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Genisletilmis Ozet

Akilli telefon bagimhhigini ne azaltir? Oz-kontroliin
belirleyici rolii: Pozitif psikoloji perspektifinden karma
yontemli bir calisma

Giris

Akilli telefonlar, sunduklari islevsel kolayliklar nedeniyle gunliik yasamin vazgecilmez bir pargasi haline gelmis, ancak kontrolsiiz
kullanimlar ozellikle Universite ogrencileri arasinda ciddi bir bagimlhilik riski olusturmaya baslamistir. Alanyazinda akilli telefon
bagimhhgi siklikla depresyon ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik ¢iktilarla iliskilendirilmekte, koruyucu faktorlerin tespiti i¢in pozitif
psikoloji yaklasimindan yararlaniimaktadir. Bu dogrultuda, 6z-kontrol, sosyal iligskiler ve sorumluluk gibi guglu yonlerin bagimhlik
duzeylerini duistirmede kritik roller Ustlenebilecedi one surllmektedir. Ancak, bu koruyucu faktorlerin akilli telefon bagimliigini
azaltmadaki ortak ve ayirt edici dinamiklerini hem nitel hem de nicel verilerle kapsamli bir sekilde inceleyen arastirmalar sinirlidir.
Bu calismanin amaci, universite ogrencilerinde akilli telefon bagimlihgini azaltan koruyucu faktorleri pozitif psikoloji ekseninde
belirlemektir.

Arastirma Tasarimi ve Yontemler

Arastirma, karma yontem yaklasimlarindan agimlayici ardisik desenle yurutulmustur. Turkiye'de bir devlet Universitesinde yurutulen
calismanin nitel asamasina yuksek duzeyde akilli telefon kullanan 13 ogrenci katilirken, nicel asamasina kolayda ornekleme
yontemiyle ulasilan ve yaslari 18 ile 35 arasinda degisen toplam 612 Universite ogrencisi dahil edilmistir. Veriler 2023 yilinda
toplanmistir. Nicel veri toplama siirecinde Kisisel Bilgi Formu, Akilli Telefon Bagimliigi Envanteri, Cok Boyutlu Oz-Kontrol Olgedi,
Sosyal iliskiler Olgedi ve Sorumluluk Olcedi uygulanmistir. Elde edilen nitel verilerin ¢dziimlenmesinde icerik analizi yontemi
kullaniimistir. Calismanin nicel verileri ise betimsel istatistikler, korelasyon analizi ve degiskenler arasindaki dogrudan iliskileri test
etmek amaciyla yapisal esitlik modellemesi kullanilarak analiz edilmistir.

Bulgular

Nitel analiz bulgulari; 6z-kontrol, sosyal iliskiler, fiziksel aktiviteler, hobiler ve sorumluluklarin akilli telefon kullanimini azaltan temel
unsurlar oldugunu gostermistir. Nicel asamada gergeklestirilen korelasyon analizi sonuglarina gore, 6z-kontrol ve sorumluluk
duzeyleri ile akilli telefon bagimliligr arasinda negatif yonlu ve anlamli iligkiler saptanmistir. Buna karsin, nitel bulgularin aksine,
sosyal iliskiler ile akill telefon bagimliligi arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir ve bu degisken yapisal modele dahil edilmemistir.
Yapisal esitlik modellemesi kapsaminda kurulan olgim modelinin uyum indekslerinin yeterli dizeyde oldudu belirlenmistir. Yapisal
model testi sonuglari, 6z-kontrolun akilli telefon bagimlihgini dogrudan ve negatif yonli olarak anlamli bigimde yordadigini ortaya
koymustur. Sorumluluk degiskeni korelasyon analizinde bagimlilikla iliskili goruinse de, 6z-kontrol ile yliksek dlizeyde ortak varyans
paylasmasi nedeniyle yapisal modelde bagimlihigin anlamli bir yordayicisi olmamistir. Bulgular bir butiin olarak degerlendirildiginde,
o0z-kontrolin teknoloji bagimliigina karsi en gui¢lu koruyucu degisken olarak one ¢iktigini gostermektedir.

Sonug

Bu arastirmanin temel sonucu, 6z-kontrolun akilli telefon bagimliigini onlemede ve azaltmada en temel ve baskin koruyucu
gli¢ oldugudur. Alanyazindaki tartismalar isiginda, 6z-kontrol becerisi yiiksek olan bireylerin, dijital uyaranlarin cazibesine
karsi davranissal ve duygusal kontrollerini daha etkin saglayabildikleri ve bu sayede bagdimlilik donglsinden korunabildikleri
dusunulmektedir. Sosyal iligkilerin koruyucu etkisinin bulunmamasi ise, glinimuzde sosyallesme sureglerinin blyUk olglde dijital
platformlara kaymasi ve bu durumun yuz yuze iliskilerle olan karmasik dogasiyla agiklanabilir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda,
ruh saghgi uzmanlarinin akilli telefon bagimliigina yonelik mudahale programlarinda bireylerin 6z-kontrol becerilerini gelistirmeye
odaklanmalari onerilmektedir; gelecek arastirmalarda ise farkli yas gruplariyla galisiimasi faydali olacaktir. Ayrica, yetiskinlere
yonelik koruyucu psiko-egitim ¢alismalarinin yayginlastiriimasi buyik onem tasimaktadir. Bu calisma, pozitif psikoloji cergevesinde
bireysel guclu yonlerin teknolojik bagimliliklarin onlenmesindeki belirleyici roluini ortaya koyarak alanyazina onemli bir katki
sunmaktadir.
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