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Bu arastirmada Erken Donem Uyumsuz Semalar ile FoMO, Nomofobi ve Phubbing
arasindaki iliskide Mental Iyi Olusun araci rolii incelenmistir. Arastirmanin calisma
grubunu 280 kadin, 123 erkek olmak tizere toplam 403 kisi olusturmaktadir. Arastirmaya
katilan bireylerin yaslar1 18 ile 35 arasinda degismektedir (X= 28.10, SS= 7.52). Veri
toplama arac1 olarak “Young Sema Olgegi Kisa Form-3”, “Sosyal Ortamlarda Gelismeleri
Kagirma Korkusu (FoMO) Olgegi”, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi”,
“Nomofobi Olgegi”, “Sosyotelizm (Phubbing) Ol¢egi” kullanilmistir. Arastirmada, Erken
Donem Sema Alanlarinin bagimsiz degiskenler ile olan iliskisinde mental iyi olusun aract
roliinii belirleyebilmek adina “yol analizi”  kullanilmistir. Elde edilen bulgularda;
“Ayrilma/Diglanma” ve “Zedelenmis Sinirlar” sema alanlarmin FoMO degiskeni
tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisi bulunmustur.Ayni
zamanda, ‘“zedelenmis otonomi” sema alaninin FoMO fizerindeki etkisinde mental iyi
olusun kismi aracilik etkisi vardir. Sadece “zedelenmis sinirlar” sema alaninin “nomofobi”
degiskeni tlizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisinin oldugu,
“Ayrilma/diglanma” ve “zedelenmis otonomi” sema alanlarinin “Nomofobi” degiskeni
tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu
goriilmektedir. “Ayrilma/diglanma” ve “zedelenmis sinirlar” sema alanlarinin “phubbing”
degiskeni tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisinin
oldugu,”zedelenmis otonomi” sema alaninin Phubbing degiskeni iizerindeki yordama

etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Sadece



“Ayrilma/Dislanma” ve “Zedelenmis Otonomi” sema alanlar1 mental iyi olus ile olumsuz
yonde bir iliski igerisinde iken, “Zedelemis Sinirlar” sema alaninin mental iyi olus ile
olumlu yonde bir iligkisi bulunmaktadir. Mental iyi olusun; FoMO, Nomofobi ve Phubbing
degiskenleri ile olumlu yonde bir iligkisi bulunmaktadir. FOMO degiskeninin “Zedelenmis
Otonomi” ve “Digeri Yonelimlilik” sema alanlari ile; Nomofobi degiskeninin
“Ayrilma/Dislanma”, “Zedelenmis Otonomi” ve “Digeri Yonelimlilik” sema alanlar ile;
Phubbing degiskeninin ise “Zedelenmis Otonomi” ve “Digeri Yo6nelimlilik” sema alanlar1
ile dogrudan anlamli diizeyde iligkisi bulunmaktadir. Elde edilen bu sonuglar ilgili
arastirma sonuglar1 ve kuramsal acgiklamalar g6z Oniine alinarak tartigilmis, gelecek

aragtirmalara yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar sozciikler: erken donem uyumsuz semalar, iyi olus, FOMO, nomofobi, phubbing



ABSTRACT

Uygar Tun¢ MORKOC

The Mediating Role of Well-Being In the Relationship Between Early
Malaptive Schemas and FoOMO, Nomophobia,Phubbing

Baskent University
Institue of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Master Program

2023

The main purpose of this research is to examine the mediating role of mental well-being in
the relationship between Early Maladaptive Schemas and FoMO, Nomophobia and
Phubbing. The sample of the study consists of a total of 403 people, 280 women and 123
men. The ages of the individuals participating in the study ranged from 18 to 35. (X=
28.10, SS= 7.52). The data were collected with " Young Schema Questionnaire-Short
Form 3(YSQ-S3)", " Fear of Missing Out Scale: FOMOs", " The Warwick-Edinburgh
Mental Wellbeing Scale (WEMWBS)", " Nomophobia Questionnaire (NMP-Q)",
"Phubbing Scale" materials. In this study, "the path analysis" was used to determine the
mediator role of well-being in the relationship of Early Schema Domains and the
independent variables. A full mediation effect of mental well-being was found in the
predictive effect of the "Disconnection/Rejection” and "Impaired Limits" schema domains
on the FOMO variable. Also, the mental well-being partially mediates the effect of the
"Impaired Autonomy" schema domain on FOMO. While there is a full mediating effect of
mental well-being on the predictive relationship between the "Impaired Limits" schema
domain and the "nomophobia"” variable, partial mediating effects of the
"Disconnection/Rejection™ and "Impaired Autonomy" schema domains on the prediction of
the "Nomophobia” variable are observed. It was determined that the
"Disconnection/Rejection™ and "Impaired Limits" schema domains had a full mediating

effect of mental well-being on the predictive effect on the "phubbing™ variable, and the



"Impaired Autonomy" schema domain had a partial mediating effect of mental well-being
on the predictive effect of the Phubbing variable. While only the
"Disconnection/Rejection™ and "Impaired Autonomy" schema domains are negatively
related to mental well-being, the "Impaired Limits" schema domain has a positive
relationship with mental well-being. In other words, mental well-being is positively
correlated with FOMO, Nomophobia, and Phubbing variables. Mental well-being has a
positive relationship with the variables FoMO, Nomophobia and Phubbing. With the
"Impaired Autonomy" and "Other-Directedness” schema domains of the FOMO variable;
With the "Disconnection/Rejection”, "Impaired Autonomy" and "Other-Directedness”
schema domains of the nomophobia variable; The phubbing variable, on the other hand,
has a direct and significant relationship with the schema domains of "Impaired Autonomy"
and "Other-Directedness”. These results were discussed considering the relevant research

results and the theoretical literature and suggestions were made for future research.

Keywords: early malaptive schemas, mental well being, FOMO, nomophobia, phubbing
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde problem durumu, amag¢ ve ¢alismanin 6nemi iizerinde durulmustur.
Calismanin sayiltilar1 ve caligmada kullanilan terimlerin tanimlart bu bolimde yer

almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Internetin sundugu imkanlar ile iletisim ve bilgi alanlarinda yasanan teknolojik
gelismelere bagli olarak internete erisim maliyetinin diismesi ve alt yapi c¢aligmalarinin
gelismesi ile internet ve akilli cihaz kullanimi son yillarda gittikge cazip hale gelmektedir
(Saribay ve Durgun, 2019). TUIK’in Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim
Arastirmast (2019) sonucuna goére 82 milyon niifusa sahip Tiirkiye’de neredeyse cep
telefonu olmayan birey kalmamis durumda ve niifusun %91 inin de internete erisim imkani
bulunmaktadir. Ayni rapora gore niifusun %63’ (52 milyon) aktif sosyal medya

kullanicisi ve niifusun %531 de (44 milyon) aktif mobil sosyal medya kullanicisidir.

“We are social” (2020) raporuna gore, bir birey her giin ortalama 6 saat 42 dakika
vaktini internette gecirmektedir. internette gegirilen bu zamanin ciddi bir kismu ise sosyal
medya aglarindadir. Bireylerin, sosyal medya kullanimlarinin gesitli sebepleri arasinda aile
ve arkadaglan ile iletisim kurmak ve siirdiirmek, bilgiye ulasmak ve paylasmak, yeni
insanlarla tanismak ve kendini tanitmak, arkadaslar ve yeni tanistigi kisilerle iletisimi
stirdiirmek, kisisel yasamini paylagsmak, serbest zamanimi gegirmek, eglence ihtiyacini
karsilamak, sosyal medya hesaplar lizerinden gorsel ve yazili paylasgimlar ya da miizik
paylasimi yapmak, sohbet etmek, kimliklerini disa vurmak ve ulasilan bilgi kaynaklari ile
kimliklerini kesfetmek gibi kullanimlar 6ne ¢ikmaktadir (Vahide, Goziikara ve Bilgin,
2019). Bireylerin, bu dogrultuda asir1 internet ve elektronik cihaz kullaniminin artmasi ile
birlikte, bireyin iizerinde psikolojik yonden olumsuz etki gosterdigini belirten birtakim
yeni kavramlar alan yazinda tanimlanmaya baslamistir. FOMO (Fear of Missing Out),
Nomofobi ve Phubbing bu kavramlar arasinda 6ne ¢ikanlardir. Sosyal ortamlarda cep
telefonu kullanimindan kopamamak phubbing’i, bir yerde telefonsuz kalma ya da
telefonsuz digar1 ¢ikma korkusu nomofobiyi ve giindemdeki geligsmeleri kagirma korkusu

ise FOMO (Fear of Missing Out)’yu ifade etmektedir (Saribay ve Durgun, 2019).

1



Yine de internet kullaniminin artmasi ve sosyal medyanin yayginlagsmasi, tiim
bireyler i¢in ayni zorluklar1 olusturmayabilir. Kimi bireyler, internet ve sosyal medyay1
daha sinirli ve yasamin diger alanlari ile uyumlu bir bigimde kullanimini siirdiirtirken, Kimi
bireyler sosyal medyanin da etkisiyle daha yogun, zorlayic1 veya kendilerini kisitlayici
bicimde hareket edebilmektedir. Bu farkliliklarin nedenlerinin arastirilmasi, bireylerin
internet kullanimi ile olan iligkilerinin altinda yatan dinamiklerin anlagilmasi, “sosyal
medya c¢agi”nda bireylerin doyum aldigi ve iyi olusunun yiiksek oldugu bir yasam
siirmeleri i¢in de kritik bir 6neme sahip oldugu sdylenebilir. Zira yasam doyumunun en
onemli bilesenlerinden biri olan mental iyi olus diizeyi azaldiginda; karamsarlik,
depresyon, yalnizlagsma gibi zor deneyimler bas gosterebilmektedir (Basar, 2018). Bu yeni
kavramlar1 daha iyi anlayabilmek adina, yasama yonelik en 6nemli merceklerden biri olan
erken donem uyumsuz semalar onemlidir, zira gocukluktan itibaren gelisen bu semalar;
yasamla uyumu zorlastiran, gercegi degerlendirme ve insan iliskilerinde zorluklar
yaratabilen oriintiilerdir (Young, Klosko ve Weishaar, 2003). Alan yazinda yapilmis birgok
caligma da, erken donem uyumsuz semalarin bireylerin mental iyi olus diizeyini olumsuz
etkileyebildigi gostermektedir (6r. Ozbiler, Taner ve Yalginkaya, 2019). Yine alan
yazindaki ¢alismalar, mental iyi olusun FoMO, Nomofobi ve Phubbing ile iligkili olduguna
da belirtmektedir (Or: Gezgin, Hamutoglu, Giiltekin ve Yildirim, 2019; Cakmake1, 2022).
O halde erken dénem uyumsuz semalarin FoMO, Nomofobi ve Phubbing iizerindeki
etkisinde mental iyi olusun araci bir rol alabilecegi diisiiniilebilir. Dolayisiyla erken donem
uyumsuz semalarin mental iyi olus araciligiyla FOMO, Nomofobi ve Phubbing diizeyleri
tizerinde nasil bir etkide bulundugunu anlamak, bu kavramlarin iyi anlagilmasina ve
psikolojik danigma siireglerinde daha derinlemesine ¢alisilmasinda yol gosterici

olabilecektir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci Erken Donem Uyumsuz Semalar ile FOMO, Nomofobi
ve Phubbing arasindaki iliskide mental iyi olusun araci roliiniin incelenmesidir.
Arastirmada ayrica Uyumsuz Semalar ile Iyi Olusun FOMO, Nomofobi ve Phubbing ile
arasindaki dogrudan kurulan iligki de incelenmistir. Arastirma sorusu, Yol analizi
cergevesinde incelenmistir. Arastirmanin ana amaci dogrultusunda asagidaki model test

edilmistir.



Sekil 1.1

Arastirma Modeli

Ayriima
Dislanma/Kopukluk

Zedelenmis
Otonomi

= Phubbing
.

Digeri Yonelimlilik

Asin Duyarhhk

Zedelenmis Simirlar

Sekil 1.1°de de goriildiigii lizere aragtirmanin temel hipotezi “Erken dénem uyumsuz
semalarin mental iyi olus araciligi ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing’i yordamaktadir”

olarak belirlenmistir. Bu baglamda alt hipotezler asagida siralanmigstir;

H1. Erken donem uyumsuz semalar ile mental iyi olus diizeyi arasinda anlamli bir

iliski vardir.

H2. Erken donem uyumsuz semalar ile FoOMO, Nomofobi ve Phubbing arasinda

anlaml bir iligki vardir.

H3. Mental iyi olus ile FoMO, Nomofobi ve Phubbing arasinda anlamli bir iligki

vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Erken donem uyumsuz semalar, bireyin c¢ocukluk doneminde yasadigi olumsuz
deneyimler sonucu gelisen oOriintiilerdir ve 6nemli 6l¢iide bireyin yasamini olumsuz yonde
etkiler (Young vd., 2003). Depresyon, anksiyete bozukluklari, kisilik bozukluklar1 ve iliski

sorunlart gibi bir¢ok psikopatolojik durum, bu uyumsuz semalarla iliskilendirilmistir



(Kériik ve Ozabaci, 2018). Uyumsuz semalar; bireyi bilissel, duygusal ve psikosomatik
yonden etkileyebilecegi gibi, bir diger yoniiyle de bu stresle basa ¢ikma yollar1 {izerinde
dolayli etkisini gosterir; duygusal yeme, madde bagimlilig1 veya kendine zarar verme gibi
islevsiz basa ¢ikma bi¢imlerine yol agar (Van Genderen, Rijkeboer ve Arntz, 2012). Bu
basa ¢ikma yollarindan biri de internet kullanimu ile teknolojik cihaz kullanimi {izerinden
olabilmektedir. Birey, olumsuz duygular ve stresle basa ¢ikabilmek adina sosyal medyada
¢ok fazla zaman gegirerek dikkatini dagitmakta, insanlarla siirekli iletisim halinde
kalmakta, bilgisayar veya cep telefonu iizerinden ¢ok uzun zamanlar gegirebilmektedir
(Solmaz, Tekin, Herzem ve Demir, 2013). Bu durumun, bireyi teknolojik cihazlara ve
internet kullanimina karsi savunmasiz kildigi ve daha yiikksek FoMO, Nomofobi ve
Phubbing diizeylerine sebep oldugu 6n goriilebilir. Bireyin, internet ve teknolojik cihazlar
yardimi ile mental iyi olus diizeyini dengede tutmaya ¢alistigi diisiiniildiigiinde; mental iyi
olus kavraminin, uyumsuz semalar ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing arasinda 6nemli bir

araci etkide bulunabilecegi de sdylenebilir.

Uyumsuz semalarin mental iyi olus tizerinden FOMO, Nomofobi ve Phubbing ile
kurdugu iliskiyi anlamanin, psikolojik danigsma alanmna katkida bulunacagi
diistiniilmektedir. Cilinkii alanyazin iyi olus diizeyi yiiksek olan bireylerin stresle basa
¢ikma diizeyinin yiikseldigini, duygusal acidan daha dengeli oldugunu ve zihinsel
esnekliginin arttigin1 vurgulamaktadir (Or. Fredrickson, 2001). Ayrica, yiiksek iyi olusa
sahip bireyler depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklara daha az egilimli
oldugu gériilmiistiir (Keyes, 2007). Iyi olus seviyesi yiikseldikge, bireyin empati kurabilme
ve aidiyet duygusu artar, boylece digerleriyle daha saglikli iletisim kurmasina yardim eder
(Lyubomirsky. King ve Diener, 2005). Tiim bunlar ile birlikte, erken donem uyumsuz
semalar, islevselligi bozan yapilar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, mental iyi
olusun erken donem uyumsuz semalar ile olan iligkisi, uyumsuz sema ve sema alanlarinin
mental iyi olus diizeyini etkileme diizeyi aragtirilmasinin 6nemli oldugu bir konu olarak
one ¢ikmaktadir. Elde edilecek sonug, gelecekte yapilacak ¢aligmalara 6ncii olarak FoMO,
Nomofobi ve Phubbing’in Erken Donem Uyumsuz Semalar perspektifinden ele alinmast
yoniinde katkida bulunacaktir. Psikolojik danigma alanindaki uygulayicilarin,
daniganlarmin teknolojik cihaz ve internet bagimliligi ile ilgili sorunlarin1 FOMO,
Nomofobi ve Phubbing ile kavramsallagtirarak, bu danisanlarin hangi sema alanlari
dolayisiyla bu sorunlar1 yasadiklarin1 kavramasina yardim edecektir. Boylece miidahale

sinirlar1 daha net belirlenmis, daha islevsel psikolojik danigma siirecleri yiiriitiilebilecektir.



Calismada ele alinacak degiskenlerden biri olarak FoMO, giiniimiiz internet ¢aginda
gittikge yaygin hale gelen bir psikolojik durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. FOMO; bireyin
digerleri kadar eglenceli aktivitelere, sosyal etkilesimlere veya deneyimlere katilmadigina,
onemli olabilecek gelismeleri kacirdigina dair hissettigi korku olarak tanimlanabilir
(Przybylski, Murayama ve DeHaan, 2013). FoMO etkisiyle, birey siirekli olarak
baskalarinin hayatlarin1 ve deneyimlerini takip etme ihtiyaci duyabilir, siirekli digerlerinin
daha fazla eglendigi veya kendisinin yasamdaki 6nemli gelismeleri kagirdigina dair korku
yasayan bireyin, mental iyi olus diizeyinin diisiik olma ihtimali g6z 6niinde bulundurulmasi
gereken bir durumdur. Ciinkii mental iyi olus; bir yoniiyle de bireyin yasamindan tatmin
olmasi olarak goriilebilir (Keldal, 2015). Dolayisiyla; bireylerin mental iyi olusu, sosyal
iligkilerindeki tatmin diizeyi, benlik saygisi ve sosyal medya kullanim aliskanliklar ile
FoMO arasindaki iligkinin incelenmesi onem kazanmaktadir. Alan yazinda gegmiste
yapilan g¢aligmalardan birinde Tandon ve digerleri, (2021) FoMO’nun mental iyi olusu
diizeyini diisiiren bir etki gosterdigini ifade etmislerdir. Bu c¢alisma sonucu goz Oniinde
bulunduruldugunda, belirli erken dénem uyumsuz semalar ile iligkili olarak mental iyi olus
diizeyi diisiik bireylerin internetten uzak kalma korkusu gelistirebilecegi ve bu korku ile
mental iyi olus diizeylerini daha da olumsuz etkileyen davranislarda bulunduklari ifade
edilebilir. Bu baglamda hangi uyumsuz semalarin FoMO’ya sebep oldugu, mental iyi olus
diizeyinin bireyin FoMO diizeyini nasil etkilediginin anlagilmasi, uyumsuz semalarin
FoMO diizeyi ile iliskisinde mental iyi olusun roliinii anlamak psikolojik danigma

alanindaki arastirmaci ve uygulayicilara yol gosterici olacaktir.

Caligma kapsaminda incelenen bir diger kavram olan Nomofobi, bireyin mobil
iletisim araclarindan ayr1 kaldiklarinda yasadiklar1 anksiyete ve rahatsizlik durumunu ifade
eder (Adnan ve Gezgin, 2016). Mobil cihazlarin yaygin kullanimi ve bagimlilik
potansiyeli, son yillarda nomofobiye iliskin arastirmalarin artmasina neden olmustur.
Nomofobi alan yazinda genellikle; bireylerin duygusal refahi, islevselligi, sosyal iligkileri
ve yasam kalitesi lizerindeki etkileri agisindan incelenmektedir (Bekaroglu ve Yilmaz,
2020). Nomofobiye sahip bireylerde anksiyete, huzursuzluk ve stres gibi duygusal tepkiler
ortaya c¢ikmaktadir (Davey vd., 2018). Sosyal agidan, nomofobi bireylerin sosyal
iligkilerini olumsuz anlamda etkilemekte, bireyin mobil cihaz1 ile gegirdigi vakit iliski
tatmin diizeyini azaltmaktadir (Bianchi ve Phillips, 2005). Nomofobi etkisiyle bireylerin
iliskilerinden is hayatlarina uzanincaya kadar etkileri géz oOniinde bulunduruldugunda,

psikolojik danmisma alanindaki uygulayicilar i¢in bu kavrami tanimak ve sebeplerini



anlamak 6nem kazanmaktadir. Ayn1 FoMO’da oldugu gibi nomofobide de ortaya ¢ikan
anksiyetenin ardinda bulunan etmenlerin arastirilmasi, danisanlarin psikolojik danigma
siirecinde sorunlarina destek olmak a¢isindan da 6nemlidir. Bu etmenlerden biri olarak,
bireyin yasami iizerinde onemli islevsiz etkileri olan erken donem uyumsuz semalardan
hangilerinin  nomofobiye sebep oldugunun ortaya ¢ikarilmasimnin o6nemli olacagi
goriilmektedir. Boylece, nomofobi kavrami gelecekte yapilacak c¢alismalarda, mevcut
calisma oOnemli bir yer edinecektir. Psikolojik danigma alanindaki uygulayicilar ve
arastirmacilar, nomofobi diizeyini diisiirebilmek adina hangi uyumsuz semalar iizerinde
durulmasi gerektigine dair bir bakis agisi yakalayacak, mental iyi olusun erken dénem
uyumsuz semalar ile nomofobi arasindaki roliinii anlayabilmek adina mevcut c¢alisma

sonuclarindan yararlanacaktir.

Son olarak Phubbing, baskalariyla sosyal etkilesimde bulunmayi engelleyecek
sekilde cep telefonu veya diger elektronik cihazlara asir1 bagimlilik anlamina gelir (Al-
Saggaf ve O’Donnell, 2019). Phubbing, bir partnerin veya yakin bir arkadasin yaninda dahi
cep telefonuna siirekli olarak odaklanmay1 icerdigi igin, bireyin kurdugu iligkilerde
karsilikli ilgi ve empati eksikligine, anlayissizliga ve yalnizliga neden olabilir; bireyin
sosyal ortamlardan kopus yasamasina ve diglanmishk hissine yol agabilir
(Chotpitayasunondh ve Douglas, 2018). Bu sorunlardan kaynakli olarak Phubbing
davranigin1 gergeklestiren birey, yagsamin énemli bir yonii olan iligkiler alaninda kronik bir
tatminsizlik hissedebilecegi gibi, diger insanlart da olumsuz yonde etkileyerek sosyal
ortamdaki temasi ve etkilesimi sekteye ugratabilir (Garrido, Issa,Esteban ve Delgado,
2021). Boylece phubbing’e maruz kalmis digerlerinde de dislanmishk, 6fke gibi hisler
ortaya cikabilmektedir. Erken donem uyumsuz semalarin, birey iizerinde olusturdugu
olumsuz biligsel, duygusal ve psikosomatik etkiler goz Oniinde bulunduruldugunda;
muhtemeldir ki digerleriyle bir aradayken olumsuz deneyimlerle basa g¢ikabilmek adina
Phubbing davranisi bir basa ¢ikma yontemi olarak ortaya ¢ikabildigi ifade edilebilir. Bu
varsayimi géz oniinde bulundurularak, Phubbing davranigina neden olan uyumsuz semalari
ortaya c¢ikarmak Phubbing’in daha iyi anlasilmasini saglayacak, bdylece psikolojik
danigsma alanindaki uygulayicilara, erken donem uyumsuz semalar ile nomofobi arasindaki
iliskiyi anlamalarinda 6nemli bir rol oynayacaktir. Aym1 zamanda alan yazinda erken
dénem uyumsuz semalar ile nomofobi arasindaki iliskinin incelendigi calismalarin sayica

yetersizligi goz onlinde bulunduruldugunda, mevcut ¢alisma bu alanda yapilmis onci



calismalardan biri olarak alan yazindaki yerini alacak ve gelecekteki c¢aligmalara 11k

tutacaktir.

Tiim bunlarla birlikte, mevcut ¢alisma erken donem uyumsuz semalarin mental iyi
olus araciligr ile hayatimizin 6nemli bir kismini olusturan ve muhtemeldir ki gelecekte de
Ooneminin artacagimin disiiniilen, sosyal medya ve internet caginda tanistiimiz yeni
kavramlar olan FoMO, Nomofobi ve Phubbing’in erken donem uyumsuz semalar ve
mental iyi olus ile iligkisinin anlasilmasi i¢in alan yazinda yapilan 6ncii ¢alismalardan biri
olacaktir. Bu caligmada erken dénem uyumsuz semalarin FoMO, Nomofobi ve Phubbing
ile olan iliskisinde mental iyi olusun araci rolii arastirilacaktir. Bu amaca bagli olarak,

asagidaki sayiltilar gelistirilmis ve istatistiksel olarak sorgulanmistir.

1.4. Tanimlar

Erken Donem Uyumsuz Sema: Travmatik ¢ocukluk deneyimleri sonucu olusan,
bireyin yasamini islevsizlestiren, kendine ve bagkalariyla olan iligkilerini etkileyen;
anilardan, duygulardan, bilislerden ve bedensel duyumlardan olusan, genel ve yaygin tema

ve orlintiilerdir (Young vd., 2003)

Erken Dénem Uyumsuz Sema Alani: 18 Erken Donem Uyumsuz Semanin,
giderilmemis duygusal ihtiyaclar1 tanimlayacak sekilde kategorize edilmis 5 alamdir.

(Young vd., 2003)

Mental fyi Olus: Bireyin duygusal, bilissel, davranissal ve ¢evresel davranislarindan
memnun olmasi, huzurlu hissetmesi, psikolojik ve mental agidan kendini 1yi

hissetmesidir.(Sawyer vd., 2001).

FOMO: Bireyin, diger insanlardan daha keyifsiz ya da degersiz deneyimler
yasadigin1 diisiinerek kaygilanmasi ve digerlerinden veya giindemden uzak kalmamaya

yonelik stirekli bir baglantida kalma istegidir (Przybylski vd., 2013).

