşı 
koymak 

  

24. Umumi tuvalette idrar yapmak   
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EK 3 :Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) 
 

Aşağıda geçen ay boyunca yaşamış olabileceğiniz duygu ve düşüncelerinizi 

içeren bazı durumlar verilmiştir. Lütfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, 

her maddedeki durumu geçen ay boyunca ne kadar yaşadığınızı aşağıdaki ölçekten 

yararlanarak maddelerdeki uygun bölüme X işareti koyarak belirleyiniz. 

ALGILANAN STRES ÖLÇEĞİ Hiç Nadiren Bazen Sık 

 

Çok 
Sık 

1. Beklemediğim bir olaya karşı sıkıntı 

yaşadım. 

(0) (1) (2) (3) (4) 

2. Önemli olayları kontrol edemedim. (0) (1) (2) (3) (4) 

3. Kendimi stresli hissettim. (0) (1) (2) (3) (4) 

4. Kişisel problemlerimi çözme 

konusunda kendime güvendim. 

(0) (1) (2) (3) (4) 

5. Yaşamımda her şey yolunda gitti. (0) (1) (2) (3) (4) 

6. Yaşamımdaki öfkemi kontrol ettim. (0) (1) (2) (3) (4) 

7. Kontrolüm dışındaki olaylar beni 

öfkelendirdi. 

(0) (1) (2) (3) (4) 

8. Üstesinden gelemediğim zorluklar 

yaşadım. 

(0) (1) (2) (3) (4) 
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EK 4 :Ucla Yalnızlık Ölçeği Kısa Form (ULS- 8) 

Aşağıdaki ifadelerde yer alan durumu ne sıklıkta hissettiğinizi ve yaşadığınızı gösteren 
cevaplar yer almaktadır. Lütfen soruları mümkün olduğu kadar doğru ve eksiksiz 
yanıtlayınız. Her hissinizin sıklığını, karşılarındaki 4 aralıklı ölçek üzerinde ilgili 
rakam üzerine çarpı (X) koyarak işaretleyiniz. 
 

 Hiç Uygun 
Değil 

Uygun 

Değil 
Uygun Tamamen 

Uygun 

1.Arkadaşım yok.     

2.Başvurabileceğim hiç 
kimse yok. 

    

3. Cana yakın bir 
insanım. 

    

4.Kendimi dışlanmış 
hissediyorum. 

    

5.Kendimi diğer 
insanlardan soyutlanmış 
hissediyorum. 

    

6.İstediğim zaman 
arkadaş bulabilirim. 

    

7.Bu derece içime 
kapanmış olmaktan 
dolayı mutsuzum. 

    

8.Çevremde insanlar var 
ama benimle değiller. 
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EK 5: Kısa Can Sıkıntısı Eğilimi Ölçeği 

Aşağıdaki ifadelerin her birine ne derece katıldığınızı, yanındaki kutucuklarda yer 
alan “1= Kesinlikle katılmıyorum” ile  “7= Kesinlikle Katılıyorum”  arasındaki 
rakamlardan yalnızca birinin üstüne (X) işareti koyarak gösteriniz. 
1 = Kesinlikle katılmıyorum     2 = Katılmıyorum    3 = Biraz katılmıyorum                                                                            
4 = Ne katılıyorum ne de katılmıyorum      5 = Çok az katılıyorum     6 = Katılıyorum     
7 = Kesinlikle katılıyorum 

1 Kendimi sıklıkla "yarım kalmış işlerin" içinde ne 
yapacağımı bilmez halde bulurum. 

1 2 3 4 5 6 7 

2 Kendimi eğlendirmek benim için zordur. 1 2 3 4 5 6 7 

3 
Yapmak zorunda olduğum çoğu şey tekrardan 
ibaret ve monotondur. 

1 2 3 4 5 6 7 

4 Bir işe başlamam için çoğu insandan daha fazla 
motivasyona ihtiyaç duyarım. 

1 2 3 4 5 6 7 

5 
Yaptığım çoğu şey, beni yeni şeyler yapmaya 
motive etmez. 

1 2 3 4 5 6 7 

6 Çoğu durumda, yapacak bir şeyler bulmakta ya da 
ilgimi çekecek şeylerle meşgul olmakta zorlanırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

7 
Çoğu zaman, hiçbir şey yapmadan öylece 
otururum.  

1 2 3 4 5 6 7 

8 
Tehlikeli bile olsa heyecan verici bir şey 
yapmadıkça kendimi çok yorgun ve sıkılmış 
hissederim. 

1 2 3 4 5 6 7 
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EK 6:Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Form 

 

Aşağıda akıllı telefon kullanımı ile ilgili çeşitli duygu ve düşünceleri içeren 
anlatımlar verilmiştir. Lütfen her anlatımın size ne kadar uyduğunu değerlendirerek 
en uygun seçeneği yuvarlak içine alınız. 
1-Kesinlikle katılmıyorum, 2-Katılmıyorum, 3-Kısmen katılmıyorum, 4-Kısmen 
katılıyorum, 5-Katılıyorum, 6-Kesinlikle katılıyorum 

1.Akıllı telefon 
kullanmaktan dolayı 
planladığım işleri aksatırım. 

1 2 3 4 5 6 

2.Akıllı telefonu 
kullanmaktan dolayı 
derslerime odaklanmakta, 

ödevlerimi yapmakta ve 

işlerimi tamamlamakta 
güçlük çekerim 

      

3.Akıllı telefon 
kullanmaktan dolayı el 
bileğimde veya ensemde ağrı 
hissederim. 

      

4.Akıllı telefonumun 
yanımda olmamasına 
tahammül edemem 

      

5.Akıllı telefonum yanımda 
olmadığında sabırsız ve 

sinirli olurum 

      

6.Kullanmasam da, akıllı 
telefonum aklımdadır 

      

7.Günlük yaşamımı 
aksatmasına rağmen akıllı 
telefonumu kullanmaktan 

vazgeçemem. 

      

8.İnsanların twitter veya 
facebook üzerindeki 
konuşmalarını kaçırmamak 
için sürekli akıllı telefonumu 

kontrol ederim. 

      

9.Akıllı telefonumu 
hedeflediğimden daha uzun 
süre kullanırım 

      

10.Çevremdeki insanlar 
akıllı telefonumu çok fazla 
kullandığımı söylerler. 
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EK 7: Ölçek Kullanım İzinleri 
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 EK8: Etik Kurul İzni 
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III.İNTİHAL RAPORU 

 

 