Nomofobi: Bireyin akilli cep telefonuna erisemedigi veya kullanamadigi durumlarda

ortaya ¢ikan korku ve endise durumudur (King vd., 2010)

Phubbing: Bireylerin yiiz yilize iletisim esnasinda, c¢evresindeki insanlarla

etkilesimlerini keserek akilli telefonuyla ilgilenmesidir (Karadag vd., 2015).
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BOLUM I1

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu béliimde; erken dénem uyum bozucu semalar ve sema alanlari, mental iyi olus,
FoMO, Nomofobi ve Phubbing’e iliskin kuramsal ¢ergeveye yer verilmistir. Degiskenler

arasindaki iligkileri ele alan ¢aligsmalara deginilmistir.

2.1. Erken Donem Uyumsuz Semalar

“Sema” sozcuigli disiplinler arasi kullanilan bir kavram olmakla birlikte, kullanimi
acisindan uzun bir tarihe sahiptir. Genel anlam1 olarak “yapi, iskelet, taslak™ anlami tasir.
[k olarak Antik Yunan felsefecileri tarafindan Stoaci mantik prensiplerinin tanimlanmasi
ile kullanilmistir. Kant ise “sema” kavramini “bir sinifin tiim iiyeleri i¢in ortak olan sey”
olarak kullanmistir. “Sema” kavrami felsefenin ardindan matematik, geometri, egitim,
edebiyat, bilgisayar bilimleri ve psikoloji alaninda da kullanilmaya baglamistir (Young,

Klosko ve Weishaar, 2006).

Psikoloji biliminde bilissel kokenli kuramlarda ve psikoterapi modellerinde sikca
kullanilmaktadir. Psikoloji biliminin bakis agisiyla “sema”; bellekte var olan bilgilerin
sistemli bir sekilde islenmesi ve yeni bilgilerin var olan bilgilerle uyumlu bir sekilde
kaydedilmesini saglayan zihinsel yapidir (Yalcin, Kavakli, Kesici ve Ak, 2018). Diger bir
tanimiyla, bireyin yasantilarini agiklamasina, yorumlamasina, algilamasina ve zihinsel

tepki vermesine yarayan yapidir (Young vd., 2006).

Semalar, insan zihninde bebeklikten itibaren olusmaya baslar ve zihnin bilgiyi
kiimelendirmesini saglar ancak cocukluk donemindeki Orselenme ve erken yasantilara
bagli olarak tiim semalar “gerceklik” ile uyumlu olmayabilir. Boylece bireyin kendine,
baskalarina veya yagsamin bazi alanlarn ile ilgili kimi semalari uyumsuzlagabilir. Bu
semalar, yasamin ilerleyen donemlerinde bireyin benlik algisini, digerleri ile olan iligkisini,
basar1 algisindan beden imajina kadar bir¢cok durumu olumsuz yonde etkileyebilir. Erken
yasam donemlerinde olusan ve yetiskinlikte yasami onemli Olclide islevsizlestiren
orlintiilere “erken donem uyumsuz semalar” denir. Erken donem uyumsuz semalar

cocukluk doneminde olusan ve zihinde hatali islemler yapilmasina neden olan yapilardir



(Young vd., 2006). Bireyin islevsiz duygu, diisiince ve psikosomatik semptomlart gibi

olaylar ve durumlar karsisinda verilen tepkilerinde rol alir.

Erken donem uyumsuz semalar1 merkezine alan “Sema Terapi” modelinin kurucusu

olan Jeffrey Young ve digerlerine (2003) gore semalarin dzellikleri sunlardir;

Yasamda genel, yaygin bir tema ve riintiidiir.

Anilardan, duygulardan, bilislerden ve beden duyumlarindan olusur.
Bir kisinin kendisini ve digerleri ile olan iliskilerini merkeze alir.
Cocukluk ve ergenlik boyunca gelisir.

Kisinin yasami boyunca karmasiklasir ve koklesir.

Onemli bir dereceye kadar islevsizdir.

Roediger ve Zarbock’a (2015) gore, erken donem uyumsuz semalarinin olusmasinda

temel gereksinimlerin karsilanmamasi rol oynar. Bu yasam alanlarindaki ihtiyaglarin

karsilanmamasi, erken ¢ocukluk doneminde bireyin kendisi ve dis diinya ile ilgili islevsiz

inang ve algilar olusturmasina sebep olabilir. Young ve digerleri (2003) ise tiim insanlarin

evrensel psikolojik ihtiyaclari oldugunu ve c¢ocuklukta karsilanmayan bu ihtiyaglarin

sonucunda erken donem uyumsuz semalarin olustugunu belirtir. Young ve digerlerine

(2003) gore bu ihtiyaglar sunlardir;

5.

1. Baskalarina giivenli baglanma (gilivenlik, bakim, istikrar ve benimsenme)
2. Ozerklik, yetenek ve olumlu kimlik algs1,

3.
4

Ihtiyag ve duygularin ifade 6zgiirliigii,

. Kendiligindenlik ve rol yapma,

Akailcr sinirlar ve 6z denetim.

Young ve digerleri (2006), erken donemde uyumsuz semalari edinmedeki dort

durumu su sekilde belirtmistir;

1.

2.

Cocugun ihtiyaglarinin toksik sekilde engellenmesi ile birlikte cocuk “cok az”
1yl sey deneyimler. Boylece cocugun cevresinde “istikrar, anlayis ve sevgi”
gibi onemli seyler kaybolmaktadir. Bu durum, “duygusal yoksunluk” veya
“terk edilme” semas1 gibi uyumsuz semalar1 olusturabilmektedir.

Cocugun erken donemde yasantilari arasinda “travmatizasyon ve kurban olma”

durumunun yasanmasidir. Bu durumlarda ¢ocuk zarar goriir ve kurban olur. Bu



durumlarda “giivensizlik/suistimal edilme, kusurluluk, dayaniksizlik” gibi
semalar olugmaktadir.

3. Cocuk gereginden ¢ok daha fazla iyi sey deneyimler. Ozerklik ve gercekci
sinirlarin  ihlali ile cocugun c¢ekirdek duygusal ihtiyaclar1 karsilanmaz.
Ebeveynler ¢ocugun yasamina asir1 miidahalede bulunabilir, Ornegin; cocuga
nadiren kotli davranilir, aksine ¢ocuk simartilir veya siirekli memnun edilir. Bu
gibi durumlarda ise “bagimlilik” veya “haklilik/biiyiiklenmecilik” gibi semalar
olusmaktadir.

4. Cocugun segici icsellestirme ya da 6nem verdigi kisilerle 6zdeslesme sonucu
cocuk ebeveynlerinin diislincelerini, duygularini, deneyimleri ve duygularini
secici bir sekilde i¢sellestirir ve 6zdesim kurar.

5. Uyumsuz semalarin olusmasinda ve bas etme bicimlerindeki bir diger kritik
degisken ise duygusal mizagtir. Duygusal mizag, biiyiik 6l¢iide dogustan gelen

ve degistirilmesi zor biyolojik ve genetik oldugu ifade edilen bir kavramdir.

2.1.1. Erken donem uyumsuz sema alanlari ve uyumsuz semalar
Erken donem uyumsuz semalar1 bes alana ayrilmakta ve bu bes alan igerisinde de

toplamda on sekiz uyumsuz sema bulunmaktadir (Young vd., 2006).
Tablo 2.1.

Sema Alanlart ve Uyumsuz Semalar (Young vd., 2003)

Sema Alanlan Uyumsuz Semalar
Ayrilma/Dislanma ve Kopukluk Terk Edilme
Kuskuculuk

Duygusal Yoksunluk
Kusurluluk

Sosyal izolasyon

Zedelenmis Otonomi Bagimlilik
Dayaniksizlik
I¢ Icelik

Basarisizlik
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Zedelenmis Simirlar Haklilik

Yetersiz Oz-denetim

Digeri Yonelimlilik -
Boyun Egicilik

Kendini Feda

Onay Arayicilik

Asir1 Duyarhhk Karamsarlik
Duygular1 Bastirma
Yiiksek Standartlar

Cezalandiricilik

2.1.1.1. Ayridmaldislanma ve kopukluk sema alani

Bu alandaki uyumsuz gsemalara sahip insanlar, baskalarina giivenli bir sekilde
baglanamaz veya bu giivenli baglanmay1 hissedemezler. Giivende olma, iligkilerde istikrar,
bakim, aidiyet, anlagilma gibi ihtiyaclarinin giderilemeyecegine inanirlar. Tipik bir
genelleme olarak bu alandaki semalara sahip bireylerin aile kokenleri dengesiz, soguk,
reddedici ya da dis diinyadan izoledir. Bu alandaki uyumsuz semalar terk
edilme/istikrarsizlik, giivensizlik/suistimal edilme (kuskuculuk),sosyal
izolasyon/yabancilasma, duygusal yoksunluk ve kusurluluk/utang semalaridir (Young vd.,
2006).

2.1.1.1.1. Terk edilme semas

Terk edilme semasi olan insanlar kurduklar iligkilerin stirekli olmadigina ve bir giin
mutlaka terk edilecegine dair kuvvetli bir inan¢ ve endise hissederler. Onem verdikleri
kisiler tarafindan aldatilacagina, terk edilecegine veya onlarin 6lecegi korkusuyla yasarlar.
Cogu zaman giizel, istikrarli giden iliskilerde bile en kiigiik problemler abartilarak kiside
terk edilme diisiincesini tetikler. Terk Edilme Semasi ile bas edebilmek adina yakin
iliskiler kurmaktan kacinabilir, terk edilecegine inanarak iligkilerini siirdiirebilir veya

digerlerini kendisi terk edebilir veya aldatabilir (Young vd., 2003).

2.1.1.1.2. Kuskuculuk semasi
Kuskuculuk semasia sahip insanlar, bir sekilde insanlar tarafindan bir giin
aldatilabilecegine, kandirilabilecegine ve hep haksizliga ugrayacagina dair beklentiye

sahiptirler. Kasith olarak zarar gorebileceklerini diisiindiikleri i¢in her zaman bir siiphe
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icindedirler. Diger insanlarin bencil, ¢ikarci, manipiilatif, istismar edici, yargilayici
olduklarina inanirlar. Gilivensizlik/Suistimal Edilme semasi ile bas edebilmek adina
giivensizlik igerisinde iliskilerini siirdiirebilir, yakin iliskiler kurmaktan kagmabilir,

digerleri ona zarar vermeden o baskalarina zarar verici olabilir (Roediger, 2017).

2.1.1.1.3. Duygusal yoksunluk semasi

Duygusal Yoksunluk semasina sahip bireyler, genellikle ¢ocukluklarinda duygusal
ihtiyaglarinin gerektigi gibi karsilanmamis oldugundan sikayet ederler. Aslinda tam tersi
olmus olsa bile bu bireyler, insanlarin onu yeterince sevmediklerinden, iliskilerinde sicak
ve sevgi dolu bir duyguyu yeterince yasayamadiklardan soz ederler. Kisiler arasi
iligskilerinde ilgi yoksunlugu, empati yoksunlugu ve korunma yoksunlugu hissederler.
Duygusal yoksunluk semasi ile bas edebilmek adina birey, dnemsenmedigini veya
sevilmedigini hissettigi iliskilerin i¢inde kendini kurban olarak hisseder ve bunu kabul
eder, yakin iligkiler kurmaktan kacinir veya Onemsenmeye ve sevilmeye ihtiyaci

yokmuscasina davranir (Young vd., 2003).

2.1.1.1.4. Kusurluluk semast

Kusurluluk semasina sahip olan birey, kendini kusurlu, kotii, asagi veya degersiz
hisseder. Kusurluluk semasi tetiklendiginde birey yogun bir utang duygusu hisseder. Bu
semayla basa c¢ikabilmek adina kusurlarini gizleyebilir, digerleriyle yakinlasmaktan

kaginabilir, kusurlarini telafi edebilmek adina yogun ¢aba sarf edebilir (Roediger, 2017).

2.1.1.1.5. Sosyal izolasyon semast

Sosyal Izolasyon ve Yabancilagsma semasina sahip bireyler, kendilerini ailelerine,
arkadaslarina, yakinlara hatta topluma kars1t yabancilagmis ve izole hissederler.
Kendilerinin diger insanlardan farkli olduklarini, herhangi bir yere veya bir gruba ait
olmadiklarini, insanlarin onlar1 disgladiklarini veya dislayacagini disiinerek, olumsuz
duygular gelistirirler. Bu semayla basa ¢ikabilmek adina birey, sosyal gruplardan uzak
durabilir veya muhtemel bir dislanmay1 Onleyebilmek adina bulundugu sosyal grubu

domine etmeye ¢alisabilir (Roediger, 2017).

2.1.1.2. Zedelenmis otonomi sema alani

Ozerklik, bireyin gocuklugunda yasitlar1 gibi hareket edebilme ve ailesinden ayri
kalabilmesidir. Bu alandaki semalara sahip bireylerde kendine yetebilme ve ailesinden
ayrigabilme ile ilgili sorunlar goriiliir. Bu semalara sahip bireylerin ebeveynleri, bu

bireylere ¢ocuklugunda ¢ok fazla korumus, onlar i¢in her seyi yapmis olabilecekleri gibi
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hemen hemen hi¢ bakmamis veya ilgilenmemis de olabilir. Ozgiivenleri ve 6zsaygilarmin
ebeveynleri tarafindan giliglenmesine izin verilmemistir. Bu bireyler, kendi kimliklerini
olusturamazlar, giinliik yasamdaki ihtiyaglarin1 kendi kendilerine karsilayamayacaklarina
inanirlar. Yeterlilik konusunda, yetiskin yasaminda bir ¢ocuk gibi hissederler. Bu alanda
bulunan uyumsuz semalar bagimlilik/yetersizlik, hastaliklar ve tehlikeler karsisinda

dayaniksizlik, yapisiklik/gelismemis benlik ve basarisizlik semalaridir (Young vd., 2003).

2.1.1.2.1. Bagumhilik semast

Bagimlilik semasina sahip bireyler, gilindelik yasamlarim1 kendi kendilerine
siirdiiremeyeceklerine inanirlar. Karar vermeleri gereken bir durum oldugunda karari
baskalarina birakirlar. Sorumluluk almaktan kaginma séz konusudur. Genelde hayatlarinda
bagimlilik semasini siirdiiriicii olan bir “kurtaric1” bulunur. Ihtiyaclarini karsilayan diger
bireyden ayri kaldiklarinda garesizlik hissedebilirler. Bu semayla bas edebilmek adina
birey, aldig1 kararlar1 bir baskasina danisir, tek basina karar almaktan veya hareket
etmekten kacinir veya kimseye ihtiyaci yokmuscasina tiim ihtiyaglarin1 kendi karsilamaya

calisir (Young vd., 2006).

2.1.1.2.2. Dayaniksizlik semast

Dayaniksizlik semasina sahip bireyler, kendilerine veya Onemsedikleri insanlarin
basina her an bir felaket gelebilecegine ve bu duruma duygusal agidan
dayanamayacaklarma inanirlar. Kendilerini dayaniksiz ve giigsiiz goriirler. Bu
dayaniksizlik durumu tibbi (hastalik veya o6liim), duygusal (¢ildirma veya kontrolii
kaybetme) veya digsal (kaza, afet, su¢ca maruz kalma) gibi alanlarda goriiliir. Sema ile bas
edebilmek adina birey kontrolcii ve tehlikelere karsi dnlemler almaya baslar. Tamamen
giivende olma duygusunun pesine diiser. Bu semayla bir diger bas etme bi¢imi ise gercekei
tehlikelere dahi hi¢ dnlem almayip, “basina bir sey gelmeyecegine yonelik” asir1 iyimser

veya kagingan bir tavir ile hareket etmesidir (Young vd., 2003).

2.1.1.2.3. I¢ icelik semast

Bu semaya sahip bireyler, dnem verdikleri kisiler ile olan iliskilerini siirlari
tamamen ortadan kaldirir ve karsisindaki kisilerin hayatiyla asir1 derecede ilgilenmeye
basglar. Digerleriyle yapisik bir yasam siirdiirmeye baglar. Bu semaya sahip bireylerde,
bogulma veya baskalariyla birlesme hissi ya da acgik bir kimlik duygusu ve yonelim
eksikligi goriiliir(Young vd., 2003).
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2.1.1.2.4. Basarisizlik semasi

Basarisizlik semasina sahip bireyler, kendi yetenekleri ve becerilerini digerlerindan
daha asagida goriir. Bagar1 alanlarinda (okul, spor, kariyer gibi) kacinilmaz bir sekilde
basarisiz olacaklarma veya digerlerinden geride kalacaklarina inanirlar. Temelde
kendileriyle ilgili “yetersizlik” hissi bulunur. Bu semaya sahip bireyler, kendilerini
“akilsiz, beceriksiz, yeteneksiz veya basarisiz” seklinde yaftalarlar. Bu semayla basa
cikabilmek adina birey rekabetten uzak durabilir, performans kaygilar1 yasayabilir ya da

muhtemel bir basarisizlig1 engelleyebilmek adina asir1 performans sergileyebilir (Young
vd., 2006).

2.1.1.3. Zedelenmis siirlar sema alani

Bu alandaki semalara sahip bireyler, siirlar gelistirmekte ve 6zdisiplin konusunda
sikintilar yasarlar. Digerlerine saygi duyma, is birligi yapma veya uzun vadeli hedeflere
bagli kalma konusunda sorunlar goriiliir. Bu bireylerin ebeveynleri fazla hosgoriilii kisiler
olabilir. Bu alandaki semalara sahip bireylerde bencillik, simariklik, sorumsuzluk ve
biiyiiklenmeci davranislar goriliir. Diirtiilerini engelleme, aciya karsi sebat etme ve hazza
kars1 koyma karsisinda zorlanirlar. Bu alandaki semalar hak goérme/biiyiiklenmecilik ve

yetersiz 6z denetim/6z disiplin semalaridir (Young vd., 2006).

2.1.1.3.1. Haklilik semast

Hak gorme/biiyliklenmecilik semasina sahip bireyler, kendilerini diger insanlardan
listiin veya onemli goriirler. Ozel haklar1 ve ayricaliklara sahip olmalar1 gerektigini
diigiiniirler. Kurallarin ve smirlarin kendileri i¢in degil, diger insanlara yonelik olmasi
gerektigine inanirlar. Bagkalarina verdikleri zarar1 onemsemeksizin; hazza, giice, maddi
imkanlara veya yeterliliklere sahip olmaya calisirlar. Bu bireyler kisiler arasi iligkilerinde

asirt derecede talepkar ya da baskin, empatiden yoksun olurlar (Roediger, 2017).

2.1.1.3.2. Yetersiz oz denetim semast

Yetersiz Oz Denetim semasina sahip bireyler, uzun vadeli hedeflerine ulasabilmek
adina gostermeleri gereken 0z denetimi saglayamazlar. Hissedilen sikintidan hemen
kurtulmaya ¢alisma veya hazza kars1 koyamama gibi davranislar goriiliir. Sorumluluk
alamama, istikrarli bir davranig siirdiirememe ve irade eksikligi gibi durumlar goriiliir

(Roediger, 2017).
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2.1.1.4. Digeri yonelimlilik sema alani

Bu alandaki semalara sahip bireyler, kendilerinden ziyade digerlerinin fikirlerine,
duygularma ve davraniglarina daha fazla odaklanirlar. Onaylanma, begenilme ve kisiler
arasi iliskilerde sorun yagsamamaya yonelik bir gayret vardir. Kendi istek ve ihtiyaglarina
yonelik hareket etmediklerinden dolayi, bir miiddet sonra digerleri ile olan iligkilerinde
Ofke ve duygusal yoksunluk yasarlar. Bu sema alanindaki semalara sahip bireylerin
ebeveynleri, ¢ocuklarina kosullu sevgi verir. Dolayis1 ile ¢ocuklar, bu sevgi ve
onaylanmay1 alabilmek i¢in ya kendilerini kisitlarlar ya da ebeveynlerinin mutlu edecek

sekilde davranirlar (Young vd. 2003).

2.1.1.4.1. Boyun egicilik semast

Boyun Egicilik semasma sahip olan bireyler, kisiler arasi iliskilerde ¢ogunlukla
alttan alan teslimci veya uyumlu taraf olur. Birey, tepki vermesi veya hakkini savunmasi
durumunda terk edilmekten, sevilmemekten veya daha biiyiik bir misilleme gérmekten
korkar. Kendi istek ve ihtiyaglari ile birlikte 6fke gibi belirli duygularini da bastirabilir.
Boyun egicilik semasina sahip bireyler 6fke patlamalari yasayabilir, pasif agresif tepkiler
verebilir, psikosomatik semptomlar yasayabilirler. Bu semayla bas edebilmek adina birey
tartisma ve anlagsmazliktan kaginmaci olabilecegi gibi “her an tartismaya hazir” biri olarak

da smirlarimi gok keskin bir sekilde koruyabilir (Roediger, 2017).

2.1.1.4.2. Kendini feda semasit

Kendini Feda Etme semasina sahip bireyler, baskalarinin istek ve ihtiyaglarini
karsilamak i¢in goniillii olarak kendi mutluluk ve ihtiyaclarindan feragat ederler. Yardima
ithtiyac1 olan kisilere ciddi diizeyde bir duyarlilik ve yardim etme arzusu bulunur. Bunu
duygusal yakinligr arttirmak, saygi ve hiirmet gérmek, sucluluk veya acima duygularindan
kurtulmak veya bagkalarim1 acidan korumak igin yapar. Bu semaya sahip bireyler
digerlerine kars1 asir1 vicdanli ve verici olabildigi gibi, semayla bas edebilmek i¢in

bencillige de gecis yapabilirler (Young vd., 2006).

2.1.1.4.3. Onay arayicilik semast

Onay Arayicilik semasina sahip bireyler i¢in diger insanlarin goziinde nasil bir
algisinin oldugunun ciddi derecede 6nemi bulunur. Kendi kisilik veya karakter yapisini
gelistirmek ve bu yonde davranmak yerine, diger insanlardan onay ve begeni almaya

yonelik hareket eder. Oz saygi ve 6z sevgileri iceriden degil, disaridan gelecek olan
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tepkilere baghdir. Bu semaya sahip bireyler; sosyal statii, kariyer, maddiyat, para ya da
hayranlik uyandirici isler yapma konulariyla asirt mesgul olurlar (Roediger, 2017).

2.1.1.5. Asir1 duyarhlik sema alani

Bu sema alanindaki semalara sahip bireylerde spontane duygular, diirtiiler veya
davraniglar baski altina alinmistir. Kendileri ve digerleri ile ilgili, hayatla ilgili belirli
konularda ¢ok siki kurallar takip ederler. Aile yapilar sert, kuralci, baski veya sugluluk
hissettirmeye yoneliktir. Cocukluklarinda mutluluk veya oyundan ziyade kurallari takip
etmeleri gerektigine yonelik bir yetistirilme tarzlari vardir. Yetigkinlik yasamlarinda

stirekli dikkatli ve tetikte olup, kontrolcii ve karamsar bir yapiya sahip olurlar (Young vd.,
2003).

2.1.1.5.1. Karamsarlik semasi

Karamsarlik semasina sahip insanlar, yasaminda ge¢mis, simdi ve gelecege
baktiginda ¢ogunlukla olumsuz seylere odaklanir. Yolunda giden seyleri gormezden gelme
veya kiiciiltme egilimleri oldugu gibi, olumsuzluklara asir1 odaklanma ve biiylitme vardir.

Siklikla endiseli, kontrolcil, sikayetci ve kararsizlardir (Roediger, 2017).

2.1.1.5.2. Duygulari bastirma semasi

Duygularini Bastirma semasina sahip bireyler, spontane duygularini ve davranislarini
ketlerler. Salt akilcilik 6n plandadir, duygulara ve diirtiilere izin verilmesi halinde
olumsuzluklarla karsilagilagacagmma inanilir. Bu semaya sahip insanlar genellikle

digerleriyle olan iliskilerinde donuk, sikilgan ve soguktur (Young vd., 2006).

2.1.1.5.3. Yiiksek standartlar semast

Yiiksek Standartlar Semasi, kisinin kendisine ve baskalarina karsi asir1 elestirel
olmasi, ulagilmasi zor hedefler koymasi, kendisine ve baskalarina karsi miikkemmeliyetci
olmasi ile karakterize edilir. Bu semaya sahip olan bireylerde devamli olarak iizerlerinde

bir baski hissederler (Young vd., 2006).

2.1.1.5.4. Cezalandwricilik semasi

Cezalandiricilik Semasina sahip bireyler, her hatanin bir bedeli olmas1 gerektigine
inanir. Dolayist ile hem kendisine karsi, hem de diger insanlara karsi oldukc¢a kati ve sert
yaklasimlar sergilerler. Bu semaya sahip bireylerde kendine zarar verme, digerlerinin
yaptig1 hatalara kars1 misillemelerde bulunma, yapilmis olan hata ve yanliglari unutmama

egilimleri giiclii olur (Roediger, 2017).
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2.2. lIyi Olus
Insanin yasamindaki énemli kavramlardan biri “mutluluktur”. Giinliik yasamda sik
kullanilan, birgok sanat eserinde islenmis olan ve felsefenin temel ugraslarindan biri olan

mutluluk, insanlik tarihi boyunca da hep “ulasilmaya ¢alisilan” bir kavram olmustur.

Alan yazinda “mutluluk” kavrami “yasam doyumu, iyi olus, iyi hissetme hali, 6znel
iyi olus, mental iyi olus” olarak ele alinmaktadir. Mutluluk, bir baska deyis ile “iyi olus”
(well-being), psikolojinin 90’11 yillara kadar islevsiz veya patolojik duygu, diisiince ve
davraniglarin iizerine odaklanmasindan dolayr ruh sagligi bozukluklarinin gerisinde
kalmistir. Ancak son donemlerde insan yagamini doygun kilan, iyi ve iiretken hissettiren,
pozitif kavramlar1 odagina alan “pozitif psikoloji” bakis acisiyla, iyi olus alan yazinda
sikca incelenen bir kavram haline gelmistir (Kardas ve Yalgin, 2019). Tiirkiye’de de pozitif
psikoloji son donemlerde 6nem kazanmis ve iyi olus ile ilgili yapilan ¢aligsmalar her gecen

yil artmugtir.

Iyi olusu veya mutlulugu arastirmak ve incelemek yine de cesitli agilardan
zorlayicidir. Oncelikle, “iyi olus” kavrami ekonomi, felsefe, psikoloji, sosyoloji, spor gibi
alanlarda konu edilmis disiplinler arast bir ¢aligsma alanidir ve bu disiplinlerin “iyi olusu”
tanimlama veya c¢alisma bigimleri birbirinden farklilagabilmektedir. Bu durum
aragtirmacilar ile toplumdaki bireyler arasinda kimi zaman anlagilamama gibi durumlara da
neden olabilmektedir (Jayawickreme, Forgeard ve Seligman, 2012). Bir diger etmen ise,
“iy1 olus” veya “mutluluk” kavramlarinin net ve evrensel bir tanimi bulunmamasidir.
Bireyin yetismis oldugu kiiltiir ve yagam bi¢imi, iyi olusun algilanig veya 6l¢gme bigimini
farklilagtirmaktadir. Kolektivist toplumlarda birey kendini digerleriyle temas igerisinde
iken daha mutlu hissedebilecekken, bireyselci bir toplumda bireyin mutlulugu i¢in 6zerklik
onem kazanmaktadir (Kardas ve Yal¢in, 2019). Yine de, alan yazinda iyi olus ile ilgili
oncii ¢aligmalar1 yapan Diener (2000), iyi olus kavramini; insanlarin hayatlarindan tatmin
olmasi, keyif verecek aktivitelere katilmasi, olumlu duygu ve zevk anlariin aci veya tatsiz

anlardan fazla olmas1 durumunda hissettikleri duygu durum olarak tanimlamaistir.

Giliniimiizde, 1iyi olus kavrami alan yazinda tek bir kavram olarak
kullanilmamaktadir. Ozellikle psikoloji alan yazininda “6znel iyi olus”, “psikolojik iyi
olus”, “mental iyi olus” gibi kavramlar kullamlmaktadir. Oznel iyi olus; bilissel ve
duygusal yonlerden olusan yasam doyumun 6znel hali ve olumlu bir ruh saghgi olarak
tanimlanmistir (Diener, 2001). Bu tanimla birlikte 6znel iyi olusun olumlu duygulanim,

olumsuz duygulanim ve yasam doyumu olmak iizere ili¢ temel O6gesi bulunmaktadir.
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“Olumlu duygulanim; giiven, ilgi, iimit, heyecan, gurur, nese gibi duygulari; olumsuz
duygulanim ise 6tke, nefret, sugluluk, {iziintii gibi olumsuz duygulari belirten 6znel stresi
ve doyumsuzlugu igerir. Yasam doyumu boyutu ise 6znel iyi olusun bilissel bilesenidir.
Bireyin gesitli yasam alanlarindaki doyumuna iliskin degerlendirmelerini yansitir” (Myers
ve Deiner, 1995; Akt. Eryilmaz, 2009). Bu olumlu duygulanimlar, olumsuz
duygulanimlardan fazla oldugu durumlarda bireyin 6znel iyi olus diizeyi yiikselmektedir
(Myers ve Deiner, 1995). Bir diger kavram olan psikolojik iyi olus ise, “kisinin ge¢mis
yasamini ve kendisini pozitif olarak degerlendirmesi (kendini kabul), bir birey olarak
biiyiime ve gelismeye devam etmesi (bireysel gelisim), bireyin yasaminin anlamli ve
amagli olduguna inanmasi (yasam amaci), diger insanlarla nitelikli iliskiler kurmasi
(digerleriyle olumlu iliskiler), bireyin yasamini ve cevresini etkili sekilde yoOnetme
kapasitesine (¢evresel hakimiyet) ve Ozgiir irade hissine (6zerklik) sahip olmasi olmak
lizere alt1 bilesenden olusan pozitif psikolojik islevsellik bakis agisidir (Ryff ve Keyes,
1995; Akt.Akdag ve Cankaya, 2015). Birey yasaminda bu alt1 alanda istek ve ihtiyaglarini
karsiladigr durumlarda psikolojik iyi olus diizeyi olumlu anlamda etkilenecektir. Son
olarak bu ¢alismada kullanilan mental iyi olus ise, Diinya Saglk Orgiitii (2007) tarafindan,
bireyin is yagaminda iiretken ve faydali olabilmesi, kendi becerilerinin bilincinde olmast,
karsilastig1 stres iceren durumlari dogru kararlar vererek alt etmesi ve sosyal gorevlerini
yerine getirerek topluma fayda saglamasi seklinde tanimlanmistir. Bu farkli tanimlamalara
ragmen, mental iyi olus ile psikolojik iyi olus kavramlar1 alan yazinda kimi ¢aligmalarda
birbirinin yerine de kullanilabilmektedir. Mental 1yi olusun 6l¢gme aracinin daha kisa ve 6z
maddelerden olusmasi, daha kapsamli bir iyi olus degerlendirmesi yapmasi ve ¢alismanin
niteligine dair daha iyi bir 6lgme olacaginin diisiiniilmesinden dolayr mevcut ¢aligmada

mental iyi olug kavrami ele alinmistir.

2.2.1. Mental Iyi Olus Kavram

Mental iyi olus, hedonik ve eudaimonik iyi olus olmak ftizere iki sekilde ele
alimmakta ve bu iki kavram ile degerlendirilmektedir. Hedonist yaklagim bireyin acidan
kacip, haz duygusuna yaklagmasi ile mutlulugun yakalayabilecegini savunurken,
eudaimonik yaklasim ise hazdan ziyade erdemli olan, yeteneklerinin farkinda olan ve
kendini gergeklestirebilen bireylerin mutlu olabilecegini savunur (Aysan, 2019). Mental iyi
olusu daha iyi kavrayabilmek adina, neredeyse Antik Yunan doneminden bu yana
sorgulanan ve ilizerine arastirmalar yapilan mutluluk kavramini, hedonik ve eudaimonik

yaklasim tizerinden degerlendirmek 6nem kazanmaktadir.
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2.2.1.1.Hedonik Yaklasim

Hedonizm ya da hedonik yaklagim; insanlarin en yliksek mutlulugu ve iyi olusu
ancak haz arayisiyla elde edebilecegini savunan bir Antik Yunan felsefi goriisii olmakla
birlikte, Epicurus mutluluga ulasmada, "tatmin edici ve 6zgiirlestirici" zevklerin pesinde
olmanin dnemini vurgulamistir. Hedonizme gore, birey kendisini tatmin edecek ve haz
alacagt durumlarin igerisinde bulunarak ve arzuladiklari zevkleri yasayarak iyi olus
diizeyini arttirabilir (Soccio, 2015). Bir baska tanimiyla ile hedonizm, hazzin nihai iyi
oldugunu ve haz pesinde kosmanin hayatta mutlu olabilmek adina birincil amag¢ olmasi

gerektigini varsayar (Warren, 2014).

“Hedonizm kisisel bir mutlulugu ve hazzi 6n plana ¢ikararak, bireyin kisisel
tatminin Onemini vurgular. Hazza oOncelik vererek, bireylerin yasamlarinda bu hazzi
aramaya tesvik eder ve sonucunda iyi olus diizeylerini artirir. Hedonizmin bir diger
odaklandigi nokta ise simdiki zamandir. Simdiki zamanda deneyimlenen anlik haz ve
zevkler, iyi olus diizeyini yiikseltebilecektir. Hedonizm bir baska yoniiyle de, mutluluk
arayisinda bireyselligi on plana ¢ikarir ¢linkii her bireyin arzular1 ve zevkleri birbirinden
farklidir. Bireyin kendi arzular ve zevklerini kesfederek, yasamda bunlarin pesine diigmesi

gerektigini vurgulamaktadir” (Warren, 2014).

Tiim bu felsefi yaklasima ragmen, hedonik yaklasim ile yasamlarinda u¢ noktalarda
mutluluk veya zevk arayan bireyler, is veya iliski alanlarinda arayis iginde olanlar,
mutluluktan ziyade hayal kiriklig1 yasamaya daha yatkin olabilmekte, daha fazla zevk ve
keyif icin siklikla is veya partner degistiren bireylerin ancak bir siire daha mutlu
hissettikten sonra eski diizeylerine geri donmektedir. Bu giiglii olumlu duygu hissettiren
yasam olaylari, 1yi olus lizerinde kalic1 bir giiglii etkiye sahip degildir (Diener, 2000).
Benzer sekilde olumsuz duygularda da, ani gelisen olumsuz yasam olaylar1 (isten atilma,
bosanma vb.) karsisinda birey 3 aydan kisa bir siirede adaptasyon saglamakta ve bu yasam

olaylarinin iyi olus iizerindeki etkisi kalmamaktadir (Suh vd., 1996).

2.2.2.2 Eudaimonik Yaklasim
Antik Yunan felsefinde Aristoteles tarafindan ortaya atilan bir kavram olan
“eudaimonizm”; tarith boyunca mutluluk kelimesinin yerine siklikla kullanilmig bir kelime
olup, bireyin mutluluga ulasabilmesinin temel yolunun ancak bilgelik, cesaret, 6l¢iilii olma

ve adaletli olma gibi daha igsel arayislarla olabilecegini savunur (Irwin, 2019).
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Eudaimonizm'in merkezinde, alisgkanlik ve uygulama yoluyla erdemli bir karakter ve

ahlakin gelistirilmesi yatar (Annas, 1993).

“Eudaimonizm’i hedonizm’den ayiran bir fark; mutluluk odagimi dis kosullardan
kisisel gelisime ve erdeme kaydirarak, bireye iyi olusu iizerinde daha biiyiik bir kontrol
alan1 saglar. Hedonizmde simdiki zamanda elde edilen anlik haz odak noktasi iken,
eudaimonizm, yasamda anlam ve amag¢ bulmak i¢in bir hedef sunar. Kisinin gercek dogasi
ve erdemleriyle uyumlu faaliyetlerde bulunmasinin, daha tatmin edici ve amaca yonelik bir
yagsama yol agtigini ileri siirerek, daha derin bir tatmin duygusu ile iyi olus iizerinde bir
etkide bulunur. Bir baska fark olarak; hedonizm acidan ve stresten kaginmay1 hedeflese de,
eudaimonizm, act ve stres karsisinda dayanikliligi tesvik ederek bireylerin olumsuz
duygulariyla basa ¢ikmak i¢in cesaretlendirir. Bireyleri, zorluklara karsi gelisme firsatlari
olarak yaklagsmaya, uyum saglama ve gelisme kapasitelerini artirmaya tesvik eder”

(Nussbaum, 2001).

2.2.2. Tyi Olus ile Tlgili Yapilmis Calismalar

Bir bireyin iyi olus diizeyinin neler etkilendigi lizerine alan yazinda yapilmis oldukca
fazla calisma bulunmaktadir. Alan yazindaki bu iyi olusu yordayan degiskenler sistematik
bir sekilde incelendiginde; demografik 6zellikler (yas, cinsiyet, gelir vb.) yaklasik %10,
mutlu olmak adina yapilan bilingli aktiviteler yaklasik %40°1, genetik ve mizag yapist ise

yaklasik %50’1ik bir oranda iyi olusu agiklamaktadir (Lykken ve Tellegen, 1996).

Yukarida da belirtildigi iizere, iyi olusun etkilendigi ilk etmen olan demografik
ozellikler, 1y1 olus iizerinde ylizde 10’luk bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Demografik degiskenlerden biri olan cinsiyet faktorii ile ilgili alan yazindaki yapilan
calismalarda cinsiyet faktoriiniin iyi olus {izerinde Onemli oOl¢lide bir farklilik
olusturmadigina yonelik calismalar vardir (Diener ve Ryan, 2009; Kaplan, 2016; Elmas
vd., 2021). Bu kapsamda yapilan en 6nemli ¢alismalardan biri kabul edilen ve Diener ve
Diener (1995) tarafindan 31 iilkeyi kapsayan yarisi erkek, yarisi kadin yaklasik 13 bin kisi
ile yapilan ¢aligmada, iyi olus diizeyi agisindan erkek ve kadinlar arasinda anlamli diizeyde
bir farklilik olmadigmi belirtmistir. Iyi olus diizeyi acisindan cinsiyetler arasinda fark
bulunan caligmalarda ise demografik degiskenler kontrol edildiginde bu fark kaybolmustur
(Kasapoglu ve Kis, 2016). Alan yazinda incelenmis bir bagka demografik degisken ise
bireyin yasidir. 1970’11 yillardan 6nce yapilmis olan yas ve iyi olus arasindaki iligkiyi

arastiran caligsmalarda, genclik doneminin i1yi olusu giiclii bir sekilde etkiledigine yonelik
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bulgular vardir ancak son donemlerde yapilan ¢alismalar ile iyi olusun yas ile birlikte
azalmadigi ortaya konulmustur. Farkli kiiltiirlerde yapilan caligmalar da yas ile iyi olus

arasinda tutarl bir iliski bulunmadigin1 gostermektedir (Diener ve Ryan, 2009; Yasar,
2015).

Iyi olus iizerinde %40’lik aciklama giicii oldugu ifade edilmis olan daha mutlu
olabilmek admna yapilan bilingli aktiviteler, olumlu ve olumsuz anlarin toplami olarak
goriilebilir ve daha fazla mutlu ana sahip bireylerin iyi olus diizeyleri de yiikselmektedir
(Diener ve Ryan, 2009). Dolayisiyla bos zamanlarini degerlendirebilen, doygun iliskiler
kuran, liretken ve saglikli bir yasam siiren insanlarin iyi olus diizeyi daha yiiksektir (Dost,
2010). Benzer sekilde Diener ve Ryan (2009), iliskiler ile iyi olus arasinda ¢ift yonli
olumlu yonde bir etki oldugunu belirtmis; daha fazla arkadasi veya aile {iyesi olan
bireylerin, iyi olus diizeyleri daha yiiksek olmaya egimli oldugu belirtmistir. Digerleriyle
daha sik vakit geciren bireyler, ¢evresindekilerden aldiklari sosyal destek ile olumlu
duygulanimi1 daha fazla yasamakta, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda ise sosyal destek
alabilmektedir. Bu bulguyu destekleyecek bir sekilde, digerleri ile giinliikk yasamda vakit
gecirmeyen, bunun yerine bilgisayar veya cep telefondan oyun oynayan bireylerin, daha
yiiksek stres ve daha diisiik iyi olus diizeyine sahip olduklar1 goriilmistir (Mathers,
Canterford, Olds, Ridley ve Wake ,2009). Yine, Baysan ve digerlerinin (2019), yaptiklari
basgka bir ¢alismada 600 ortaokul 6grencisi arasindan, bilgisayarda daha uzun siire oyun

oynayanlarda daha diisiik iyi olus diizeyi goriilmiistiir.

Iyi olus diizeyi iizerinde %50°lik bir agiklama giiciine sahip oldugu belirtilmis olan
genetik ve miza¢ yapisinin etkisini anlayabilmek amaciyla, karakter yapisi ile bilrikte
ozellikle biligsel ve duygusal yapisinin 6ne ¢iktigi 6n goriilebilir. Lykken ve Tellegen
(1996), tek yumurta ve ¢ift yumurta ikizleri ile yaptiklar1 calismada, tek yumurta
ikizlerinin iyi olus diizeylerinin diger gruplara oranla daha yiiksek diizeyde benzerlik
gosterdigini ortaya koymuslardir. Mizag¢ yapist adina tanimlayici olan disadoniikliik veya
nevrotiklik ise giiglii bir sekilde iyi olusu yordamaktadir (Diener ve Lucas, 1999). Bireyin
karakter yapist gz oOniinde bulunduruldugunda ise, bireyin diinyaya ve kendine bakis
acisini, diislincelerini ve duygularini etkileyen bir yapr olarak uyumsuz semalar bu
asamada onem kazanmaktadir. Erken donem uyumsuz semalarin kavranmasini saglayan
bilissel kuramin bakis agisiyla, bireylerin ¢evresindeki olaylari algilama bigimi ve bilisleri
(temel inang ve ara inanglar1) duygu ve davraniglarimi etkilemektedir. Kendisi, digerleri

veya yasamla ilgili islevsiz ve ger¢ekdisi inanglara sahip olan bireyler, olumsuz duygulara
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daha meyilli ve islevsiz davranis oOriintiileri igerisinde olabilirler. Bu durumun bir sonucu
olarak, iyi olus diizeyleri de daha diisiik olabilir (Beck, 1989). Karakter yapisini
sekillendiren uyumsuz semalarin birey iizerindeki etkisi arttikca, romantik ve sosyal
iliskilerde tatminsizlik, yalnizlasma ve dislanmislik hisleri goriiliir (Yildiz, 2018). Bu
olumsuz duygularla ve stresle karsilasan bireyin iyi olus diizeyinin bundan olumsuz
etkilendigi goriilebilir. Yine erken donem uyumsuz semalar, bireyin kendisini basarisiz ve
beceriksiz algilamasina sebep olarak yeterlilik algisini diistirmektedir (Young vd., 2003).
Kendini basarisiz hisseden, yeterlilik algis1 diisiik olan bireyin iyi olus diizeyi bu durumdan
etkilenebilir. Alan yazinda basari algisi ile iyi olus arasinda olumlu yonde bir etki
oldugunu gosteren calismalar meveuttur (Or: Diener vd., 2002; Lyubomirsky vd., 2005;
Karacam ve Pulur, 2016). lyi olus diizeyleri yiiksek bireylerin yaptiklari isten tatmin olma
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, daha iiretken olduklar1 ve daha fazla gelire veya yiiksek

kariyere sahip olduklar1 ortaya konulmustur.

2.3. FoMO

FOMO kavramu ilk kez bir pazarlama stratejisti olan Dr. Dan Herman tarafindan 1996
yilinda tespit edilmistir. 2000 yilinda FoMO’yu arastiran ve hakkinda Marka Yonetimi
Dergisi'nde bir akademik makale yayinlayan Herman, bu kavramin marka yonetimi ve
pazarlama ac¢isindan kullanimima deginmistir (http://fomofearofmissingout.com/fomo,
15.09.2019) (Saribay ve Durgun, 2019). Psikoloji alaninda da ilk olarak psikolog Andrew
Przybylski ve digerleri tarafindan kaygi bozuklugu olarak ¢alisilan FOMO, tanim olarak da
2013 yilinda Oxford English Dictionary’e girmis ve kagirma korkusu, kayip, yoksunluk
hissi olarak kavramsal hale getirilmistir (Hayran, Anik ve Gurhan-Canli, 2016).

Psikoloji alanindaki ele alinistyla FOMO; bireyin kendi bulunmadigi ortamlarda,
baskalarinin yasadigi haz veren deneyimleri yasaminda kac¢irdigini diisiinerek duydugu
kaygi iken, (Przybylski vd., 2013), disiplinler aras1 bakis agisiyla FOMO; bireyin yasadig
ve onun i¢in dnemli olan bir gelismeyi kagirma diisiincesi ile olusan kaygi halidir (Barker,
2016). FoMO diizeyi yiiksek bireyler, digerlerinin o anda neleri deneyimledigini ve ne
yaptiklar1 konusunda gii¢lii bir merak duygusu yasamakta; zevk alabilecegi bagska

etkinlikler ve yerleri kagirdigi inanciyla kaygilanmaktadir (Przybylski vd., 2013).

2.3.1. FOMO ile Ilgili Yapilmis Calismalar
Demografik degiskenlerin FoMo iizerindeki etkisini incelemek adina alan yazinda

onceden yapilmis bir¢ok calisma bulunmaktadir. Bu demografik degiskenlerden ilki
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cinsiyettir. FOMO diizeyi ile cinsiyetler arasinda bir fark bulunup bulunmadigina yonelik
yazinda yapilmis aragtirmalarda farkli sonuglara ulasilmigtir. Kadin ve erkekler arasinda
FoMO diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini belirten ¢alismalar (Abel, Buff
ve Burr, 2016; Uyar, Birvural ve Karakuyu, 2018; Ozcan ve Kog, 2019; Tozkoparan ve
Kuzu, 2019) bulunmakla birlikte, erkeklerin kadinlara nazaran daha fazla FoMO
deneyimlediklerini belirten ¢alismalar (Przybylski vd. 2013; Gezgin, Hamutoglu, Sexen-
Giiltekin ve Yildirim, 2017; Arslan ve Tozkoparan, 2019) da bulunmaktadir. Kartol ve
Peker (2020) ergenlerle ilgili yaptig1 ¢alismada ise kiz 6grencilerin FOMO diizeylerini daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bir diger degisken olan yas faktoriiniin FoMO ile
olan iliskisinde; Przybylski ve digerleri (2013), genclerde FOMO diizeyinin daha yiiksek
oldugunu,gen¢ yetiskinlerin yaklagik dortte {giinliin FoMO’yu deneyimledigini, yas
ilerledikce FoMO diizeyinin azaldigim1 belirtmistir. Tozkoparan ve Kuzu (2019),
ogretmenler ile yaptiklari calismada FOMO diizeyinin yas degiskeni ile anlaml diizeyde
bir iliskide oldugunu belirtmis, bireylerin yasi artttkca FoMO seviyelerinin azaldigini
belirtmistir.

Przyblski ve digerlerine (2013) gére FoMO’nun temelinde yetkinlik (yasamda etkin
hareket etme kapasitesi), 6zerklik (yasam idealleri dogrultusunda kendi inisiyafini alma) ve
temas (diger insanlarla yakinlik ve bag kurma) temel yasam ihtiyaclarinin yeterince
karsilanmamas1 yatar. Yasamda bireyin belirli psikolojik ihtiyaglarinin kargilanmamasi
durumunda erken dénem uyumsuz semalari tetiklenebilir ve olusan bu olumsuz duygu
durum ve stresle bas edebilmek adina birey cesitli bas etme yontemleri gelistirebilir
(Roediger, Stevens ve Brockman, 2018). Bu bas etme yontemleride yasanabilecek bir
tatminsizlik durumunda, birey bunu gerceklestirebilecegi alternatif yollar aramakta, bu
kapsamda sosyal medya aglarmin yogun kullanimi ve akilli telefon kullanimi
goriilebilmektedir (Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell, 2013). Bu asamada
ozellikle sosyal medya aglar1 iizerinden gelen etkilesimleri ve digerlerinin hayatindaki
giincellemeleri takip etmeye yonelik bir giiclii bir istek olusabilmekte, bu durum ise FoMO
diizeyinin artisina yol agabilmektedir (Fioravanti, Casale, Benucci, Prostamo, Falone,
Ricca ve Rotella, 2021).

FoMO’nun temellerinden birini olusturan yetkinlik, yasamda etkin hareket edebilme
kapasitesini tanimlar (Przyblski vd, 2013). Bu kavram, bireyin farkli alanlarda (mesleki,
sosyal, duygusal, kisisel vb.) etkili bir sekilde hareket etme ve stresli durumlarla islevsel

basa ¢ikabilme yetenegini igerir. Bu noktada one ¢ikan 6nemli faktorlerden birisi olarak
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bireyin diirtiiselligi olarak goriilebilir. Krueger ve Johnson (2008), diirtiiselligi bireyin
diisiinmeden veya planlama yapmadan anlik diirtiilerine veya i¢inden gelen isteklere hizli
bir sekilde yanit verme egilimi olarak tanimlamistir. Diirtiisel bireyler, sikint1 ve stresle
bas edebilmek adina en yakinlarinda bulunan ve en hizli sekilde yararlanabilecegi
kaynaklara yonelirler (Sagar, 2022).Bu kapsamda yapilmis aragtirmalardan birinde,
Ercengiz (2020), FoMO ile diirtiisellik arasinda anlamli bir iliski oldugunu bildirmistir.
Aragtirmaci bunun sebebi olarak, sikilma ve yalnmizlik hisleriyle bas etmede diirtiisel bir
sekilde sosyal medya ve akilli telefon kullanimini gostermistir. Alan yazinda diirtiisellige
kuramsal bir bakis acis1 ise Yetersiz Oz Denetim semas! iizerindendir. Young ve digerleri
(2003), bu uyumsuz semanin birey tlizerinde diirtiisellige sebep olabilecegini ifade
etmislerdir. Tiim bunlarla birlikte, akilli telefonlar {izerinden internete ve sosyal medya
aglarma ulasabilmek, bu kaynaklar1 bir uyusma veya oyalanma kaynagi haline getirmek,
haz ve eglenceye bu kaynaklar iizerinden ¢ok hizli bir sekilde ulasabilmenin FoMO

diizeyini arttirdig1 sdylenebilir.

FoMO’yu yordayan bir diger etmen olan 6zerklik, Deci ve Ryan (2000) tarafindan
"bireyin i¢sel motivasyonla hareket etme yetenegi, kendi eylemlerinin sebeplerini icsel
degerlerine, ilgilerine ve amaglarina dayandirma kapasitesi" olarak tanimlanmistir.
Ozerklik, bireyin kendi degerleri, hedefleri ve motivasyonlar1 dogrultusunda hareket etme
yetenegini gerektir ancak FOMO, bireyin siirekli olarak digerlerinin deneyimlerini takip
etmeye ve onlara ayak uydurmaya odaklanmasina neden olarak, bireyin kendi 6zgiin
isteklerini ve hedeflerini gz ardi etmesine ve baskalarinin beklentilerine gdre hareket
etmesine yol agabilir (Przyblski vd, 2013). Alan yazin incelendiginde bireyin 6zerkligini
etkileyebilecek etmenlerden biri erken donem uyumsuz semalar 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle
bagimlilik ve onay arama semalarinin, bireyin Ozerkligi tlizerinde etki olusturarak
FoMOQO’ya sebep olabilecegi sdylenebilir. Bagimlilik semasi olan birey; kendi diisiince ve
kararlarina giivenme konusunda sikint1 yasayarak, diisiince ve davraniglarini digerleriyle
tamamen uyumlu olacak sekilde siirdiiriir, birey digerlerinden bu konuda destek
alamadiginda ise yogun kararsizlik durumu goriilebilir (Young vd., 2003). Wortham
(2011), FoMO diizeyi yiiksek bireylerin verdikleri kararin en i1yi karar olup olmadigina
yonelik bir kaygi olusturdugundan bu durumun birey iizerinde depresif semptomlar
olusturdugundan bahsetmistir. Diger bir uyumsuz sema olan onay arayicilik semasinda ise
birey diisiince ve davranislarini digerlerinin ilgi ve onayini kazanacag sekilde siirdiirerek

bagkalarinin goriislerini bir nevi kendi pusulasi ilan ederek, kendi 6zerkligini sekteye
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ugratir (Young vd., 2003). Tim bunlar kapsaminda, belirli erken dénem uyumsuz
semalarin birey {iizerinde olusturdugu etkiler ile FoMO diizeyi iizerinde bir etkide

bulundugu soylenebilir.

FoMO’nun olugmasinda rol oynayan bir diger etmen ise temas olarak ifade
edilmistir. Siegel ve Hartzell (2004), bireyin digerleriyle temasini, "bireyin bagkalariyla
iliskiler kurma ve baglanti kurma kapasitesi" olarak tanimlamaktadir. Bireyin digerleri ile
olan temasini etkileyen ve baglanma tilirleri arasinda 6ne ¢ikan “kaygili baglanma”,
FoMO’nun olusmasindaki 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir(Blackwell, Leaman,
Tramposch, Osborne ve Liss, 2017). Kaygili baglanan birey sosyal ¢evresiyle yogun bir
bigimde baglantida kalma amaciyla sosyal medya aglarini kullanabilir ve bu durum birey
tizerinde FOMO diizeyinin artisina sebep olabilir (Liu ve Ma, 2019). Erken donem
uyumsuz semalar arasindan 6zellikle Terk Edilme semasinin bireyin yasaminda bu kaygili
baglanma ile iliskili olduguna dair alan yazinda belirli goriisler vardir (Or; Young vd.,
2003). Terk edilme semasinin birey iizerinde, diger insanlarla olan iliskisinin bitecegi,
onlar tarafindan terk edileceklerine yonelik kaygi olusturabilecek inanclar olusturur. Bu
stresle bas edebilmek adina birey, digerleriyle daha sik ve yogun bir iliski kurmak
isteyebilir, bunun bir yolu olarak da sosyal medya aglar1 daha sik kullanarak digerlerinin
yasamlart yogun bir sekilde takip eder. Boylece FOMO diizeyinin bundan etkilenerek
artacagl sOylenebilir. Dolastyla erken donem uyumsuz semalarin olusturdugu bu kaygili

baglanma hali ve olumsuz duygulanimla bas etme bigimi FoOMQO’ya sebep olabilir.

2.4. Nomofobi

Teknolojik gelismelere paralel olarak azalan cihaz maliyetleri ve mobil internete
daha fazla ulasim imkani ile akilli telefonlar modern yasamda insan hayatinin olmazsa
olmazlarindan olmustur. Akilli telefonlar internete ulasabilme, sosyal medyaya ulasma,
kolay bir sekilde bilgi alma gibi sagladig1 imkanlarla yasami kolaylastirmaktadir. Giinliik
yasamdaki bircok ihtiyag akilli telefonlar araciligi ile giderilmeye baslamis; yemek
siparisinden bankacilik islemlerine, bilgi edinmekten eglenmeye, biirokratik islemlerden
sosyallesmeye kadar bircok is ayni anda ve ¢ok kisa siirelerde yapilabilir hale gelmistir
(Gezgin vd., 2017; Saribay ve Durgun, 2019). Akilli telefonlarin yarattigi bu degisimden
giinliik yasam kadar is yasami da etkilenmis; son donemlerde bir¢cok yeni meslek (i¢erik
editorliigli, sosyal medya damismanligi, Youtuber, influencer) ortaya c¢ikmis; tibbi
muayene, psikolojik destek, hukuki danismanlik gibi bircok hizmet alani ise akilli

telefonlar araciligr ile gerceklestirilecek duruma gelmistir. Tiim bunlarla birlikte, akilli
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telefonlarin bireyin yasamindaki rolii g6z 6niinde bulunduruldugunda, giinliik akilli telefon
kullanim siireleri ciddi boyuta ulagmis ve son yillarda akilli telefondan uzak kalma veya
ulasamamaya dair yeni korkular tanimlanmaya baslamistir. Bunlardan biri olan Nomofobi;
bireyin mobil bir cihaza (cep telefonu, tablet ya da bilgisayar) erisemediginde ya da mobil
cihaz tizerinden iletisim kuramadiginda yasadigi kaygi durumu olarak tanimlanarak alan

yazindaki yerini almistir (Y1ldirim ve Correia, 2015).

Bireylerin uyumadan once akilli telefonlarini kontrol etmeleri, ayn1 odada uyumalari,
uyanir uyanmaz akilli telefonlarina bakmalari, akilli telefonu olmadan disartya ¢ikmay1
istememeleri, akilli telefonunun hi¢ kapatilmamasi ve sik sik kontrolii nomofobinin
belirtileri arasinda gosterilmektedir (Yildirim ve Kisioglu, 2018). Nomofobi’nin etkisi ile
birey cihazinin sarj seviyesini, internet paketini, bulundugu ortamlarda internete
ulasabilme durumunu kontrol etmekte, bu sartlar1 saglayamadigi yerlerden ve durumlardan

kaginma gosterebilmektedir (Dixit vd., 2010).
Bragazzi ve Del Puente (2014), nomofobinin belirtilerini su sekilde ifade etmistir;

o Akilli telefonunu diizenli ve siklikla kullanmak, bir veya birden fazla
teknolojik cihaz kullanmak, yaninda sarj cihazi tasimak

e Akilli telefonuna ulagamadiginda veya kullanamadiginda kaygi ve korku
hissetmek,

e Akilli telefonunu kullanamayacagi yerlerden ve durumlardan kaginmak,

e Operatoriin ¢gekmedigi, sarj veya kredisinin bitme ihtimaline karsi 6dnlem
almak veya bu durumlardan kaginmak,

e Mesa) veya aramalart kontrol etmek amacli siklilikla telefon ekranina
bakmak,

e Akilli telefonu siirekli agik tutmak ve yatakta telefon ile uyumak,

e Diger insanlarla yiiz ylize iletisimden ziyade teknolojik cihazlar aracilig: ile
goriismek,

e Akilli telefon kullanimina bagli olarak borca girmek veya ciddi diizeyde

mali harcamalar yapmak

2.4.1. Nomofobi ile Tlgili Yapilmis Cahsmalar
Nomofobi ile ilgili yapilmis ilk arastirma, Ingiltere’de Post Office tarafindan
gerceklestirilmis, katilimer erkeklerin %58’inde ve kadinlarin ise %48’inde nomofobi

diizeyi yliksek olarak bulunmustur (Mail Online, 2008). ABD’de ergenler ile yapilan
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baska bir caligmada ise katilimcilarin %92’sinin her gilin sosyal medya aglarinda zaman
gecirdigi, %24 iiniin ise siirekli olarak sosyal medya aglarinda aktif oldugunu belirtmistir.
Pavithra ve digerlerinin (2015) Hindistan’da tliniversite 6grencileri ile yaptiklar1 ¢aligsmada
ise, Ogrencilerin neredeyse %40’ 1nin nomofobiye sahip oldugu, %27 sinin ise nomofobik
olma sinirinda oldugu ortaya ¢ikmis; telefonunu giinde 3 saatten fazla kullanan bireylerin
nomofobi diizeylerinin ¢ok yiiksek seviyede oldugunu, dgrencilerin yarisinin telefonlarini
bir saat igerisinde en az 2-3 defa kontrol ettigini bildirmistir.. Tiirkiye’de {iniversite
Ogrencilerinde nomofobinin sikligin1 ve diizeyini arastiran calismada ise 6grencilerin
yaklasik %43 niin nomofobi diizeyinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Gezgin vd.,
2017).

Demografik degiskenlerin Nomofobi {izerindeki etkisini incelemek adina alan
yazinda yapilmis calismalarda, cinsiyet degiskeninin nomofobi diizeyi lizerinde anlamli bir
degisiklik olusturmadigina yonelik arastirmalar (Adnan ve Gezgin, 2016; Arslan vd.,
2019; Aksu ve Dogan, 2021) mevcut olmakla birlikte; erkeklerin nomofobi diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu bildiren aragtirmalar (Burucuoglu, 2017; Ercan ve Tekin, 2019) ile
kadinlarin nomofobi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bildiren (Yilmaz vd., 2018;
Yildirim, 2019) arastirmalar da mevcuttur. Bir diger demografik degisken olan yas ile
nomofobi arasinda anlamli ve olumsuz yonde bir iliski oldugunu ve yas arttik¢a nomofobi
diizeylerinde azalma oldugunu belirtilmistir (Yilmaz, Kose ve Dogru, 2018; Aksu ve
Dogan, 2021). Benzer bir sonu¢ Tiiren ve digerleri (2017) tarafindan kamu calisanlart ile
tiniversite 6grencilerinin nomofobi diizeylerinin karsilastirilmasi ile de bulunmustur. Bu
durumun bir sebebi olarak, akilli telefon kullanimmin orta yas ve iistii bireyler ile
karsilagtirildiginda genglerde daha yiiksek olmasi ve yeni teknolojilere genglerin daha iyi
uyum saglamasi olarak gosterilmektedir (Adnan vd., 2016).

FoMo iizerinde de oldugu gibi, nomofobi diizeyi lizerindeki temel degiskenlerden
biri dirtiiselliktir. Dirtiisel bireylerin sebat yoksunlugu ile cep telefonun sagladigi
imkanlar g6z Oniinde bulunduruldugunda, cep telefonlar1 cazip bir uyaran haline
gelmektedir (Bragazzi ve Del Puente, 2014). Bu durum diirtiisel bireyleri sikintidan
kurtulmak ya da hazza hizli bir sekilde ulasabilmek adina daha sik akilli telefon
kullanimina yonlendirmekte, dolayisiyla nomofobi diizeyinde artisa sebep olabilmektedir
(Bekaroglu ve Yilmaz, 2020). Diirtiisellige erken donem uyumsuz semalar perspektifinden
yaklagildiginda yetersiz 6z denetim semasi one cikmaktadir (Inci, 2019). Young ve

digerleri (2003) bu uyumsuz semanin bireyin stresten uzaklagsmak ve hazza ulagmak adina
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diirtisel basa ¢ikma yollarna sebep oldugunu belirtmistir. Boylece, yetersiz 6z denetim
semasinin dirtiisellik iizerinden nomofobi diizeyi iizerinde olumlu yonde bir etkide

bulunabilecegi sOylenebilir.

Alan yazin incelendiginde nomofobinin olusmasindaki bir diger bakis agisi ise
kaygili baglanma iizerindendir. Kaygili baglanan bireylerin, akilli telefon bagimliligim
daha fazla deneyimlediklerini, dolayisi ile nomofobinin kaygili baglanan bireylerde daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Han, Kim ve Kim, 2017). Bunun bir sebebi olarak,
kaygili baglanan bireylerin iletisimlerini teknolojik cihazlardan iizerinden kurduklarinda
daha rahat hissetmeleridir. Erken donem uyumsuz semalarin, birey {izerinde
hissettirebilecegi yalnizlik ve terk edilme korkusu ile birlikte, bireyin bu stresle basa
c¢ikabilmek adina yogun akilli telefon kullanimina yonelerek nomofobi diizeyinde artisa yol

acabilecegi soylenebilir.

2.5. Phubbing

Phubbing, bireyin digerleriyle iletisim halindeyken dikkatini cep telefonuna vererek
iliskiden kag¢inmasi olarak ifade edilir (Karadag vd., 2016). Diger basit bir ifade ile
phubbing; bireyin ¢evresindekileri yok sayarak cep telefonu ile ilgilenmesidir
(Chotpitayasunondh ve Douglas, 2016). Phubbing kelimesi telefon (phone) ve yok saymak
(snubbing) soOzciiklerinin birlestirilmesi ile sozliiklerde yerini almig,  “Phubbing”
sozciigiinii  Tiirkcede “sosyotelizm™ olarak tanimlanmigtir. Ingilizce’de  Phubbing
davranigin1 sergileyen birey “phubber” olarak tanimlanmakla birlikte, bu kelimenin
Tirkgedeki karsiligi ise “sosyotelist” olarak ifade edilmistir (Karadag vd., 2016). Her ne
kadar alan yazinda uzun bir ge¢misi olmasa dahi Phubbing, son doénemlerde giinliik
iletisimde siradan ve normal bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Chotpitayasunondh

ve Douglas, 2016).

Phubbing tek boyutlu bir bagimlilik ya da dijital korkudan farkli olarak bir¢ok
bagimlilik tiiriinii i¢erisinde barindiran ¢ok boyutlu bir kavramdir ve yapisi itibart ile akilli
telefon, internet, sosyal medya, oyun ve uygulama bagimliliklarini barmdirmaktadir
(Karadag vd., 2016). Bireyler, sikilma ya da yalnizlik hisleriyle teknolojik cihazlarini daha
fazla kullanarak bas etmeye caligmaktadir. Bu teknolojik cihazlar arasindan tasima
kolaylig1 ve erisebilirlik acisindan 6zellikle 6ne ¢ikan1 akilli telefonlardir. Boylelikle, gerek
tek basma kaldiginda gerek ise digerleriyle olan yiiz yiize iletisim sirasinda olumsuz

duygular deneyimleyen bireyler akilli telefon kullanimina yonelmekte ve bu duygularini
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regiile etmektedir (Elhai ve Contractor, 2018). Phubbing seviyesi yliksek bireyler,
digerlerini yok sayacak sekilde akilli telefonlarin1 yemeklerde, toplantilarda, sosyal
bulugmalar gibi ortamlarda siklikla kullanmaktadir (Nazir ve Piskin, 2016). Boylece
birlikte bulundugu diger bireyler ile olan iletisiminde, akilli telefonlar: iizerinden gelen
bildirimler ile kopmalar yasamakta, bu durum iletisim esnasindaki temasi azaltabilmekte
ve sosyal iligkileri olumsuz anlamda etkilemektedir. Phubbing davranisina yonelen birey,
karsisindakileri de olumsuz anlamda etkilemektedir. Phubbing’e maruz kalan diger bireyler
de sikilma ve yalnizlik hislerini deneyimlemekte, onlar da bu hisleriyle basa ¢ikabilmek
adina phubbing davranisina eslik etmektedir (Chotpitayasunondh ve Douglas, 2016). Bu
ortamlarda bulunan ve Phubbing’e maruz kalan kisinin de giiveninde azalma olmakta,

iliski kalitesinde diisiis yasanmaktadir (Roberts ve David, 2016).

2.5.1. Phubbing ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Demografik degiskenlerin Phubbing iizerindeki etkisini inceleyen alan yazindaki
calismalarda, cinsiyet degiskeninin phubbing iizerinde anlamli bir etki olusturabilecegi
goriilmektedir. Phubbing’in kadinlarda goériilme sikliginin erkeklerde goriilme sikligindan
daha fazla oldugu belirtilmistir (Karadag vd., 2015). Roberts ve David (2016) iletisim
dagimikligr ve cep telefonu bagimliligi alanlar1 basta olmak {izere kadinlarin phubbing
diizeyinin erkekler ile karsilastirildiginda daha ytiksek oldugunu belirtmistir. Bu bulgular
destekleyecek diger arastirmalarda, ilkokul ve ortaokul diizeyindeki kiz 6grencilerin cep

telefonu bagimlilig1 daha ytiksek bulunmustur (Warzecha ve Pawlak, 2017).

Alan yazinda Phubbing’e yol acan temel sebeplerden biri olarak sosyal medya ve
telefon bagimliligi gosterilmektedir (Karadag vd., 2015). Arastirmacilar bireylerin,
problemli sosyal medya kullanimi sonucunda akilli telefonlari ile daha sik zaman
gecirmekte oldugunu belirtmis, bu durumun ise phubbing diizeylerinde artisa sebep
oldugunu ifade etmislerdir. Benzer bir bulgu Roberts ve David’in (2016) tarafindan da
tespit edilmis; daha diisiik 6zgiiven seviyesine sahip olan ve kendini daha fazla yalniz
hisseden bireylerin sosyal medya kullaniminin arttigini, bu durumun ise daha fazla

phubbing’e sebep olabilecegi ifade edilmistir.

Alan yazinda yapilmig ¢alismalardan birinde, daha sik bir diizeyde olumsuz duygular
ve strese sahip olmanin phubbing davranisina yol agabilecegi belirtilmistir (T’ ng, Ho ve
Low, 2018). Arasirmacilar, duygusal agidan daha dengesiz olan bireylerin, sosyal etkilesim

aninda daha sik ve aniden olumsuz bir duygu hissedebilecegini, incinebileceklerini, kontrol
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altinda tutulduklarini hissedebileceklerini; dolayisi ile bu durumla basa ¢ikabilmek adina

phubbing davranisina yonelebileceklerini ifade etmislerdir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina, verilerin
toplanmasina, prosediire, verilerin analizine ve ¢alismanin siirliliklarina iliskin bilgilere

yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada; erken donem uyumsuz semalar ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing
arasindaki iliskide mental iyi olusun araci rolii iliskisel arastirma modeli kapsaminda ele
alimmustir. Degiskenler arasindaki iliskileri inceleyen arastirma modeline iligkisel arastirma

ad1 verilmektedir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2019).

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunda, teknolojik cihazlar1 ve sosyal medyayr aktif
kullanan yas grubu olarak en az iiniversite mezunu 18-34 yas arasi yetiskinlerdir. Tim
sosyal medya platformlari igerisinde en kalabalik grup bu yas grubudur (Hootsuite, 2021).
Katilimcilara ¢evrim i¢i olanaklar dogrultusunda convenient ile ulasilmistir. Calismaya 280
kadin, 123 erkek olmak iizere toplam 403 kisi katilmistir. Katilimeilarin yas ortalamasi

28.1°dir.

Calismanin ~ katilmeilarinin - demografik 6zellikleri asagidaki Tablo 3.1°de

verilmistir.
Tablo 3.1.

Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Demografi Grup N %

Cinsiyet Kadin 280 69,5
Erkek 123 30,5
Toplam 403 100

iliski Durumu Evli 76 18,9
Evli degil ama iligkisi var 164 40,7
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Miskisi yok 163 40,6
Calisma Durumu Calisan 254 63,0
Calismayan 149 37,0

Katilimcilarin %69,5°1 kadin, %30,5°1 erkek; %18,9’u evli, %40,7’si evli degil ama
bir iliskisi var, %40,6’sinin iligkisi bulunmamakta; %63’1 herhangi bir iste calismakta, %

37’s1 herhangi bir iste ¢alismamaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma silirecinde slirmekte olan Covid-19 salgini, mevcut veri toplama
yontemlerinde kisitlamalara yol agmustir. Bu sebeple, katilimcilar arastirmaya online
yontemler araciligr ile katilmistir. Katilimeilardan gizlilik ilkesi geregi isim bilgileri
almmamistir. Onam formu, bilgilendirme ve kullanilan 6l¢ek ile formlar, bir ¢gevrimigi veri
toplama internet sitesi olan “Google Forms” araciligi ile toplanmustir. Olgek ve formlar,
katilimcilara sosyal medya platformlar1 (Whatsapp, Instagram, Facebook, LinkedIn)

tizerinden ulastirilmistir.
3.4. Veri Toplama Araclari

3.4.1. Demografik Bilgi Formu

Caligmact tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu katilimcilarin; cinsiyeti,
yast, iligki durumu ve calisma durumlari hakkinda sorular bulunmaktadir. Arastirma
kapsaminda test edilmek iizere belirlenen model testi dncesinde degiskenlere iliskin

betimsel istatistikler yapilmistir.

3.4.2. Young Sema Olcegi Kisa Form-3 (YSO-KF3) (Ek-2)

Erken donem uyum bozucu semalarin degerlendirilmesi amaciyla Young Sema
Olgegi’nin kisa formunun 3. versiyonu (YSO-KF3) kullanilmistir. Bu dlgek 18 alt 6lgekten
(Basarisizlik, Duygusal Yoksunluk, Terk edilme, Duygular1 Bastirma, Kendini Feda,
Dayaniksizlik, Yiksek Standartlar, Boyun Egicilik, Kusurluluk, Boyun Egicilik,
Giivensizlik, Haklilik, Bagimlilik, Sosyal izolasyon, Yetersiz Oz Denetim) olusur ve 90
madde igerir (Soygiit ve Karaosmanoglu, 2009). Katilimcilar her bir maddeyi 6'l1 likert
tipi 6lcek lizerinde (1=Benim i¢in tamamiyla yanlis, 2=Benim i¢in biiyiik dl¢iide yanlis, 3=
Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla, 4=Benim icin orta derecede dogru,
5=Benim i¢in ¢ogunlukla dogru, 6=Beni miikkemmel sekilde tanimliyor)

degerlendirmektedirler Yiiksek puanlar daha ¢ok sayida ve daha siddetli erken dénem
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uyumsuz semalar1 gostermektedir. Sema Olgeginin kisaltilmis formunun Tiirkge'ye
cevrilmis halinin gegerlilik gilivenirlik ¢alismasi Soygiit ve Karaosmanoglu (2009)
tarafindan {iniversite dgrencileri drneklemi iizerinde gerceklestirilmistir. Olgegin test-tekrar
test giivenirliginin, faktorlerin r=.66-.82, sema alanlarinin ise, r=.66- .83 arasinda deger
aldiklari tespit edilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisinin ise; faktorlerin a=.63- .80, sema
alanlarin ise 0=.53-.81 arasinda degistigi tespit edilmistir. Mevcut ¢alismada 6lgegin yap1
gecerliliginin belirlenmesi i¢in dogrulayici faktér analizi uygulanmistir. Analiz sonucunda
elde edilen uyum iyiligi degerlerinin ¥2/Sd (6945.22/2989) = 2.32, p=.001, IFI=.94,
CFI=.97; SRMR: .073; RMSEA=.057 (RMSEA i¢in giliven aralig1=.055—.059) seklinde ve
kabul edilebilir diizeyde oldugu goézlenmistir. Mevcut ¢alismada, bu 6lgegin i¢ tutarlik
Cronbach alfa katsayis1 .97 olarak hesaplanmistir. Mevcut ¢alismada, alt boyut olarak
erken donem uyumsuz semalarin i¢ tutarlik Cronbach alfa katsayisi1 hesaplanmis, sirasiyla
Duygusal Yoksunluk .85, Basarisizlik .88, Karamsarlik .83, Sosyal izolasyon .85,
Kuskuculuk .85, Duygulart Bastirma .79, Onay Arayicilhik .80, I¢ Ice Gegme .86,
Bagimlilik .86, Haklilik .81, Kendini Feda .78, Yetersiz Oz Denetim .81, Terk Edilme .84,
Cezalandiricilik .76, Kusurluluk .87, Dayaniksizlik .74, Yiiksek Standartlar .72 olarak

hesaplanmustir.

3.4.3. Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olcegi (Ek-3)

Olgek FoMO diizeyini o6lgmek igin Przybylski ve digerleri tarafindan (2013)
gelistirilmis olup 10 maddeden olusmaktadir. Gokler, Aydin, Unal, ve Metintas (2016)
tarafindan bireylerin Tiirk¢eye uyarlanarak gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir.
Maddeler 1= ‘hi¢ katilmiyorum’ ile 5="tamamen katiliyorum’ arasinda degisen 5’li Likert
tipli bir dlgekte puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan
50°dir. Kisilerin olaylar1 veya sosyal ¢evrelerinde ne oldugu hakkinda bilgileri kagirmaktan
ne kadar korktugunu 6lgmek i¢in olusturulan dlgek, 6zbildirim yoluyla yanitlanmaktadir.
Tiirkge versiyonunun i¢ tutarhilik katsayist .81, Cronbach alfa katsayis1 0,74 olarak
bulunmustur (Gokler vd, 2016). Katilimeinin bu dlgekten yiiksek puan almast FOMO
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Mevcut ¢alismada Slgegin yapr gecerliliginin
belirlenmesi i¢in yapilan Dogrulayic1 Faktor Analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi
degerlerinin ¥2/Sd (185.28/34) = 5.44, p=.001, IFI=.95, CFI=.95; SRMR: .058;
RMSEA=.056 (RMSEA icin giiven araligi=.053-.059) seklinde ve kabul edilebilir
diizeyde oldugu gozlenmistir. Mevcut calismada bu 6lgegin i¢ tutarlik Cronbach alfa

katsayist .84 olarak hesaplanmistir.
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3.4.4. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi (Ek-4)

Warmick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO), Tennant ve digerleri
tarafindan 2007 yilinda gelistirilmis olup, mental iyi olusu 6lgmeye yarayan 14 maddelik
oz-bildirim tarzinda bir dlgektir. Olgek, mental iyi olusun, hedonik ve eudaimonik
boyutlarimi igeren pozitif maddelerden olusmaktadir: iyimserlik, faydali hissetme,
gevseme, diger insanlara ilgi, enerjik ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, acik-net
diisiinme, 1yi hissetme, diger insanlara yakin hissetme, 6zgiiven, karar alabilme, sevgi, yeni

seylere ilgi ve neseli olma.

Warmick-Edingburg Mental Iyi Olus Olgegi, 2015 yilinda Keldal tarafindan
Tiirkceye uyarlanmigtir. Maddeler 1= ‘hi¢ katilmiyorum’ ile 5=’tamamen katiliyorum’
arasinda degisen 5°li Likert tipli bir 6lgekte puanlanmaktadir. Tiirk¢e versiyonunun i¢
tutarlilik katsayisi .92 olarak hesaplanmistir. Katilimcinin bu 6l¢ekten yiiksek puan almasi
mental 1yi olus diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Keldal, 2015). Mevcut
calismada Olgegin yap1 gecerliliginin belirlenmesi i¢in Dogrulayict Faktor Analizi
yapilmustir. Analiz sonucunda elde edilen uyum 1iyiligi degerlerinin x2/Sd (430.40/74) =
5.82, p=.001, IFI=.96, CFI=.96; SRMR: .052; RMSEA=.054 (RMSEA i¢in giiven
araligi=.053—-.059) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu gozlenmistir. Mevcut
calismada bu 6lcegin i¢ tutarlik Cronbach alfa katsayisi .94 olarak hesaplanmistir.

3.4.5. Nomofobi Olgegi (Ek-5)

Nomofobi Olgegi (NMP-Q) Yildirim ve Correia (2015) tarafindan gelistirilmis,
Yildirim ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkgceye uyarlanmistir. Nomofobi Olgegi toplam
20 maddeden olusmakta ve 7'li Likert tipinde (1= kesinlikle katilmiyorum, 7= kesinlikle
katiliyorum) puanlanmaktadir. Olgek dort alt boyutlu olup, lgekte yer alan alt boyutlar;
bilgiye erismeme (1-2-3-4 maddeler), baglantiy1 kaybetme (5-6-7-8-9 maddeler), iletisime
gecememe (10-11-12-13-14-15 maddeler) ve rahat hissedememeden (16-17-18-19- 20
maddeler) olusmaktadir. Nomofobi Olgeginden alinabilecek toplam puan 20 ile 140
arasinda degismektedir. Olcekten alman yiiksek puanlar nomofobi diizeyindeki artist
gostermektedir. Olgekten 20 puan alan katilimcilarda nomofobinin olmadig1 oldugu; 20 ile
60 arasinda puan alanlarda nomofobi hafif diizeyde, 60 ile 100 arasinda puan alanlarda
nomofobi orta diizeyde ve son olarak 100 ile 140 arasinda puan alanlarda nomofobi asiri
diizeyde bulunmaktadir (Yildirim vd., 2016). Olgegin Tiirk¢e formunun Cronbach alfa
giivenilirlik katsayisi .92 olarak hesaplanmustir. Olgegin alt boyutlarina iliskin hesaplanan

giivenirlik katsayilar ise; bilgiye ulasamama boyutu i¢in .80, rahatliktan feragat etme
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boyutu icin .80, iletisim kuramama boyutu i¢in .91, ¢cevrimici baglantiy1 kaybetme boyutu
icin ise .89 olarak bulunmustur (Yildirim vd., 2016). Mevcut calismada Ol¢egin yapi
gecerliliginin belirlenmesi i¢cin Dogrulayicit Faktér Analizi yapilmistir. Analiz sonucunda
elde edilen uyum iyiligi degerlerinin ¥2/Sd (1085.02/159) = 6.82, p=.001, IFI=.95,
CFI=.95; RMSEA=.054 (RMSEA i¢in giiven araligi=.052-.059) seklinde ve kabul
edilebilir diizeyde oldugu gozlenmistir. Mevcut ¢alismada bu dlgegin i¢ tutarlik Cronbach

alfa katsayis1 .94 olarak hesaplanmuistir.

3.4.6. Phubbing (Sosyotelizm) Ol¢egi (Ek-6)

Karadag ve digerleri (2015) tarafindan gelistirilen Phubbing Olcegi 10 madde ve iki
alt boyuttan (iletisim bozuklugu ve telefon takintisi) olusan 5°li likert tipi (1= higbir zaman,
5= her zaman) bir dl¢ektir. Olgegin tiimiiniin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .81 olarak
hesaplanmistir. 10 maddelik, iki boyutlu bu yap1 toplam varyansin %54 {inii
aciklamaktadir. Bununla birlikte uyum 1yiligi degerleri (CMIN / DF= 2.69, GFI=.92,
CFI=.95) ve faktdr yapisinin kabul edilebilirdir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 10,
en yiiksek puan 50°dir. Phubbing Olgegi’nden alinan 40 ve iizeri puan bireyin phubbing
bagimlilig1 oldugunu ifade eder. Mevcut ¢alismada 6l¢egin yap1 gegerliliginin belirlenmesi
icin Dogrulayic1 Faktor Analizi yapilmistir. Analiz sonucunda elde edilen uyum 1iyiligi
degerlerinin ¥2/Sd (544.18/81) = 6.71, p=.001, IFI=.96, CFI=.96; SRMR = .73;
RMSEA=.054 (RMSEA i¢in giiven araligi=.052-.059) seklinde ve kabul edilebilir
diizeyde oldugu gozlenmistir. Mevcut calismada bu 6lgegin i¢ tutarlik Cronbach alfa

katsayist .93 olarak hesaplanmistir.

3.5. Prosediir

Caligmanin verileri Google Forms araciligi ile online olarak toplanmistir.
Arastirmanin  gonilli  katilim lizerine olmast sebebiyle, katilmecilar ilk olarak
“bilgilendirilmis onam formu” nu okuyup imzalamistir. Goniillii katilim gosterdigini beyan
etmeyen katilimcilar Glgek ve formlarin bulundugu kisma gecememistir. Sonrasinda
katilimeilar sirasiyla Young Sema Envanteri, Warmick-Edinburg Iyi Olus Olgegi, FOMO
Olgegi, Nomofobi Olgegi ve Phubbing Olgegi’ni doldurmuslardir. Veriler AMOS 25 ve
SPSS 25 paket programu ile analiz edilmistir.
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3.6. Verilerin Analizi

Katilimeilarin  demografik dagilimlarinin incelenmesi igin ise frekans ve yiizde
analizi, katilimcilarin 6lgeklerden elde edilen maddelere ait katilim diizeyleri i¢in betimsel
istatistikler gerceklestirilmistir. Arastirma modelinde aracilik rolii igin Yol Analizi
kullanilmigtir. Yol analizi yontemini kullanabilmenin sartlarin1 saglamak amaciyla veri
setinde u¢ degerler olup olmadigina bakilmis, uc degerler ¢ikarilmistir. Olgek sonuglarinin
normal dagildigin1 belirtebilmek adina c¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir.
Korelasyon analizi yapilarak, bagimsiz degiskenler arasinda ¢oklu dogrusallik problemi

olmadigi belirlenmistir.

Dogrulayict faktor analizi uygulanirken uyum iyiligi indekslerinden ki-kare, CFI
(Comparative Fit Index), GFI (Goodness of Fit Index), SRMR (Standardized Root Mean
Square Residual), RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation) ve NNFI (Non-
Normed Fit Index) dikkate alinmistir. Uyum iyiligi degerleri kesme noktasi olarak ise,
RMSEA i¢in <.10; CFI, IFI, NFI ve GFI i¢in >90 dikkate alinmistir (Kline, 1998;

Schumacher ve Lomax, 2004).

3.7. Smirhhiklar

e Bu arastirmada toplanmis olan veriler, 6z bildirim yoluyla toplanmistir. Dolayist ile
tiim bilgiler ve veriler, 6z bildirim yonteminin sinirhiliklarini tagimaktadir.

¢ Bu calismanin verilerinin toplanmasi siireci, tiim diinyada olumsuz etkisini gosteren
Covid-19 pandemisi déneminde baslamistir. Pandemi sartlarindan dolayi, verilerin tiimi
online bir bigimde toplanmustir.

e Pandemi kosullarinin insanlar iizerinde olusturdugu olumsuz yasam kosullari,
belirsizligin etkisi ve evde kapali kalmanin internet kullanimini doniistiirmesinin yarattigi
psikolojik etkiler calisma verileri {izerinde olusturabilecegi muhtemel sinirliliktir.

e Arastirmada toplam alti1 form ya da oOlgek kullanilmistir. Dolayist ile 6lgek ve
formlarin doldurulmasi gorece uzun siirmektedir. Arastirmaya katilip, “sikilma” veya
“yorgunluk™ dolayis1 ile yarim birakanlarin sayist bilinmemektedir. Aragtirmada Olgiilen
degiskenler goz oniinde bulunduruldugunda, bu durum arastirma verileri tizerinde sinirlilik
olusturmaktadir.

e Arastirma, Tiirk kiiltiirlinde yetismis bireyler {izerinde yiiriitiilmiis oldugundan
dolay1, sonuclarin diger kiiltlirlerde yetismis bireyler iizerindeki genellenmesi konusunda

bir siirlilik tasimaktadir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE TARTISMA

Bu béliimde, ¢alisma grubunun Erken Dénem Uyumsuz Semalar, Mental Iyi Olus,
FoMO, Nomofobi ve Phubbing degiskenleri agisindan incelenmesine yonelik bulgulara yer

verilmistir. Elde edilen bulgular, alan yazin 15181inda tartisilmistir.

4.1. Bulgular
Calismada incelenen degiskenlere iliskin betimsel istatistikler Tablo 4.1°de

verilmistir.
Tablo 4.1.

Arastirma Degiskenlerine Iligkin Betimsel Istatistikler

Degiskenler Ortalama S Carpikhik Basiklik
Phubbing 41.83 18.61 0.76 0.04
Nomofobi 54.26 19.00 0.22 -0.67
FoMO 24.75 8.12 0.40 -0.30

Iyi Olus 54.33 11.10 -0.81 0.47
Ayrilma Dislanma 56.97 23.10 0.94 0.24
Zedelenmis Otonomi 42.38 16.59 1.03 0.91
Digeri Yonelimlilik 42.05 13.68 0.37 -0.40
Asir1 Duyarhhk 54.57 17.53 0.39 -0.34
Zedelenmis Simirlar 31.93 8.62 -0.07 -0.23

Tablo 4.1°de katilimcilarin puan ortalamalari, puanlarin standart hatalari ve ¢arpiklik
basiklik katsayilar1 gosterilmistir. Hesaplanan degerler incelendiginde basiklik degerlerinin
0.04 ile 091 arasinda, carpiklik degerlerinin ise 0.07 ile 1.03 arasinda degistigi
goriilmektedir. Hesaplanan bu degerler dikkate alindiginda, verinin normalden sapma
gostermedigi, dolayisiyla normal dagildig1 ifade edilebilir. (Hahs-Vaughn ve Lomax,
2020).

Model testinden once, degiskenler arasindaki dogrusal iligki Pearson korelasyon

katsayisi ile degerlendirilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2.

Degiskenler Arasi Iliskiler Pearson Korelasyon Analizi Sonu¢lart

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Phubbing -
2. Nomofobi J15%* -
3. Fomo A52%*  AT4** -
4. 1yi Olus A82**  -10* .162** -
5. Ayrilma 339*F*  23**  367** .657** -
Dislanma
6. Zedelenmis A42** - 400**  463**  -60**  71** -
Otonomi
7. Digeri A400*%*  .405** 541** 430** .668** .702** -
Yonelimlilik
8. Asiri 333**  306** .394** 509** .783** .665** .692**
Duyarhhk

9. Zedelenmis 294%* - 267** . 361** .280** .509** 491** 565** .508**

Smirlar

Not. *p<.05, **p<.01

Tablo 4.2°te verilen korelasyon analizi sonuglart incelendiginde, bagimsiz
degiskenler arasindaki iligskilerde .80 ve iizeri korelasyon olmadigi, dolayisiyla ¢oklu

dogrusallik problemi olmadig: belirlenmistir.

Sekil 1.1°de verilen model test edildiginde, elde edilen standardize edilmis yol

Katsayilar1 Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1

Model Testi Sonuglari, Standardize Edilmis Yol Katsayilart
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Yol analizi sonucunda elde edilen sonuglar Sekil 4.1°te verilmistir.

“Ayrilma/Diglanma” ve “Zedelenmis Sinirlar” sema alanlarimin FoMO degiskeni
tizerindeki yordama etkisinde iyi olusun tam aracilik etkisi vardir. Ayni1 zamanda,
“zedelenmis otonomi” sema alaninin FoMO iizerindeki etkisinde mental iyi olusun kismi
aracilik etkisi vardir. “Zedelenmis otonomi” sema alanimin hem mental iyi olus tizerinde,
hem de FoMO iizerinde dogrudan etkisi bulunmaktadir. “Zedelenmis smirlar” sema
alanmin “nomofobi” degiskeni tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik
etkisinin oldugu, “Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis otonomi” sema alanlarinin
“nomofobi” degiskeni lizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik
etkisinin oldugu gorilmektedir. “Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis otonomi” sema
alanlariin hem mental iyi olus diizeyi lizerinde, hem de Nomofobi diizeyi {izerinde etkisi
bulunmaktadir. “Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis sinirlar” sema alanlarinin “phubbing”
degiskeni tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisinin
oldugu,”zedelenmis otonomi” sema alaninin Phubbing degiskeni iizerindeki yordama
etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. “Zedelenmis
otonomi” sema alaninin hem mental iyi olus, hem de Phubbing {izerinde dogrudan etKisi

bulunmaktadir.

Arastirmanin degiskenleri arasinda yapilan model testi sonuglari, standardize
edilmemis yol Katsayilari, standart hata, standardize edilmis yol katsayilari, t degerleri

asagidaki Tablo 4.3’te verilmistir.
Tablo 4.3.

Model Testi Sonuglari, Standardize Edilmemis Yol Katsayilari, Standart Hata, Standardize Edilmis Yol

Katsayilar, t Degerleri

Yordanan Yordayan B SH. B t p

Iyi Olus Asir1 Duyarhhk 0.03 0.04 0.04 0.64 0.52
Tyi Olus Ayrilma Dislanma -0.27 0.03 -056 -8.81 0.00
fyi Olus Digeri Yonelimlilik 0.09 0.05 0.11 191 0.06
fyi Olus Zedelenmis Otonomi -024 004 -035 -6.22 0.00
fyi Olus Zedelenmis Simirlar 0.12 0.06 0.10 2.15 0.03
FoMO Asir1 Duyarhhk 0.01 0.03 0.01 0.15 0.88
FoMO Ayrilma Dislanma 0.00 0.03 o0.01 0.08 0.94
FoMO Digeri Yonelimlilik 024 0.04 0.40 6.03 0.00
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FoMO Iyi Olus 0.14 0.04 0.19 3.32 0.00

FoMO Zedelenmis Otonomi 0.13 0.03 0.26 3.80 0.00
Fomo Zedelenmis Sinirlar 0.05 0.05 0.05 1.03 0.30
Nomofobi Asir1 Duyarhhk 0.10 0.08 0.10 125 021
Nomofobi Ayrilma Dislanma -0.15 0.07 -0.18 -211 0.04
Nomofobi Digeri Yonelimlilik 035 0.10 0.25 354 0.00
Nomofobi Iyi Olus 0.30 0.10 0.17 2.83 0.01
Nomofobi Zedelenmis Otonomi 0.43 0.08 0.37 5.15 0.00
Nomofobi Zedelenmis Sinirlar 0.07 0.12 0.03 0.58 0.56
Phubbing Asirl1 Duyarhhk -0.01 0.08 -0.01 -0.09 0.93
Phubbing Ayrilma Dislanma 0.05 0.07 0.06 0.76 0.45
Phubbing Digeri Yonelimlilik 0.19 0.10 0.14 196 0.05
Phubbing Tyi Olus 0.26 0.10 0.15 249 0.01
Phubbing Zedelenmis Otonomi 042 0.08 0.37 510 0.00
Phubbing Zedelenmis Simirlar 0.10 0.12 0.05 083 041

Yapilan analiz sonucunda; mental iyi olusun, “ayrilma dislanma” ( = -.56, p < .05),
“zedelenmis otonomi” (B = -.35, p < .05) ve “zedelenmis sinirlar” (B = .10, p < .05) sema
alanlar1 tarafindan; FOMO degiskeninin ise, mental iyi olus (f = .19, p < .05) ile birlikte
“digeri yonelimlilik” (f = .40, p < .05) ve “zedelenmis otonomi” (B = .26, p < .05) sema
alanlar1 tarafindan; Nomofobi degiskeninin ise, mental iyi olus (B = .17, p <.05) ile birlikte
“ayrilma diglanma” (B = -.18, p < .05), “digeri yonelimlilik” (B = .25, p < .05) ve
“zedelenmis otonomi” (B = .37, p < .05) sema alanlar1 tarafindan; ve Phubbing
degiskeninin ise, mental iyi olus (B = .15, p <.05) ile birlikte “digeri yonelimlilik” (f = .14,
p < .05) ve “zedelenmis otonomi” (B = .37, p < .05) sema alanlar1 tarafindan yordandigi

belirlenmistir.

Model testi sonucunda, “ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis sinirlar” sema alanlarinin
“phubbing” degiskeni {izerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik
etkisinin oldugu,”zedelenmis otonomi” sema alaninin Phubbing degiskeni iizerindeki
yordama etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu; “ayrilma/diglanma” ve
“zedelenmis otonomi” sema alanlarinin “nomofobi” degiskeni iizerindeki yordama
etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu; “zedelenmis sinirlar” sema
alaninin “nomofobi” degiskeni lizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik

3

etkisinin oldugu; “Ayrilma/diglanma” ve “zedelenmis sinirlar” sema alanlarinin FoMO
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degiskeni tlizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisinin oldugu;
“zedelenmis otonomi” sema alanmnin FoMO degiskeni iizerindeki yordama etkisinde

mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

4.2. Tartisma
Bu béliimde yapilan ¢alismanin sonucunda elde edilen bulgular, alan yazinda benzer
arastirma sonuglari ile birlikte tartisilmistir. Erken donem uyumsuz semalarin mental iyi

olus araciligi ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing ile olan iliskisi incelenmistir.

4.2.1. Erken donem uyumsuz semalar ile FoMO, Nomofobi ve Phubbing ile
arasindaki iliskide mental iyi olusun araci roliiniin tartisiimasi

Mevcut bulgular degerlendirildiginde, “Ayrilma/Dislanma” ve “Zedelenmis
Sinirlar” gema alanlarinin FOMO degiskeni tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun
tam aracilik etkisi oldugu goriilmektedir. Bu sema alanlar1 ile FOMO arasinda anlamli bir
iligki bulunmamasina ragmen, ancak mental iyi olus iizerinden bireyin FOMO diizeyini
etkilemektedir. Ayn1 zamanda, “zedelenmis otonomi” sema alaninin FoMO iizerindeki
etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisi vardir. “Zedelenmis otonomi” sema
alaninin hem mental iyi olus iizerinde, hem de FoMO iizerinde dogrudan etkisi

3

bulunmaktadir.  Sadece ‘“zedelenmis sinirlar” sema alaninin “nomofobi” degiskeni
izerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun tam aracilik etkisinin oldugu,
“Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis otonomi” sema alanlarinin “nomofobi” degiskeni
tizerindeki yordama etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu
gorilmektedir. “Zedelenmis simirlar” sema alani ile Nomofobi arasinda anlamli bir iliski
bulunmamasina ragmen, mental iyi olus iizerinden Nomofobi’yi olumlu yonde ve anlamli
diizeyde yordamaktadir. “Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis otonomi” sema alanlarinin
hem mental iyi olus diizeyi ilizerinde, hem de Nomofobi diizeyi {iizerinde etkisi
bulunmaktadir. “Ayrilma/dislanma” ve “zedelenmis sinirlar” sema alanlarinin “phubbing”
degiskeni tizerindeki yordama etkisinde ise mental iyi olusun tam aracilik etkisinin
oldugu,”zedelenmis otonomi” sema alanmnin Phubbing degiskeni iizerindeki yordama
etkisinde mental iyi olusun kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.
“Ayrilma/diglanma” ve “zedelenmis smirlar” sema alanlarinin, Phubbing degiskeni ile
anlamli diizeyde bir iligkisi bulunmamasina ragmen, mental iyi olus {izerinden Phubbing
degiskenini yordamaktadir. “Zedelenmis otonomi” sema alaninin hem mental iyi olus, hem

de Phubbing tlizerinde dogrudan etkisi bulunmaktadir. Mevcut bulgular, alan yazinda yer
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alan ilk veriler olarak yerini almakla birlikte, gelecekte yapilacak c¢alismalarla bu

bulgularin neden sonug iliskinin kurulmasina ihtiyag¢ oldugu goriilmektedir.

Genel anlamda bakildiginda, “Zedelenmis siirlar” sema alanin arastirmanin ¢
bagimsiz degiskeni iizerindeki etkisinde “mental iyi olusun” tam araci etkisi
bulunmaktadir. FoOMO, Nomofobi ve Phubbing ile ge¢miste yapilmis ¢aligmalarda, bir
yordayici olarak diirtiisellik ve dolayist ile zedelenmis sinirlar sema alanindaki semalar bir
nevi isaret edilmis olsa, bu alandaki uyumsuz semalarin ancak mental iyi olus tizerinden
calismanin bagimsiz degiskenleri olan FoMO, Nomofobi ve Phubbing’i yordadigi
goriilmektedir. Zedelenmis smirlar sema alanindaki semalar, mental iyi olus diizeyini
yiikseltereck FoMO, Nomofobi ve Phubbing diizeylerinde artisa neden olmaktadir.
Zedelenmis sinirlar sema alaninin arastirmanin bagimsiz degiskenleri ile dogrudan anlaml
diizeyde bir iligki igerisinde olmasi, mental iyi olus iizerinden bir iligki kurmasi alanda

daha fazla arastirilmasi gereken bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Ayrica, “Zedelenmis otonomi” sema alaninin, arastirmanin {i¢ bagimsiz degiskeni
tizerindeki etkisinde “mental iyi olusun” kismi araci etkisi bulunmaktadir. Zedelenmis
otonomi sema alani; hem mental iyi olus ile olumsuz yonde bir iligki igerisinde olup, hem
de FoMO, Nomofobi ve Phubbing diizeylerinde artisa neden olmaktadir. Bu durum, bu
sema alani lizerinde daha fazla durulmasi gerektigi ve daha fazla ¢alisma yapilmasi
ihtiyacina isaret etmektedir. Zedelenmis otonomi sema alaninin, psikolojik danigma
alanindaki uygulayicilar i¢in daniganlarin sorunlarimin anlasilmasi ve miidahalesinde

onemli bir yer oynadig gorilmektedir.

4.2.2.Erken donem uyumsuz semalar ve mental iyi olus arasindaki iliskinin
tartisilmasi

Mevcut calismada, Mental Iyi Olus ve “Asir1 Duyarlilik” sema alani arasinda olumlu,
ancak istatistiksel olarak anlamsiz bir iligki vardir. Bu, Asir1 Duyarlilik sema alaninin
puani arttikga, mental iyi olusun bir miktar artabilecegini, ancak bu iliskinin giivenilir
olmadigint gosterir. Asirt duyarlilik sema alaninda Karamsarlik, Duygulart Bastirma,
Yiiksek Standartlar ve Cezalandiricilik semalart bulunur (Young vd., 2003). Asiri
Duyarlilik Sema Alanindaki yiiksek standartlar semasinin bir yonii, bireylerin kendileri
i¢cin agir1 derecede yiiksek standartlar ve beklentiler belirleme egilimidir, bu da genellikle
miilkemmeliyetgilige ve kronik memnuniyetsizlige yol agar (Roediger, 2017).

Miikemmelliyetgilik ile iyi olug arasimnda alan yazinda farkli goriisler mevcuttur. Kimi
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arastirmacilar, miikemmelliyetcilik ile iyi olus arasinda olumlu yonde iliski oldugunu iddia
etmisler (Or: Hewitt ve Flett, 1991; Stoeber ve Otto, 2006) ve miikemmelliyetgiligin
bireylerin hedef belirlemelerine yardimci olmasinda ve bu hedefler dogrultusunda
motivasyon kazanmasi ile basariya ulagsmalarinda rol oynadigini ileri siirmislerdir (Rice ve
Preusseri, 2003). Bundan farkli olarak alan yazindaki bir diger bakis agis1 ise
mitkemmelliyetciligin iyi olusu azaltabilecegi yoniindedir. Arastirmalar, miikkemmeliyetci
bireylerin siirekli olarak basarisizlik ve yetersizlik hissi yasadigini 6ne siirerek (Frost,
Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990; Hewitt, Flett ve Mikail, 2017) asir1 yiiksek
standartlara ve bireyin siirekli kendini elestirmesine sebep olabilecegini, bununla birlikte
bireyin iyi olusunu olumsuz yonde etkileyecegini  belirtmislerdir.  Ayrica,
mitkemmeliyetgilik, bireylerin kendini siirekli olarak digerleriyle karsilastirmasina ve
onlarla rekabet etmesine neden olabileceginden, sosyal iligkileri ve iyi olusu olumsuz
yonde etkileyebilir (Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990). Bu iki farkli bakis agisi
karsilastirildiginda, yiiksek standartlar semasinin kimi bireylerin iyi olusunu olumlu yonde,
kimi bireylerin mental iyi olusunu ise olumsuz yonde etkileyebilecegi sdylenebilir. Bu
durumla birlikte, mevcut ¢aligmanin katilimcilar1 da bu uyumsuz semadan tek bir yonde
etkilenmemis olabilir ve mental iyi olus tizerinde anlamli bir fark olusturmamis olabilir.
Bu alanda yer alan uyumsuz semalardan biri duygulari bastirma semasidir. Bu sema,
onaylanmama veya reddedilme korkusu nedeniyle duygusal ifadenin bastirilmasini ifade
eder (Young vd., 2003). Alan yazinda duygulari bastirmanin bireyin mental iyi olusu
tizerinde farkli etkileri olabilecegine yonelik arastirmalar mevcuttur. Bazi aragtirmacilar,
duygular1 bastirmanin bireylerin mental iyi olus seviyelerini artirabilecegini 6ne siirerek
duygularin kontrol altina alinmasinin, bireylerin stresli durumlar karsisinda olusabilecek
olumsuz duygular ile daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardim ederek bireylerin
olumlu duygusal deneyimlere odaklanmalarini saglayabilecegini belirtmislerdir (Gross,
1998; John ve Gross, 2004). Alan yazindaki bir diger bir bakis ag¢isi ise duygulari
bastirmanin mental iyi olusu olumsuz yonde etkileyebilecegidir. Duygulari bastirma,
duygularin inkar edilmesi veya bastirilmasiyla sonuglanabilir ve bu da stres, i¢ catisma ve
psikolojik sikintilarin artmasina neden olarak, bireylerin duygusal derinlik ve anlamli
baglantilar kurma yeteneklerini olumsuz etkileyebilir (Gross ve John, 2003). Benzer
sekilde; Srivastava, Tamir, McGonigal, John ve Gross(2009), yaptiklar1 ¢alismada
duygusal bastirma egilimleri daha yiiksek olan bireylerin, 6zellikle liniversiteye gecis
sirasinda daha zay1f psikolojik iyi olus sergilediklerini bulmustur. Calismanin katilimcilari

arasindan duygular1 bastirma semasi ile olumsuz duygulanimlardan etkilenmeyip mental
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1yl olus diizeyi yliksek olanlar olabilecegi gibi, bu uyumsuz semanin dolayli yoldan
olusturdugu stres dolayisiyla mental iyi olusu olumsuz yonde etkilenmis olanlar da olabilir.
Dolayisiyla mevcut arastirmada iyi olus lizerinde anlamli bir fark olusmamasinin bir sebebi
olarak bu durum goriilebilir. Asir1 duyarlilik alanindaki bir diger sema olan cezalandiricilik
semasina sahip bireylerin, her ne kadar ¢ok kati kurallar ile yasamini siirdiirmesinin
olumsuz etkileri olabilecegi gibi, bir diger yoniiyle de bireyin yasaminda ‘“haksizlik,
adaletsizlik” gibi durumlarda daha kati bir tutum almasma ve smirlarini daha net
korumasimma da yol agabilir. Cezalandiricilik semasina sahip bireylerin ge¢misteki
adaletsizlikleri unutmamasi, 6fke ve kin gibi duygulara yol agabilecegi gibi (Young vd.,
2003), bir yandan da gelecekte ugrayabilecegi muhtemel adaletsizliklere karsi da koruyucu
olabilir. Bu bireyler, digerleri tarafindan da “adaletli” algilanabilir ve kisiler arasi
iliskilerinde bu durum daha fazlaca giiven bagi olugsmasina da yol agabilir. Bir yandan da
cezalandiricilik semasina sahip bireyin, ¢evresindeki insanlarin tutum ve davraniglarina da
cok kat1 ve “affetmeyen” bir tutum igerisinde olabilecegi de on goriilebilir. Boylece birey,
digerleri ile olan iligkilerinde siklikla 6fke veya intikam hisleriyle dolabilir (Young vd.,
2003). Cezalandirict bir bakis agisindan ziyade affetme diizeyi yiiksek insanlar,
incitildikleri durumlar karsisinda digerlerine kars1 daha az olumsuz duygu besleyerek, bu
olumsuz duygularin yerine gelen olumlu duygular bireyin iyi olus diizeyini olumlu ve
anlamli diizeyde etkilemektedir (Yasar, 2015). Cezalandiricilik semasi, patolojik bir adalet
istegi ile bireyin yasamini islevsizlestirse de; dolayl etkileri ile mental iyi olus diizeyi
lizerinde anlamli bir diisiis olusturmadigi da bu calismanin bulgular1 arasinda yer
etmektedir. Yine de asir1 duyarliik sema alani igerisinde degerlendirilmis bir
cezalandiricilik semasindan ziyade, dogrudan cezalandiricilik semasi ile 1yi olus arasindaki
iliski kapsaml1 bir sekilde arastiracak ¢aligmalar yapilmasina ihtiya¢ oldugu goériilmektedir.
Bu sema alanindaki son uyumsuz sema olan karamsarlik semasi, birey iizerinde olumsuz
bir diisiince yapisina sebep olarak, gelecege yonelik yasabilecek ihtimaller konusunda
olumsuz olanlara kars1 onlem almasia sebep olur (Young vd., 2003). Bu uyumsuz
semanin etkisiyle olabilecek tehlikeleri on gorebilir ve kendini muhtemel olumsuz
sonuclardan koruyabilir. Ornek olarak bir basarisizlik ihtimaline kars1 ¢cok calisabilir, bir
arkadas ile olan iliskisinde iliskinin bozulmamasi i¢in dnlemci olabilir. Birey her ne kadar
kendi igerisinde olumsuz ihtimaller karsisinda c¢atisma yasasa da, gercek yasamdaki
kayiplarin bir kismimi 6nlemis olur. Yine de alan yazindaki genel goriis, karamsarlik
semas1 dolayisiyla olusabilecek bir karamsar diigiince yapisinin, bireyin iyi olusu iizerinde

olumsuz etkilerde bulundugu {izerinedir. Scheier ve Carver (1992), olumlu diisiince tarzina
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sahip bireylerin daha yiiksek bir iyi olus seviyesine sahip oldugunu ve bu durumun
karamsarlikla iligkili olumsuz duygular diistirdiigiinii belirtmistir. Bir bagka calismada ise;
Carver, Scheier ve Segerstrom (2010), iyimserlik kavramini inceleyerek karamsarlikla olan
iliskisini arastirmig ve iyimserlik ile iligskili olumlu diisiince tarzinin, mental iyi olusu
artirdigini ve karamsarligin ise bu durumu olumsuz etkiledigini iddia etmislerdir. Mevcut
calisma bulgulart sonucunda bu uyumsuz semanin dogrudan mental iyi olusu nasil
etkiledigi 6l¢iilmemis olsa da, muhtemelen karamsarlik semasinin olusturdugu olumsuz iyi
olus diizeyinin, bu sema alanindaki diger uyumsuz semalar tarafindan etkisizlestigi
diistintilebilir. Karamsarlik semasinin dogrudan mental iyi olus ile olan iligskisinin daha

detayli incelenmesine ihtiyag¢ oldugu sdylenebilir.

Mevcut ¢alisma bulgularina gore, mental iyi olus ve “Ayrilma/Dislanma” sema alani
arasinda olumsuz yonde ve anlamli bir iliski vardir. Bu, “Ayrilma/Dislanma” sema
alanindaki uyumsuz semalarmn puani artttkga mental iyi olusun diizeyinin distiiglini
gosterir. Young ve digerleri(2003); bu sema alanindaki uyumsuz semalar1 Terk Edilme,
Kuskuculuk, Duygusal Yoksunluk, Kusurluluk ve Sosyal izolasyon semalar1 olarak
belirlemis ve bu alandaki semalar1 en zarar verici ve temel semalar olarak agiklamislardir.
Alan yazinda bu uyumsuz semalarin dolayli olarak mental iyi olus ile iliskisini inceleyen
calismalar bulunmaktadir. Bunlardan biri olan ve erken donem semalarin temellerinden
biri olan baglanma stilleri ile ilgili ¢alismalarinda Mikulincer ve Shaver (2016), baglanma
stillerinin terk edilme konusunda kaygi yasayan bireylerin yasamlarinda karsilastiklar
giicliikleri nasil ele aldiklar1 {izerinde 6nemli etkileri oldugunu belirtmistir. Kafetsios ve
Sideridis (2006) ise, terk edilme kaygis1 ve mental iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen bir
calisma yapmis ve giivensiz baglanma stillerinin sosyal destek ve mental iyi olus tizerinde
olumsuz etkileri oldugunu gostermistir. Terk edilme semasina sahip bireyin, iliskileri
yolunda gitse dahi siiregelen bir terk edilme korkusu bulunmasi, bu korkuyla bas
edebilmek adina ¢evresindeki insanlara karsi fazlaca kontrolcii olmasi, kimi durumlarda bir
bas etme yolu olarak onlar1 6nce kendisinin terk etmesi, “nasil olsa bu iliski bir giin
bitecek” inanciyla iligkilerini her an kopacak noktada tutmasi ile mental iyi olusun
beslendigi giiclii noktalardan biri olan sosyal ve romantik iliskileri yipratarak mental iyi
olus tlizerinde anlamli derecede etkide bulunmasi anlagilirdir. Bu alandaki bir diger sema
olan Kuskuculuk semasinin, diger insanlara kars1 devamli olarak bir siiphe ve niyet okuma
icerisinde olmasi, onlardan zarar gormemek adina 6nlemler almasi, bir bag etme yontemi

olarak kendisinin karsisindakilere zarar vermesi, hayatina kendisini istismar edecek kisiler
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almasi ile bireyin yasaminda islevsiz oriintiiler olusturur (Young vd., 2003). Digerlerine
kars1 giiven duygusu, sosyal iligskilerde daha olumlu etkilesimlerin olmasini saglar,
destekleyici bir ¢evre olusturur ve iliskilerdeki tatmin diizeyini artirir. Gliven duygusuna
sahip olan bireyler, baskalarina giivenebilme yetenegine sahip olduklar1 i¢in genellikle
daha mutlu ve tatmin olmus hissederken, kuskuculuk semasinin etkisiyle birey bu giiven
duygusundan eksik kalir (Delhey, Newton ve Welzel, 2011) Bodylece kuskuculuk
semasinin mental iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi varsayilabilir. Bu sema alaninin bir
diger semasi olan Duygusal Yoksunluk semasi ise bireyi yalnizlik hissine siirtikler ve
tatmin edici iliskiler kuramamasina sebep olur, bireyin hayatinda tatmin edici iliskileri
bulunsa dahi kronik bir yalnizlik hissi goriiliir (Young vd., 2003). Uzun siireli ve kronik
yalnizligin; depresyon, anksiyete ve diisik yasam memnuniyetine sebep olabilecegi
belirtilmistir (Hawkley ve Cacioppo, 2010). Dolayisiyla, duygusal yoksunluk semasina
sahip birey, siklikla kendini yalniz hissedecek ve iligkilerinden tatmin olmayarak mental
iyi olus diizeyini diisiik olarak algilayacaktir. Kusurluluk semasi bu alanin bir diger semasi
olarak, bireyin kendisini yetersiz ve eksik hissetmesine ve kendine karsi duydugu sayginin
azalmasina sebep olur (Young vd., 2003). Kendini kusurlu veya yetersiz hisseden
bireylerin genellikle diisiik 6zsaygiya sahip oldugu sdylenebilir. Diisiik 6zsaygi, mental iyi
olus diizeyini diisiirebilir, depresyon, kaygi ve stres gibi olumsuz duygusal durumlari
artirabilir (Orth ve Roberts, 2008). Sag (2016), yaptigi c¢alismada uyumsuz sema
alanlariin iyi olus ile arasindaki incelemis ve Ayrilma/Diglanma sema alaninin, iyi olusla
anlamli derecede olumsuz bir iliskide oldugu sonucuna varmigstir. Alan yazindaki ge¢mis
caligmalar, mevcut calisma bulgulart ile uyumludur. Young ve digerlerinin (2003) de
belirttigi izere Ayrilma/Diglanma sema alani, bireyin mental iyi olus diizeyini belirleyen

ve en yikici etkiye sahip olabilecek bir sema alani olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Iyi Olus ve Digeri Yonelimlilik sema alani arasinda olumlu ancak istatistiksel olarak
anlamsiz bir iliski vardir. Bu, Digeri Yénelimlilik sema alanindaki puann arttik¢a Iyi Olus
puaninin bir miktar artabilecegini, ancak bu iliskinin giivenilir olmadigin1 gosterir. Digeri
yonelimlilik sema alan1 ve mental iyi olus arasindaki iliski, alan yazinda g¢esitli
caligmalarla ele alinmistir. Genel anlamda, ¢alismanin bulgulari alan yazin ve sema terapi
kurami ile uyumsuzdur. Bu c¢alisma kapsaminda, bu sema alanindaki uyumsuz semalarin,
mental iyi olus lizerinde anlamli bir etkide bulunmamasina sebep olarak, bu alandaki
semalarin bireyin yagaminda olusturdugu ikincil kazanglar goriilebilir. Bu sema alanindaki

uyumsuz semalar olan Kendini Feda, Boyun Egicilik ve Onay Arayicilik (Young vd.,
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2003), Dbireyin kendi istek ve ihtiyaglarindan ziyade Kkarsisindakilerinin istek ve
ihtiyaclarim1 karsilamasina yol acar. Birey boyun egicilik semasmin etkisiyle hakkini
savunmakta ve “hayir” diyebilmekte zorlanir, kendini feda semasinin etkisiyle asiri
empatik ve asir1 fedakar olmaya baslar, onay arayicilik semasinin etkisiyle tutum ve
davraniglarin1 digerlerinin onayini ve ilgisini kazanabilecegi sekilde diizenler (Young vd.,
2003). Asin fedakarlik ve boyun egicilik, sosyal iliskilerde maddi ve manevi anlamda
dengesizlige ve kisisel ihtiyaglarin ihmal edilmesine yol agmasiyla birlikte iliskilerde
tatminsizlik ve mental iyi olusun diistisiine neden olabilir, asir1 fedakarlik yapan ve boyun
egici bireyler, devamli baskalarnin istek ve ihtiyaglarina yonelik hareket ettikleri igin
kendi ihtiyaglarini karsilayamazlar ve bu da mental iyi olusu distiirebilir (Clark ve Reis,
1988). Onay arayicilik semasinin etkisiyle birey diger insanlarin onayina ve begenisine
gore diisinmeye ve hareket etmeye baglayarak kendi istek ve ihtiyaglarina
yabancilagmasina yol agabilir. Bu kapsamda, bu sema alanindaki semalarin mental iyi olus
diizeyini anlamli diizeyde diisiirmesi beklenirken ¢alismanin bulgular1 bu yonde degildir.
Nitekim baskalarinin ilgi ve onayimi almak, digsal bir motivasyon kaynagi olabilir (Ryan
ve Deci, 2000). Birey bu dissal ilgi ve onay siirdiirebildigi siirece mental iyi olusu olumsuz
anlamda etkilenmeyebilir. Baskalarinin ilgi ve onayini almak, ayn1 zamanda bireyin benlik
saygisini artirabilir (Leary, Tambor, Terdal ve Downs, 1995). Boylece bireyin kendini
degerli hissetmesine ve olumlu bir benlik kavrami gelistirmesine yardimci olabilir. Diger
bir bakis agisiyla boyun egici ve asir1 fedakar bireyler her ne kadar kendi istek ve
ithtiyaclarmi gérmezden gelmeseler dahi, bu durum bu bireyleri sosyal iligkilerinde daha
uyumlu ve “iyi insanlar” olarak algilanmasina yol agarak, iliskilerindeki tatmin diizeyini
yiikseltebilir. Bu sema alanindaki uyumsuz semalar ile mental iyi olus arasindaki
muhtemel arac1 etkiye sebep olabilecek faktorlerin arastirilmasi alan yazina katkida

bulunacak ve psikolojik danisma alanindaki uygulayicilara yol gosterici olacaktir.

Iyi Olus ve Zedelenmis Otonomi arasinda olumsuz yénde ve anlamli bir iliski vardur.
Bu durum, Zedelenmis Otonomi sema alanindaki uyumsuz semalarin puaninin arttik¢a
mental iyi olus puaninin diistiigiinii gosterir. Zedelenmis otonomi sema alani, bireylerin
bagimsizlik ve yetkinlik hislerini etkileyen semalar1 igerir ve bagimlilik, tehlikelere karsi
dayaniksizlik, i¢ icelik/yapisik benlik ve basarisizlik semalarim1 kapsar. Bu semalarin
mental iyi olus lizerindeki etkileri, bireylerin 6zgiivenini, basari hissini ve yasamdan tatmin
duygusunu azaltarak olumsuz yondedir (Young vd., 2003). Alan yazinda yapilmis bir

calismada Sag (2016), Zedelenmis Otonomi sema alaninin, psikolojik iyi olusla anlaml
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derecede olumsuz bir iliskide oldugunu belirtmistir. Iyi olusla anlaml diizeyde iliskili olan
semalar baglaminda degerlendirildiginde; iiniversite Ogrencilerinin, kendileri ile ilgili
saglik, herhangi bir hastalifa yakalanma ve kontrollerini kaybetme ile ilgili
yasayabilecekleri olasi tehditler karsisinda, dayaniksizlik semalarinin tetiklenebilecegi ve
1yl olug diizeylerinin diisebilecegi tespit edilmistir (Yalgin vd., 2018). Tehlikelere karsi
dayaniksizlik semasina sahip birey, siklikla felaketlestirmeler yaparak kendisini kaygi ve
panik duygularina siirtikler, her an bas edemeyecegi bir olay ile karsilasacagini diisiiniip
bunlara 6nlem almaya calisir (Young vd., 2003). Kaygili bir yasam ve panik duygusunu
siklikla deneyimlemenin mental iyi olus tizerinde olumsuz bir etkisi vardir (Stein ve
Sareen, 2015). Bagimlilik semasina sahip bir bireyin kendi karar verme yetenegine giiveni
azdir ve siklikla kararsizlik yasar (Young vd., 2003). Kararsizlik, bireyin kendisini daha
stresli ve huzursuz hissetmesine neden olabilir. Bir karar vermek igin siirekli olarak
secenekleri tartmak ve sonucunu 6ngérmeye calismak, zihinsel enerji ve kaynaklar tiiketir.
Scheibehenne, Greifeneder ve Todd (2010) yaptigi bir c¢alismada, katilimcilarin bir dizi
karar verme gorevini tamamladiktan sonra kararsizlik yasayan kisilerin genel iyi olus
diizeylerinin diistiigli bulunmustur. Bu alandaki bir diger uyumsuz sema olan basarisizlik
semasi ise bireyin kendisini basarisiz ve becereksiz olarak algilamasina sebep olur (Young
vd., 2003). Salmela-Aro ve Read (2017), yaptiklari bir ¢alismada 6grenciler arasinda
kendini basarisiz hissetmenin, yiiksek diizeyde tiikenmislik ve diisiik mental iyi olus
diizeyleriyle iligki icerisinde oldugu belirtilmistir. Mevcut calismanin bulgulari, alan
yazindaki diger caligma bulgular1 ve bakis agilar1 ile uyumludur. Bu sema alanindaki
uyumsuz semalarin mental iyi olus lizerindeki anlamli diizeydeki etkisi géz Oniinde
bulunduruldugunda, psikolojik danisma alanindaki uygulayicilar i¢in danisanlarinin mental

1yi olus diizeylerini yiikseltmeleri i¢in yol gosterici olmaktadir.

Iyi Olus ve Zedelenmis Siirlar arasinda olumlu ydénde ve anlaml bir iliski vardir.
Bu durum, Zedelenmis Sinirlar sema alanindaki uyumsuz semalarin puanmin arttika Iyi
Olus puanmin arttigini gosterir. Young, biitim uyumsuz semalarin mental iyi olusu
olumsuz yonde etkiledigini ve yasamda onemli olgiide islevsizlige sebep olabilecegini
belirtmis olmasina ragmen, bu sema alaninin mental iyi olusu olumlu yonde etkilemesi
kuramsal agidan bir tartisma yaratmaktadir. Mevcut bulgu, bu ¢alismanin en dikkat ¢eken
bulgularindan biri olarak ©6ne ¢ikmakta ve Onem kazanmaktadir. Bu sema alaninda
bulunanan Haklilik ve Yetersiz Oz Denetim semalar1 birey iizerinde kendisini diger

insanlardan “daha 6zel ve ayricalikli gorme” ve “istek ve ihtiyaclarina ulasirken muhtemel
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sonuglart goz ardi etme” oOriintiileri olusturur (Young vd., 2003). Boylece, bu bireyler
giinlik yasamda daha girisken, istek ve ihtiyaclarinin pesine daha fazla diisebilen kisiler
olarak diisiliniilebilir. Bir varsayim olarak bu bireylerin sosyal ¢evresi daha genis ve daha
cesitli haz kaynaklarma sahip olduklar1 sdylenebilir. Iyi olus diizeyinin dl¢iilmesindeki
faktorler goz oOniinde bulunduruldugunda, bu sema alanimin mental iyi olus diizeyini
olumlu yonde etkilemesi anlagilir bulunabilir. Yine de alan yazindaki mevcut kuramsal
bakis agisi ile uyumsuz bir bulgu oldugundan, mental iyi olus ile zedelenmis sinirlar sema

alan1 arasindaki iliskinin daha detayli incelenmesine ihtiyag¢ vardir.

4.2.3.1yi olus ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing arasindaki iliskinin tartisiimasi

Mevcut bulgular, FOMO ile Iyi Olus arasinda olumlu ydénde ve anlamli bir iligki
oldugunu gostermektedir. Arastirma bulgusu, alan yazindaki diger arastirma bulgular ile
uyumsuzdur. Cesitli ¢aligmalar, FOMO ve mental iyi olus arasinda negatif bir iliski
oldugunu gostermektedir (Or: Przybylski vd., 2013; Blackwell vd., 2017; Elhai ve
Contractor, 2018). Alan yazinda kimi aragtirmacilar yiiksek FOMO diizeyini; diisiik yasam
doyumu, daha fazla stres ve anksiyete ile iliskilendirilmistir (Beyens, Frison ve Eggermont,
2016; Oberst, Wegmann, Stodt, Brand ve Chamarro, 2017). Bununla birlikte, bazi
caligmalar ise FOMO ve mental iyi olus arasindaki iliskinin karmasikligina dikkat ¢ekerek,
sosyal medya kullanim1 ve kisilik 6zellikleri gibi araci ve diizenleyici faktorlerin roliinii
vurgulamaktadir (Alt, 2015; Dhir, Yassatorn, Kaur ve Chen, 2018). Przybylski ve digerleri
(2013) tarafindan yapilan 6ncii bir ¢alisma, FOMO'nun sosyal medya kullanimi iizerinden
mental iyi olusa etkisini incelemistir. Bu ¢alisma, FOMO'nun sosyal medya kullanimini
artirdigint ve bu durumun mental iyi olus iizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Ozellikle, FoMO'nun siirekli sosyal medya baglantis1 ve yetersiz uyku gibi
saglikla ilgili olumsuz sonuclara yol actig1 ifade edilmistir. Blackwell ve digerleri (2017)
ise, FOMO ve mental iyi olus arasindaki iligkiyi daha derinlemesine inceleyerek,
FoMO'nun mental iyi olus iizerinde dogrudan ve dolayli yollarla etkili oldugunu ifade
etmistir. Bu dolayli etkiler, sosyal medya kullanimi1 ve sosyal medya bagimliligi gibi
faktorler lizerinden gerceklesirken; dogrudan etkiler, bireylerin yasamlarindaki onemli
olaylar1 kacirmaktan duyduklar1 endise ve stresle iligskilendirilmistir. Dhir ve digerleri
(2018) tarafindan yapilan bagka bir ¢alisma, FOMO ve mental iyi olus arasindaki iligkide
sosyal medya bagimliliginin aract roliinii inceleyerek, FoOMO'nun sosyal medya
bagimliligina yol agarak mental iyi olus {izerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir. Alan yazindaki bulgularla uyumsuz olarak mevcut ¢alismada mental iyi
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olus diizeyinin yiikseldik¢e FOMO diizeyinin artmasi alan yazin agisindan énemli bir bulgu
olarak degerlendirebilir. Bunun bir sebebi olarak, mental iyi olus diizeyi yiiksek bireyin,
yasama kars1 daha fazla ilgi duydugu; daha fazla etkinlige katildigi, daha basarili hissettigi,
daha sik iliski kurdugu soylenebilir. Dolayist ile digerlerinin ne yaptigi ile daha fazla
ilgilenebilir, sosyal medyay1 daha sik kullanabilir, glindemi daha siklikla takip edebilir. Bu
kosullarda, mental iyi olus diizeyi FOMO iizerinde olumlu yonde bir etkide bulunabilir.
Alan yazin incelendiginde FoMO seviyesi ile mental iyi olus arasinda bir iliski
bulunduguna yonelik bakis agilart mevcuttur (Or:Kartol ve Peker, 2020;Ciftci ve
Kumcagiz, 2023). FoMO diizeyi yiiksek olan bireylerin depresyon, kaygi bozuklugu, yeme
bozuklugu ve uyku problemleri diizeylerinin daha yiliksek oldugu sonucuna varilmistir
(Adams, Williford, Vaccaro, Kisler, Francis ve Newmon, 2017; Stead ve Bibby, 2017).
Bireyin yasaminda karsilastig1 bu tip sorunlar ise bireyin mental iyi olus diizeyini olumsuz
yonde etkilemektedir (Tanhan, Ozok, Tayiz, 2022). Bdylece FoMO diizeyinin yiikseldikge,
bireyin yasamdan aldigi doyumu azalttig1 goriilebilir (Przyblski vd., 2013). Bu kapsamda
mental iyi olus ile FOMO arasindaki iliskinin daha derinlemesine incelenmesi psikoloji

alaninda uygulayicilar i¢cin 6nem kazanmaktadir.

Mevcut arastirma bulgularina gore, nomofobi ile mental iyi olus arasinda olumlu
yonde ve anlamli bir iligski bulunmaktadir. Mevcut arastirma bulgusu alan yazindaki diger
caligsma bulgulart ile uyumsuzdur. Alan yazinda nomofobi ile mental iyi olus arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢alismalardan birinde Sengér (2020), nomofobinin mental iyi olusun
onemli bir yordayicisi oldugunu belirtmis ve nomofobi ile mental iyi olus arasinda
olumsuz yonde bir iliski oldugunu one siirmiistiir. Cakmak¢1 (2022) ise hemsirelik
ogrencileri ile yaptigi ¢caligmada, nomofobi arttikca mental iyi olus diizeyinin distigiini
bildirmistir. Giilliice, Kaygin ve Borek¢i(2019), nomofobinin alt boyutlarindan olan
baglantiy1 kaybetme korkusu ile mental iyi olus arasinda olumsuz yonde ve anlamli bir
iliski bulunmustur. Tavolacci, Meyrignac, Richard, Dechelotte ve Ladner (2015),
tiniversite ogrencileri tlizerinde yaptiklari arastirmada, asir1 telefon kullaniminin iyi olus
seviyesini diisiirdiigiinii belirtmislerdir. Bagka bir calismada Siiler (2016), iiniversite
ogrencilerinde akilli telefon bagimliligi ile iyi olus seviyeleri arasinda ters yonlii ve anlamli
iliski tespit edilmistir. Mevcut calisma bulgusunun alan yazindaki diger bulgularla
uyumsuz olmasi yoniinde ¢esitli varsayimlarda bulunulabilir. Iyi olus diizeyi yiiksek
bireyler, genellikle daha sosyal ve iliskisel baglantilara sahip olabilirler. Bu nedenle, cep

telefonlarin1 ve sosyal medyay1 bu baglantilar siirdiirmek ve giliclendirmek i¢in daha sik
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kullanabilirler. Bu durum, ayr1 kaldiklarinda sosyal baglantilarin1 kaybetme endisesiyle

nomofobi seviyelerini artirabilir.

Mevcut arastirma bulgulart incelendiginde, mental iyi olus ile Phubbing arasinda
anlamli diizeyde olumlu yonde bir iligki bulunmaktadir. Mecvut arastirma bulgusu alan
yazindaki bakis agisiyla uyumsuzdur. Phubbing ve mental iyi olus arasindaki iliski, bagka
bir arastirmada, Roberts ve David (2016), partnerlerin phubbing davraniglarinin iliski
memnuniyetini azalttigi ve bu dolayli etkileden kaynaklanabilecek bir sekilde yasam
memnuniyetini disiirdiigii bulunmustur. Al Saggaf ve Nielsen (2014) yaptiklar1 bir
calismada, phubbing ve mobil oyun bagimlilig1 arasinda olumlu yonde bir iliski oldugunu
bulmustur. Bagimlilikla iligkili olan negatif sonuglar, mental iyi olus diizeyini olumsuz
yonde etkileyebilir. Iyi olus seviyesi yiiksek bireyler, sosyal iliskilerden daha fazla tatmin
olabilirler. Bu nedenle, phubbing davranisiyla yaninda olmadiklar1 kisiler ile de siirekli
olarak iletisim halinde olma ihtiyac1 duyabilirler. lyi olus diizeylerini artirabilmek igin

daha fazla sosyal etkilesime ihtiyag duymalari, phubbing davranigini tesvik edebilir.

4.2.4.Erken donem uyumsuz semalar ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing
arasindaki iliskinin tartisilmasi

FoMO, Nomofobi ve Phubbing ile anlamli ve olumlu diizeyde iligkisi olan
“zedelenmis otonomi” sema alani (Bagimlilik, Dayaniksizlik, I¢ Icelik, Basarisizlik);
bireyler iizerinde kendi kimliklerini olusturmakta, giinliik yasamdaki ihtiyaglarini kendi
kendilerine karsilayabileceklerine yonelik inanglarini sekteye ugratir (Young vd., 2003).
Bu sema alanindaki bireyler i¢in de, diger insanlarla kurduklari iligski bi¢imlerinin énemli
oldugu soylenebilir. “Bagimlilik” semast birey lizerinde digerleri ile temas igerisinde
kalma ihtiyaci olusturabilir. Ozellikle “i¢ igelik” semasi, bireyin diger insanlarla ¢ok i¢ ice
gectigi, siirekli bir temas igerisinde kaldigi, yasamini en ayrintili bir bigimde paylagimina
yol agar. Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda; digerlerini ¢ok daha fazla takip etme
ithtiyact ve yasamini sosyal medya iizerinden ¢ok daha fazla paylasma ihtiyaci dogabilir,
akilli telefondan uzak kalma korkusu olusturabilir veya sosyal ortamlarda ¢ok daha fazla
akilli telefon kullanimi goriilebilir. Tim bunlar g6z Oniinde bulunduruldugunda,
“zedelenmis otonomi” sema alani ile FOMO, Nomofobi ve Phubbing arasindaki olumlu ve

anlamli diizeyde olan iliski daha anlasilir olabilmektedir.
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BOLUM V

SONUC VE ONERILER

5.1. Sonugclar

Bu ¢alisma temel olarak, erken donem uyumsuz semalarin ile FOMO, Nomofobi ve
Phubbing ile arasindaki iliskide mental iyi olusun araci roliiniin incelenmesi igin
yapilmistir. Ayni zamanda erken dénem uyumsuz semalar ile mental iyi olusun; FoMO,
Nomofobi ve Phubbing ile olan iliskisi de incelenmistir. Calismanin sonuglar1 asagida

maddeler halinde belirtilmistir;

e Ayrilma ve Dislanma/Kopukluk sema alaninin; FoMO ile olan iligkisinde
mental iyi olusun tam araci etkisi bulunmakta, Nomofobi ve Phubbing ile olan
iliskisinde mental iyi olusun kismi arac1 etkisi bulunmaktadir.

e Zedelenmis Otonomi sema alaninin; FoMO, Nomofobi ve Phubbing ile olan
iliskisinde mental iyi olusun kismi arac1 etkisi bulunmaktadir.

e Zedelenmis Sinirlar sema alaninin; FoMO, Nomofobi ve Phubbing ile olan
iliskisinde mental iyi olusun tam araci etkisi bulunmaktadir.

e Ayrilma ve Diglanma/Kopukluk ile Zedelenmis Otonomi sema alanlar1 mental
1yi olusu olumsuz yonde yordamaktadir.

e Zedelenmis Sinirlar sema alani, mental iyi olusu olumlu yonde yordamaktadir.

e Digeri Yonelimlilik ve Asir1 Duyarlilik sema alanlariin mental iyi olus
tizerinde anlaml1 diizeyde bir etkisi bulunmamaktadir.

e FoMo diizeyi; Zedelenmis Otonomi ve Digeri Yonelimlilik sema alanlar
tarafindan olumlu yonde yordanmaktadir.

e Nomofobi diizeyi; Digeri Yonelimlilik ve Zedelenmis Otonomi sema alanlari
tarafindan olumlu yonde, Ayrilma ve Kopukluk/Dislanma sema alani
tarafindan olumsuz yonde yordanmaktadir.

e Phubbing diizeyi; Digeri Yonelimlilik ve Zedelenmis Otonomi sema alanlari
tarafindan olumlu yonde yordanmaktadir.

e Mental iyi olus; FoMO, Nomofobi ve Phubbing diizeylerini olumlu yo6nde
yordamaktadir.

e Asirt Duyarlilik sema alanmin; iyi olus, FoMO, Nomofobi ve Phubbing

diizeyleri lizerinde anlamli bir diizeyde etkisi bulunmamaktadir.
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Zedelenmis Otonomi sema alaninin; mental iyi olus, FoMO, Nomofobi ve

Phubbing diizeyleri iizerinde anlamli bir diizeyde etkisi bulunmaktadir.

5.2. Oneriler

Aragtirma sonucunda, gelecekte yapilacak aragtirmalar yonelik Oneriler asagida

stralanmustir.

5.2.1. Arastirmacilar icin 6neriler

Bu ¢alisma, Covid-19 pandemisi siirerken yapilmistir. Bir pandemi, afet veya
olaganiistii bir durum yasanmayan bir zamanda aragtirmanin yinelenmesi ile
arastirma sonuclarinin karsilagtirilmasi dnerilmektedir.

Caligmanin mevcut degiskenleri ile daha once yerli ve yabanci alan yazinda
¢ok az arastirma bulunmaktadir. Bu degiskenlerle ilgili c¢alismalarin
yenilenmesi alan yazina olduk¢a katkida bulunacaktir.

Mevcut ¢alisma, Tirk kiltiriinde yetismis bireyler ile yapildigindan dolayz,
yabanci kiiltiirlerde yetismis bireyler ile ayni sonuglarin alinip alinmayacagi
durumu alan yazina katki saglayacak bagka bir husustur.

“Zedelenmis Sinirlar” sema alaninin, kuramsal ¢er¢evenin tersine mental iyi
olusu olumlu ve anlamli yonde yordamasi mevcut calismanin dikkat ¢eken
bulgularindan biridir. Bu sema alan1 ve mental iyi olus arasindaki iligskiyi daha
derinlemesine inceleyen yeni arastirmalar yapilabilir.

Calisma bulgularinda, sadece “zedelenmis otonomi” sema alani, aragtirmanin
bagimsiz degiskenleri olan “FoMO, Nomofobi ve Phubbing” ile anlaml
diizeyde iligkilidir. Bu degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen yeni ¢aligmalar
alan yazina katkida bulunacaktir.

Mevcut ¢aligmanin bir diger bagimli degiskeni olan “Asir1 Duyarlilik” sema
alaninin; aragtirmanin ne araci degiskeni ile, ne de bagimsiz degiskenler ile
anlaml diizeyde bir iligkisi bulunamamistir. Bu sema alani {izerinde yapilacak
yeni ¢aligmalar alan yazinda katkida bulunacaktir.

Mevcut c¢alismanin bir baska g¢arpict sonucu mental iyi olusun, arastirmanin
bagimsiz degiskenleri olan “FoMO, Nomofobi ve Phubbing” ile olumlu yonde
bir iliski igerisinde olmasidir. Bu durum arastirmanin varsayimlari ve gecmis
caligmalar ile uyumsuzdur. Bu degiskenler ile yapilacak yeni arastirmalara

ithtiya¢ vardir.

54



5.2.2. Uygulayicilar i¢in oneriler

e lyi olus diizeyi diisiik ve mutsuzluktan yakinan danisanlar ile ¢calisan psikolojik
danigsmanlar, Ayrilma ve Dislanma/Kopukluk ile Zedelenmis Otonomi sema
alanlarindaki uyumsuz semalarin diizeyini azaltmayr hedefleyen bir danisma
stireci planlayabilirler.

e Danisanlariyla FOMO, Nomofobi ve Phubbing hakkinda c¢alisan psikolojik
danigsmanlar, danisanlarin i¢ goriisiinii gelistirmek ve bu sorunlarla bas
etmelerine destek olabilmek adina psikoegitim programlar1 diizenleyebilirler.

e Danisanlariyla FoMO, Nomofobi ve Phubbing hakkinda c¢alisan psikolojik
danigsmanlar, caligma sonuglari kapsaminda danisanlarinin erken donem
uyumsuz semalar1 ilizerinde ¢alisma siirdiirerek psikolojik danigma siirecine

katkida bulunabilir.

55



KAYNAKLAR

Abel, J. P., Buff, C. L., & Burr, S. A. (2016). Social media and the fear of missing out:
Scale development and assessment. Journal of Business & Economics Research
(JBER), 14(1), 33-44.

Adams, S. K., Williford, D. N., Vaccaro, A., Kisler, T. S., Francis, A., & Newman, B.
(2017). The young and the restless: Socializing trumps sleep, fear of missing out,

and technological distractions in first-year college students. International Journal of
Adolescence and Youth, 22(3), 337-348.

Adnan, M., ve Gezgin, D. M. (2016). A modern phobia: Prevalence of nomophobia among
college students. Ankara University Journal of Faculty of Educational Sciences
(JFES), 49(1), 141-158.

Akdag, F. G., ve Cankaya, Z. C. (2015). Evli bireylerde psikolojik iyi olusun yordanmasi.
Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 11(3). 45-54

Aksu, B. C., ve Dogan, A. (2021). Calisanlarin Nomofobi Diizeylerinin Demografik
Degiskenler Acisindan Incelenmesi ve Bir Arastirma. Ordu Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti Sosyal Bilimler Arastirmalart Dergisi, 11(2), 483-508.

Al-Saggaf, Y., & Nielsen, S. (2014). Self-disclosure on Facebook among female users and
its relationship to feelings of loneliness. Computers in Human Behavior, 36, 460-
468.

Al-Saggaf, Y., & MacCulloch, R. (2018). Phubbing: How frequent? Who is phubbed? In
which situation? And using which apps?. 39th International Conference on
Information Systems, San Francisco.

Al-Saggaf, Y., & O'Donnell, S. B. (2019). Phubbing: Perceptions, reasons behind,
predictors, and impacts. Human Behavior and Emerging Technologies, 1(2), 132-
140.

Alt, D. (2015). College students’ academic motivation, media engagement and fear of
missing out. Computers in human behavior, 49, 111-119.

Amato, P. R., & Booth, A. (1991). Consequences of parental divorce and marital
unhappiness for adult well-being. Social forces, 69(3), 895-914.

Annas, J. (1993). The morality of happiness. Oxford University Press.

Apak, E., & Yaman, O. M. (2019). The prevalence of nomophobia among university
students and nomophobia’s relationship with social phobia: The case of Bingol
University. Addicta: The Turkish Journal on Addictions, 6(3), 609-627.

56



Argumosa-Villar, L., Boada-Grau, J., & Vigil-Colet, A. (2017). Exploratory investigation
of theoretical predictors of nomophobia using the Mobile Phone Involvement
Questionnaire (MPIQ). Journal of adolescence, 56, 127-135.

Arslan, H., Tozkoparan, S. B., & Kurt, A. A. (2019). Ogretmenlerde mobil telefon
yoksunlugu korkusunun ve gelismeleri kagirma korkusunun incelenmesi. Erzincan
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 21(3), 237-256.

Atak, H. (2011). Yetiskinlige gecis yillarinda sigara igme davranisinin psikososyal
belirleyicileri ve sigara igmenin yasam doyumu ve 6znel iyi olusla iliskisi. Klinik
Psikiyatri, 14(1), 29-43.

Aysan, U. (2019). Avrupa refah rejimleri ve Tiirkiye’de dznel iyi olus. Istanbul University
Journal of Sociology, 39(1), 197-214.

Barker, E. (2016) This is the best way to overcome fear of missing out. Time Magazine.

Bagar, S. (2018). Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik 1yi olug tlizerine
etkisi. Inonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 25-34.

Baysan, C., Es, A. C., ve Tezer, M. (2019). Ergenlerin dijital oyun bagimliliginin okulda
oznel iyi olus agisindan incelenmesi. Anadolu Psikiyatr. Derg, 20, 17-20.

Beck, A. T., & Weishaar, M. (1989). Cognitive therapy (pp. 21-36). Springer US.

Bekaroglu, E. T., ve Yilmaz, T. (2020). Nomofobi: Ayirict tan1 ve tedavisi. Psikiyatride
Giincel Yaklasimlar, 12(1), 131-142.

Ben-Ari, A., & Gil, S. (2004). Well-being among minority students: The role of perceived
social support. Journal of Social work, 4(2), 215-225.

Beyens, 1., Frison, E., & Eggermont, S. (2016). “I don’t want to miss a thing”:
Adolescents’ fear of missing out and its relationship to adolescents’ social needs,
Facebook use, and Facebook related stress. Computers in Human Behavior, 64, 1-8.

Bianchi, A., & Phillips, J. G. (2005). Psychological predictors of problem mobile phone
use. Cyberpsychology & behavior, 8(1), 39-51.

Bilgen, S., ve Bilican, F. I. (2020). Biligsel faktorler ile depresif semptomlar ve iyi olus

arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin aract rolii. Psikiyatride Giincel
Yaklasimlar, 12, 149-164.

Blackwell, D., Leaman, C., Tramposch, R., Osborne, C., & Liss, M. (2017). Extraversion,
neuroticism, attachment style and fear of missing out as predictors of social media
use and addiction. Personality and Individual Differences, 116, 69-72.

Bragazzi, N. L., & Del Puente, G. (2014). A proposal for including nomophobia in the new
DSM-V. Psychology research and behavior management, 155-160.

Burucuoglu, M. (2017). Meslek yiiksekokulu 6grencilerinin nomofobi diizeyleri iizerinde
bir arastirma. Karabiik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 7(2), 482-489.

57



Biichi, M., Festic, N., & Latzer, M. (2019). Digital overuse and subjective well-being in a
digitized society. Social Media+ Society, 5(4), 89-98

Biiyiikoztiirk, S., Cakmak, E. K., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., ve Demirel, F. (2015).
Bilimsel arastirma yontemleri. Ankara: Pegem Yayinevi.

Canbulat, N., ve Cankaya, Z. C. (2014). Evli bireylerin 6znel iyi olma diizeylerinin
yordanmasi. Ege Egitim Dergisi, 15(2), 556-576.

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Segerstrom, S. C. (2010). Optimism. Clinical psychology
review, 30(7), 879-889.

Chiu, C. M., Cheng, H. L., Huang, H. Y., & Chen, C. F. (2013). Exploring individuals’
subjective well-being and loyalty towards social network sites from the perspective
of network externalities: The Facebook case. International Journal of Information
Management, 33(3), 539-552.

Chotpitayasunondh, V., & Douglas, K. M. (2016). How “phubbing” becomes the norm:
The antecedents and consequences of snubbing via smartphone. Computers in human
behavior, 63, 9-18.

Clark, M. S., & Reis, H. T. (1988). Interpersonal processes in close relationships. Annual
review of psychology, 39(1), 609-672.

Cohen, D. A., Mason, K., Bedimo, A., Scribner, R., Basolo, V., & Farley, T. A. (2003).
Neighborhood physical conditions and health. American journal of public health,
93(3), 467-471.

Coopersmith, S. (1965). The antecedents of self-esteem. Princeton.

Cakmakci, B. (2022). Hemsirelik Fakiiltesi Ogrencilerinde nomofobi, depresyon ve
psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi (Master's thesis, Aydin
Adnan Menderes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii). Erisim adresi:
http://adudspace.adu.edu.tr:8080/xmlui/handle/11607/4877

Cifci, S., ve Kumcagiz, H. (2023). The Relationship between Fear of Missing Out and
Subjective Well-Being in Adolescent: The Mediating Role of Social Comparison and
Loneliness/Ergenlerde Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kagirma Korkusu Ile Oznel
Iyi Olus Arasindaki iliski: Sosyal Karsilastirma Ve Yalmizhigin Araci Rolii. e-
Uluslararasi Egitim Arastirmalar: Dergisi, 14(2), 83-101.

Davey, S., Davey, A., Raghav, S. K., Singh, J. V., Singh, N., Blachnio, A., & Przepiorkaa,
A. (2018). Predictors and consequences of “Phubbing” among adolescents and youth
in India: An impact evaluation study.Journal of family & community
medicine, 25(1), 35.

Delhey, J., Newton, K., & Welzel, C. (2011). How general is trust in “most people”?
Solving the radius of trust problem. American sociological review, 76(5), 786-807.

58



Derin, S., ve Bilge, F. (2016). Ergenlerde internet bagimliligi ve 6znel iyi olus diizeyi.
Turkish Psychological Counseling and Guidance Journal, 6(46), 35-51.

Dhir, A., Yossatorn, Y., Kaur, P., & Chen, S. (2018). Online social media fatigue and
psychological wellbeing—A study of compulsive use, fear of missing out, fatigue,
anxiety and depression. International Journal of Information Management, 40, 141-
152.

Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a
national index. American psychologist, 55(1), 34.

Deiner, E. (2001). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a
national Index. American Psychologist, Vol.55. No.1, 34-43.

Diener, E. (2009). Personality and subjective well-being. In The science of well-being (pp.
75-102). Springer, Dordrecht.

Diener, E., & Diener, M. (1995). Cross-cultural correlates of life satisfaction and self-
esteem. Journal of personality and social psychology, 68(4), 653.

Diener, E., Diener, M., & Diener, C. (1995). Factors predicting the subjective well-being
of nations. Journal of personality and social psychology, 69(5), 851.

Diener, E., & Diener, C. (1996). Most people are happy. Psychological science, 7(3), 181-
185.

Diener, E., & Lucas, R. E. (1999). 11 personality and subjective well-being. Well-being:
Foundations of hedonic psychology, 213.

Diener, E., Lucas, R. E., & Oishi, S. (2002). Subjective well-being: The science of
happiness and life satisfaction. Handbook of positive psychology, 2, 63-73.

Diener, E., & Ryan, K. (2009). Subjective well-being: A general overview. South African
journal of psychology, 39(4), 391-406.

Dixit, S., Shukla, H., Bhagwat, A., Bindal, A., Goyal, A., Zaidi, A., & Shrivastava, A.
(2010). A study to evaluate mobile phone dependence among students of a medical
college and associated hospital of central India. Indian Journal of Community
Medicine, 35(2), 339.

Dogan, T., ve Eryilmaz, A. (2013). Benlik saygis1 ve 6znel 1yi olus arasindaki iligkilerin
incelenmesi. Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 33(33), 107-117.

Dogan, U. (2016). Lise 6grencilerinin sosyal ag siteleri kullaniminin mutluluk, psikolojik
iyi-olus ve yasam doyumlaria etkisi: Facebook ve Twitter Ornegi. Egitim ve Bilim,

41(183).

Dost, M. T. (2010). Giiney Afrika ve Tirkiye’deki {iniversite Ogrencilerinin bazi
degiskenlere gore Oznel iyi olus ve yasam doyumlarinin incelenmesi. Egitim ve
Bilim, 35(158).

59



Easterlin, R. A. (1974). Does economic growth improve the human lot? Some empirical
evidence. In Nations and households in economic growth (pp. 89-125). Academic
press.

Elhai, J. D., & Contractor, A. A. (2018). Examining latent classes of smartphone users:
Relations with psychopathology and problematic smartphone use. Computers in
Human Behavior, 82, 159-166.

Elmas, L., Yiiceant, M., Hiiseyin, U., & Bahadir, Z. (2021). Universite dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik iyi olus durumlari arasindaki iliskinin
incelenmesi. Sportive, 4(1), 1-17.

Ercan, O., ve Tekin, N. (2019). Beden egitimi dgretmenlerinin nomofobi diizeylerinin
incelenmesi. Journal of Global Sport and Education Research, 2(1), 24-34.

Ercengiz, M. (2020). Diirtiisellik ile Sosyal Medya Aserme Arasindaki Iliskide
FOMO’nun Aracilik Etkisi. OPUS International Journal of Society Researches,
15(22), 854-877.

Eryilmaz, A. (2009). Ergen 6znel iyi olus 6lgeginin gelistirilmesi. Tiirk Egitim Bilimleri
Dergisi, 7(4), 975-989.

Field, A. (2005). Discovering statistics using SPSS. Thousand Oaks, CA, US.

Fioravanti, G., Casale, S., Benucci, S. B., Prostamo, A., Falone, A., Ricca, V., & Rotella,
F. (2021). Fear of missing out and social networking sites use and abuse: A meta-
analysis. Computers in Human Behavior, 122, 106839.

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The
broaden-and-build theory of positive emotions. American psychologist, 56(3), 218.

Frost, R. O., Marten, P., Lahart, C., & Rosenblate, R. (1990). The dimensions of
perfectionism. Cognitive therapy and research, 14, 449-468.

Gable, S. L., & Haidt, J. (2005). What (and why) is positive psychology?. Review of
general psychology, 9(2), 103-110.

Garrido, E. C., Issa, T., Esteban, P. G., & Delgado, S. C. (2021). A descriptive literature
review of phubbing behaviors. Heliyon, 7(5), e07037.

Gezgin, D. M., Hamutoglu, N. B., Gemikonakli, O., ve Raman, I. (2017). Social networks
users: fear of missing out in preservice teachers. Journal of Education and Practice,
8(17), 156-168.

Gezgin, D. M., Hamutoglu, N. B., Giiltekin, G. S., & Yildirim, S. (2019). Ogretmen
adaylarinin akilli telefon, mobil telefonsuz kalma korkusu (nomofobi) ve gelismeleri
kacirma  korkusuna  (fomo) iliskin  algilarinin metafor  kullanilarak
belirlenmesi. Bartin University Journal of Faculty of Education, 8(2), 733-783.

Gokler, M. E., Aydin, R., Unal, E., & Metintas, S. (2016). Determining validity and
reliability of Turkish version of Fear of Missing out Scale/Sosyal Ortamlarda

60



Gelismeleri Kacirma Korkusu Olceginin  Turkce surumunun gecerlilik ve
guvenilirliginin degerlendirilmesi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 17(S1), 53-60.

Gross, J. J. (1998). Antecedent-and response-focused emotion regulation: divergent
consequences for experience, expression, and physiology. Journal of personality and
social psychology, 74(1), 224.

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation
processes: implications for affect, relationships, and well-being. Journal of
personality and social psychology, 85(2), 348.

Giilliice, A. C., Kaygn, E., & Borekci, N. E. (2019). Universite Ogrencilerinin Nomofobi
Diizeyi Ile Oznel Iyi Olma Durumlar1 Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi: Ardahan

Ornegi. Hacettepe Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 37(4),
651-673.

Giirdin, B. (2019). Sosyal medyanin hedonik tiiketimi ve fomo’nun giicii. Ugiincii Sektor
Sosyal Ekonomi Dergisi, 54(3), 1259-1278.

Hahs-Vaughn, D. L., & Lomax, R. G. (2020). Statistical concepts-a first course.
Routledge.

Han, S., Kim, K. J., & Kim, J. H. (2017). Understanding nomophobia: Structural equation
modeling and semantic network analysis of smartphone separation anxiety.
Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 20(7), 419-427.

Hawkley, L. C., & Cacioppo, J. T. (2010). Loneliness matters: A theoretical and empirical
review of consequences and mechanisms. Annals of behavioral medicine, 40(2), 218-
227.

Hayran, C., Anik, L., ve Gurhan-Canli, Z. (2016). Exploring the antecedents and
consumer behavioral consequences of" feeling of missing out"(FOMO). ACR North
American Advances.4(5), 11-21

Hewitt, P. L., & Flett, G. L. (1991). Dimensions of perfectionism in unipolar
depression. Journal of abnormal psychology, 100(1), 98.

Hewitt, P. L., Flett, G. L., & Mikail, S. F. (2017). Perfectionism: A relational approach to
conceptualization, assessment, and treatment. Guilford Publications.

Irwin T., (2019), Nicomachean ethics. Hackett Publishing

Inci, R. (2019). Universite &grencilerinin psikolojik ihtiyaclari, erken dénem uyumsuz
semalarmmin  sosyal kaygilarint  yordamas: (Master's thesis, Necmettin Erbakan
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii).

Jayawickreme, E., Forgeard, M. J., & Seligman, M. E. (2012). The engine of well-being.
Review of general psychology, 16(4), 327-342.

61



John, O. P., & Gross, J. J. (2004). Healthy and unhealthy emotion regulation: Personality
processes, individual differences, and life span development. Journal of
personality, 72(6), 1301-1334.

Kaplan, K. (2016a). Evli bireylerde toplumsal cinsiyet rollerine iliskin tutumlarin, evlilik
doyumuna ve psikolojik iyi olus durumuna etkisinin incelenmesi (Master's thesis,

Sosyal Bilimler Enstitiisii). Erisim adresi:
https://acikbilim.yok.gov.tr/handle/20.500.12812/710817

Kaplan, K. (2016b). Serbest zaman egzersiz katilimi, éznel iyi olus, oz-yeterlik: Lise

ogrencileri tizerinde bir inceleme. (Yiksek Lisans Tezi). Erisim adresi:
http://acikerisim.akdeniz.edu.tr/xmlui/handle/123456789/3011

Karagcam, A., ve Pulur, A. (2016). Beden Egitimi Ogretmenlerinin Basar1 Algis,
Akademik lyimserlik, Psikolojik Iyi Olus Ve Fiziksel Saygi Diizeylerinin
Incelenmesi. Usak Universitesi Egitim Arastirmalar: Dergisi, 3(1), 1-22.

Karadag, E., Tosuntas, $. B., Erzen, E., Duru, P., Bostan, N., Sahin, B. M., ...ve Babadag,
B. (2015). Determinants of phubbing, which is the sum of many virtual addictions: A
structural equation model. Journal of behavioral addictions, 4(2), 60-74.

Kardas, F., ve Yalgm, 1. (2019). Tiirkiye’de iyi olus ile ilgili yapilmis arastirmalarin
sistematik olarak incelenmesi. Kastamonu Egitim Dergisi, 27(4), 1423-1433.

Kartol, A., ve Peker, A. (2020). Ergenlerde sosyal ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu
(fomo) yordayicilarinin incelenmesi. OPUS International Journal of Society
Researches, 15(21), 454-474.

Kasapoglu, F., ve Ali, K. I. S. (2016). Oznel iyi olusun cinsiyet agisindan incelenmesi: Bir
meta-analiz ¢alismas1. Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 12(3), 770-782.

Keldal, G. (2015). Warwick-Edinburgh mental iyi olus 6lgegi’nin Tiirkge formu: Gegerlik
ve giivenirlik ¢aligsmasi. The Journal of Happiness & Well-Being, 3(1), 103-115.

Keles, H. N. (2017). Anlaml1 is ile psikolojik iyi olus iliskisi. The Journal of Happiness &
Well-Being, 5(1), 154-167.

Keyes, C. L. (2007). Promoting and protecting mental health as flourishing: a
complementary strategy for improving national mental health. American
psychologist, 62(2), 95.

Kiling, M., ve Uzun, K. (2020). Peer Bullying and Peer Victimization as the Predictors of
Subjective Well-Being of Adolescents. Journal of Kirsehir Education Faculty,
21(3), 19-24

King, A. L. S., Valenca, A. M., Silva, A. C. O., Baczynski, T., Carvalho, M. R., & Nardi,
A. E. (2013). Nomophobia: Dependency on virtual environments or social phobia?.
Computers in human behavior, 29(1), 140-144.

62



Kline, R. B. (1998). Principles and Practice of Structural Equation Modeling. The

Guilford Press.

Koriik, S., ve Ozabaci, N. (2018). Sema terapinin depresif bozukluklarin tedavisindeki
etkililigi: Bir meta-analiz. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar, 10(4), 470-480.

Leary, M. R., Tambor, E. S., Terdal, S. K., & Downs, D. L. (1995). Self-esteem as an
interpersonal monitor: The sociometer hypothesis. Journal of personality and social
psychology, 68(3), 518.

Lee, J. K., Choi, J., Kim, C., & Kim, Y. (2014). Social media, network heterogeneity, and
opinion polarization. Journal of communication, 64(4), 702-722.

Liu, C., & Ma, J. L. (2019). Adult attachment orientations and social networking site
addiction: the mediating effects of online social support and the fear of missing out.
Frontiers in psychology, 10, 2629.

Lucas, R. E., Clark, A. E., Georgellis, Y., & Diener, E. (2003). Reexamining adaptation
and the set point model of happiness: reactions to changes in marital status. Journal
of personality and social psychology, 84(3), 527.

Lykken, D., & Tellegen, A. (1996). Happiness is a stochastic phenomenon. Psychological
science, 7(3), 186-189.

Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect:
Does happiness lead to success?. Psychological bulletin, 131(6), 803.

Mail Online. (2008). “Nomophobia is the fear of being out of mobile phone contact - and
it’s the plague of our 24/7 age”.

Mathers, M., Canterford, L., Olds, T., Hesketh, K., Ridley, K., & Wake, M. (2009).
Electronic media use and adolescent health and well-being: cross-sectional
community study. Academic pediatrics, 9(5), 307-314.

Myers, D., Deiner, E. (1995). Who is happy. American Psychological Society, Vol. 6.
No.1.p19.

Navarro, R., Larrafiaga, E., & Yubero, S. (2016). Gender identity, gender-typed
personality traits and school bullying: Victims, bullies and bully-victims. Child
Indicators Research, 9, 1-20.

Nazir, T., ve Piskin, M. (2016). Phubbing: A Technological Invasion Which Connected the
World But Disconnected Humans. International Journal of Indian Psychology, 3,
39-46.

Nussbaum, M. C. (2001). The fragility of goodness: Luck and ethics in Greek tragedy and
philosophy. Cambridge University Press.

63



Oberst, U., Wegmann, E., Stodt, B., Brand, M., & Chamarro, A. (2017). Negative
consequences from heavy social networking in adolescents: The mediating role of
fear of missing out. Journal of adolescence, 55, 51-60.

Olweus, D., & Breivik, K. (2014). Plight of victims of school bullying: The opposite of
well-being. Handbook of child well-being, 2593, 2626.

Orth, U., Robins, R. W., & Roberts, B. W. (2008). Low self-esteem prospectively predicts
depression in adolescence and young adulthood. Journal of personality and social
psychology, 95(3), 695.

Ozbiler, S., Taner, M., ve Yalginkaya, M. (2019). Cocukluktaki anne kabul-reddinin
yetiskinlikteki 6znel iyi olusa yansimasi: fonksiyonel olmayan tutumlar araci
Rolii. Aile Psikolojik Danigsmanligr Dergisi, 2(1), 53-75.

Ozcan, H. M., ve Umut, K. (2019). Dijitallesmenin Karanlik Yiizii Gelismeleri Kagirma
Korkusu: Banka Calisanlart Orneklemi. Business and Management Studies: An
International Journal, 7(5), 2851-2862.

Pavithra, M. B., Madhukumar, S., & TS, M. M. (2015). A study on nomophobia-mobile
phone dependence, among students of a medical college in Bangalore. National
Journal of community medicine, 6(03), 340-344.

Przybylski, A. K., Murayama, K., DeHaan, C. R., & Gladwell, V. (2013). Motivational,
emotional, and behavioral correlates of fear of missing out. Computers in human
behavior, 29(4), 1841-1848.

Rice, K. G., & Preusser, K. J. (2002). The adaptive/maladaptive perfectionism
scale. Measurement and evaluation in Counseling and Development, 34(4), 210-222.

Roberts, J. A., & David, M. E. (2016). My life has become a major distraction from my
cell phone: Partner phubbing and relationship satisfaction among romantic partners.
Computers in human behavior, 54, 134-141.

Roberts, J. A., & David, M. E. (2020). The social media party: Fear of missing out
(FoMO), social media intensity, connection, and well-being. International Journal of
Human-Computer Interaction, 36(4), 386-392.

Roediger, E. (2017). Schematherapie (pp. 1049-1058). Springer Berlin Heidelberg.

Roediger, E., & Zarbock, G. (2015). Schema therapy for personality disorders. A critical
review. Der Nervenarzt, 86(1), 60-71.

Roediger, E., Stevens, B. A., & Brockman, R. (2018). Contextual schema therapy: An
integrative approach to personality disorders, emotional dysregulation, and
interpersonal functioning. New Harbinger Publications.

Roland, E., & Idsee, T. (2001). Aggression and bullying. Aggressive Behavior: Official
Journal of the International Society for Research on Aggression, 27(6), 446-462.

64



Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000a). Self-determination theory and the facilitation of
intrinsic ~ motivation,  social  development, and  well-being. American
psychologist, 55(1), 68.

Ryan, R.M., Deci, E.L. (2000b). On happiness and human potentials: A review of research
on hedonic and eudaimonic well-being. Annual Review of Psychology, 52, 141-166.

Ryff, C.D., & Keyes, C.L.M. (1995). The structure of psychological well-being revisited.
Journal of Personality and Social Psychology, 69 (4), 719-727.
doi.org/10.1037/0022- 3514.69.4.719

Sag, B. (2016). Erken donem uyumsuz semalar ve pozitif alginin, psikolojik dayaniklilik,
depresyon ve psikolojik iyi olug arasindaki iligkinin incelenmesi (Master's thesis,
Maltepe ~ Universitesi,  Sosyal  Bilimler  Enstitiisii).  Erisim  adresi:
http://openaccess.maltepe.edu.tr/xmlui/handle/20.500.12415/4165

Sagar, M. E. Universite Ogrencilerinde Akilli Telefon Bagimliliginin Yordayicis1 Olarak
Diirtiisellik ve Saldirganlik. Giimiishane Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 13(3),
864-876. 2022

Salmela-Aro, K., & Read, S. (2017). Study engagement and burnout profiles among
Finnish higher education students. Burnout research, 7, 21-28.

Sam, D. L. (2001). Satisfaction with life among international students: An exploratory
study. Social indicators research, 53, 315-337.

Saribay, B., & Durgun, G. (2019). Dokunmatik Toplumlarin Fobileri: Netlessfobi,
Nomofobi ve Fomo Kavramlari Uzerine Bir Icerik Analizi Calismasi. Yagar
Universitesi E-Dergisi, 15, 280-294.

Sawyer, M. G., Arney, F. M., Baghurst, P. A., Clark, J. J., Graetz, B. W., Kosky, R. J., ...
& Zubrick, S. R. (2001). The mental health of young people in Australia: key
findings from the child and adolescent component of the national survey of mental
health and well-being. Australian and New Zealand Journal of Psychiatry, 35(6),
806-814.

Saygili, M. S., & Ozmutlu, I. 8 Haftalik Halk Oyunlari Calismalarmin Universite
Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus Diizeyleri Uzerine Etkisi (Tekirdag Namik Kemal
Universitesi Ornegi). Sosyal Bilimler Metinleri, 2019(2), 47-67.

Scheibehenne, B., Greifeneder, R., & Todd, P. M. (2010). Can there ever be too many
options? A meta-analytic review of choice overload. Journal of consumer
research, 37(3), 409-425.

Scheier, M. F., & Carver, C. S. (1992). Effects of optimism on psychological and physical
well-being: Theoretical overview and empirical update. Cognitive therapy and
research, 16(2), 201-228.

65



Schumacher, R. E., & Lomax, R. G. (2004). 4 Beginner’s Guide to Structural Equation

Modelling (2nd ed.). Lawrence Erlbaum Associates.

Siegel, D. J., & Hartzell, M. (2004). Parenting from the inside out: How a deeper self-
understanding can help you raise children who thrive. New York: Penguin Group.

Soccio, D. J. (2015). Archetypes of wisdom: An introduction to philosophy. Cengage
Learning.

Solmaz, B., Tekin, G., Herzem, Z., & Demir, M. (2013). Internet ve sosyal medya
kullanimi iizerine bir uygulama. Selcuk Iletisim, 7(4), 23-32.

Soygiit, G., Karaosmanoglu, A., & Cakir, Z. (2009). Assessment of early maladaptive
schemas: A psychometric study of the Turkish Young Schema Questionnaire-Short
Form-3. Turkish Journal of psychiatry, 20(1), 75-84.

Srivastava, S., Tamir, M., McGonigal, K. M., John, O. P., & Gross, J. J. (2009). The social
costs of emotional suppression: a prospective study of the transition to college.
Journal of personality and social psychology, 96(4), 883.

Stead, H., & Bibby, P. A. (2017). Personality, fear of missing out and problematic internet
use and their relationship to subjective well-being. Computers in Human Behavior,
76, 534-540.

Stein, M. B., & Sareen, J. (2015). Generalized anxiety disorder. New England Journal of
Medicine, 373(21), 2059-2068.

Stoeber, J., & Otto, K. (2006). Positive conceptions of perfectionism: Approaches,
evidence, challenges. Personality and social psychology review, 10(4), 295-319.

Suh, E., Diener, E., & Fujita, F. (1996). Events and subjective well-being: only recent
events matter. Journal of personality and social psychology, 70(5), 1091.

Stiler, M. (2016). Akilli telefon bagimliliginin 6znel mutluluk diizeyine etkisinin ¢esitli
degiskenler acisindan incelenmesi (Doktora Tezi, Sakarya Universitesi (Turkey).
Erisim adresi:
Https://www.proquest.com/openview/b88ef72184e8a9be8496363d701a0dee/1?pg-
origsite=gscholar&chl=2026366&diss=y

Sengdr, Y. (2020). Iyi olusun yordayicilari olarak yalnizlik ve nomofobi (Master's thesis,
Egitim Bilimleri Enstitiisii). Erisim adresi: https://www.openaccess.hacettepe.edu.tr

Tabachnick, B. G., Fidell, L. S., & Ullman, J. B. (2013). Using multivariate statistics (\Vol.
6, pp. 497-516). Boston, MA: pearson.

Tandon, A., Dhir, A., Almugren, 1., AINemer, G. N., & Méntyméki, M. (2021). Fear of
missing out (FOMO) among social media users: a systematic literature review,
synthesis and framework for future research. Internet Research. 31(1), 1-34.

66



Tanhan, F., Ozok, H. 1., ve Tayiz, V. (2022). Gelismeleri kagirma korkusu (FoMO): giincel
bir derleme. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar, 14(1), 74-85.

Tavolacci, M. P., Meyrignac, G., Richard, L., Dechelotte, P., & Ladner, J. (2015).
Problematic Use of Mobile Phone and Nomophobia among French College Students.
The European Journal of Public Health, 25 (suppl 3), 206.

Tennant, R., Hiller, L., Fishwick, R., Platt, S., Joseph, S., Weich, S., ... & Stewart-Brown,
S. (2007). The Warwick-Edinburgh mental well-being scale (WEMWBS):
development and UK validation. Health and Quality of life Outcomes, 5(1), 1-13.

Thomas, Y., Gray, M. A., & McGinty, S. (2012). An exploration of subjective wellbeing
among people experiencing homelessness: A strengths-based approach. Social work
in health care, 51(9), 780-797.

Tng, S. T., Ho, K. H., & Low, S. K. (2018). Are you “phubbing” me? The determinants of
phubbing behavior and assessment of measurement invariance across sex
differences. International and Multidisciplinary Journal of Social Sciences, 7(2),
159-190.

Tosun, L. P. (2019). Sosyal ag sitelerinin kullanim1 ve 6znel iyi olus. Psikiyatride Giincel
Yaklagimlar, 11(3), 304-317.

Tozkoparan, S. B., ve Kuzu, A. (2019). Ogretmen adaylarinin gelismeleri kagirma korkusu
(FOMO) diizeyleri ve siberaylaklik davraniglart arasindaki iliski. Anadolu Journal of
Educational Sciences International, 9(1): 87-110

Tiiren, U., Erdem, H., ve Kalkin, G. (2017). Mobil telefon yoksunlugu korkusu (nomofobi)
yayilimi: Tiirkiye’den iiniversite 6grencileri ve kamu ¢alisanlar1 6rneklemi. Bilisim
Teknolojileri Dergisi, 10(1), 1.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2013). Evlenme ve bosanma istatistikleri 2013.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2015). 2015 yili hane halki bilisim teknolojileri kullanim
arastirmast sonuglart. TUIK Haber Biilteni, Say1 135609.
http://tuik.gov.tr/PreHaberBultenleri.do?id=13569. Erisim Tarihi: 22.11.2022

Tiirkiye Istatistik Kurumu. (2019). Hanehalk: bilisim teknolojileri kullanim arastirmas,
2019.  http:/tuik.gov.tr/PreHaberBultenleri.do?id= 30574  (Erisim  Tarihi:
27.09.2022).

Ugar, G. K. (2019). Kent Kimligi, Dogayla Temas ve Oznel Iyi Olus. Akdeniz Insani
Bilimler Dergisi, 9(2), 419-430.

Ulas, T. (2022). Spor yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliski (Master's thesis, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi).

Uyar, O. G. A., Birvural, O. G. A., & Karakuyu, O. G. A. (2018). On Lisans
Ogrencilerinin Fomo Diizeylerinin Belirlenmesi Ve Bazi Degiskenler Agisindan
Incelenmesi Determination Of Fomo Levels Of Associate Degree Students And

67



Analysis In Terms Of Some Variables. Journal Of Social And Humanities Sciences
Research (Jshsr), 5(28), 3276-3281.

Vahide U., Gozikara, E., ve Bilgin, M. (2019). Bazi Sosyal Medya Degiskenleri
Agisindan Ergen Ve Geng Yetiskinlerin Fomo Diizeylerinin Incelenmesi.
International Journal of Arts and Social Studies, 2(2), 43-59.

Van Genderen, H., Rijkeboer, M., & Arntz, A. (2012). Theoretical model: Schemas,
coping styles, and modes. The Wiley-Blackwell handbook of schema therapy:
Theory, research, and practice, 27-40.

Van Vreeswijk, M., Broersen, J., & Schurink, G. (2014). Mindfulness and schema therapy:
A practical guide. John Wiley & Sons. 46-52

Warren, J. (2014). The pleasures of reason in Plato, Aristotle, and the Hellenistic
Hedonists. Cambridge University Press.

Warzecha K, Pawlak A: (2017). Pathological use of mobile phones by secondary school
students. Arch Psychiatr Psychotherapy; 19: 27-36

We Are Social, Hootsuite. (2020). Digital 2020 Turkey.
https://www.slideshare.net/DataReportal/dig ital-2020-turkey-january-2020-v01
(Erisim Tarihi: 24.09.2022).

We are social, Hootsuite. (2021). Digital 2021 July Global Statshot Report. We are social,
Hootsuite.

Yalg¢m, S. B., Kavakli, M., Kesici, $., Ak, M. (2018). Mutlulugun 6niindeki engel: Erken
dénem uyumsuz semalar. Biligsel Davranig¢i Psikoterapi ve Aragtirmalar Dergisi, 7,
1, 7-13.

Yasar, K. (2015). Egitim fakiiltesi ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile psikolojik
saglamlik ve affetme diizeyleri arasindaki iligki (Doctoral dissertation, Bursa Uludag
University (Turkey)).

Yildirim, O. (2019). Ergenlerde akilli telefondan yoksun kalma korkusu (nomofobi) ile
sosyodemografik degiskenler, temel psikolojik ihtiyaglar, siirekli kaygi ve mutluluk
arasindaki iliskinin incelenmesi (Master's thesis, Inonii Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii).

Yildirim, S., & Kisioglu, A. N. (2018). Teknolojinin getirdigi yeni hastaliklar: nomofobi,
netlessfobi, fomo. SDU Tip Fakiiltesi Dergisi, 25(4), 473-480.

Yildiz, A. D. (2018). Erken dénem uyum bozucu semalar ve yalnizligin liniversite uyum
diizeyi ile iliskisi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 33(81), 82-96.

Yilmaz, M., Aynur, K. O. S. E., & Dogru, Y. B. (2018). Akilli telefondan yoksun kalmak:
Nomofobi tizerine bir arastirma. AJIT-e: Bilisim Teknolojileri Online Dergisi, 9(35),
31-47.,

68



Yildirim, C. & Correia, A. (2015). Exploring the dimensions of nomophobia: development
and validation of a self-reported questionnaire. Computers in Human Behavior, 49,
130-137

Young, J. E., Klosko, J. S., & Weishaar, M. E. (2003). Schema therapy. New York:
Guilford, 254.

Young, K. S. (2004). Internet addiction: A new clinical phenomenon and its consequences.
American behavioral scientist, 48(4), 402-415.

69



EKLER

EK 1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Mevcut arastirma, Baskent Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Bolimi  yiiksek lisans Ogrencisi Uygar Tung Morkog¢ tarafindan yiiriitiilmektedir.
Aragtirmanin amaci; erken dénem uyumsuz semalarin FoOMO, Nomofobi ve Phubbing ile

olan iligkisinde iyi olusun araci roliiniin incelenmesidir.

Aragtirmada kullanilan envanterler, genel olarak rahatsizlik verici kisisel sorular
icermemektedir. Buna ragmen katilim sirasinda kendinizi rahatsiz hissederseniz, sorulara
cevap vermeyi dilediginizde sonlandirabilirsiniz. Sizi tanimlayabilecek kisisel bilgileriniz
kayit altina alinmamaktadir. Sorulara verdiginiz cevaplar tamamen gizli kalacak olup,

sadece arastirmaci tarafindan bilimsel bilgi iiretmek icin kullanilacaktir.

Bu calismaya katilmayr onayliyorsaniz, asagidaki 'onayliyorum' kutucugunu

seciniz. Katkilariniz i¢in simdiden ¢ok tesekkiir ederim.

[ 1 Onayliyorum.
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EK 2: Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz:

Kadmn () Erkek ()

2. Yasimz:

3. fliski Durumunuz :

Evli () Evli degil, iliskisi var () iliskisi Yok ()

4.Calisma Durumunuz

Calistyorum () Calismiyorum ()
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EK 3: Young Sema Envanteri

Yonerge: Asagida, kisilerin kendilerini tanimlarken kullandiklari ifadeler siralanmistir. Liitfen her bir
ifadeyi okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina karar verin. Emin olamadiginiz sorularda neyin dogru

olabileceginden ¢ok, sizin duygusal olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Birkag soru, anne babanizla iligkiniz hakkindadir. Eger biri veya her ikisi su anda yasamiyorlarsa, bu
sorular1 o veya onlar hayatta iken iliskinizi goz Oniine alarak cevaplandirm. 1’den 6’ya kadar olan

seceneklerden sizi tanimlayan en yiiksek sikki segerek her sorudan énce yer alan bosluga yazin.

Derecelendirme:

1- Benim i¢in tamamiyla yanlig

2- Benim i¢in biiylik ol¢iide yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim i¢in orta derecede dogru

5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru

6- Beni miikemmel sekilde tanimliyor

1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, basima gelen olaylarla gergekten
ilgilenen kimsem olmadi.

2. Beni terkedeceklerinden korktugum icin yakin oldugum insanlarin pesini
birakmam.

3. Insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum

4,  Uyumsuzum.

11.  Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.

18. _ Eger bir yanlis yaparsam, cezalandirilmay1 hakkederim.

30. _ Duygularimi digerlerine agmay1 utang verici bulurum.

S57.__ Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukca siipheciyimdir.

78. __ Ortaya c¢ikan gilindelik sorunlari ¢ozebilme konusunda kendime
giivenmiyorum.

90. _ Ben cezalandirilmay1 hakeden kotii bir insanim.
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EK 4: Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

Hig Katilmiyorum Biraz Katihyorum | Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum

1. Gelecekle ilgili iyimserim. 1 2 3 4 5

2. Kendimi ise yarar ( faydali) 1 2 3 4 5
hissediyorum.

3. Kendimi rahatlamis hissediyorum 1 2 3 4 5

4. Diger insanlara kars ilgiliyim. 1 2 3 4 5

5. Farkli islere zaman ayirabilecek 1 2 3 4 5
enerjim var.

6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa 1 2 3 4 5
cikabilirim.

7. 1 2 3 4 5

8. 1 2 3 4 5

9. 1 2 3 4 5

10. 1 2 3 4 5

11. 1 2 3 4 5

12. 1 2 3 4 5

13. 1 2 3 4 5

14. 1 2 3 4 5
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EK 5: Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olcegi

Degerli Katilimei, bu 6l¢ek 10 maddeden olusmaktadir. Her bir maddede 5 segenek
bulunmaktadir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi tanimlayan
secenegi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen igtenlikle cevap
vererek bilimsel bir ¢aligmaya yardimei olmaniz. Liitfen biitiin sorularla ilgili goriislerinizi

ifade ediniz.

Sosyal medyada gelismeleri kagcirma korkusu

PN o . NP Hi Bir Parca Orta Derecede Olduk¢a Asira

ile ilgili olarak asagidaki sorular sizin igin ¢ ¢ ¢ $
Dogru Dogrudur Dogrudur Dogrudur Sekilde

ne kadar dogrudur. Degildir Dogrudur

1. Baskalarinin benimkilerden daha doyurucu

deneyimler yasadigindan korkarim

2. Arkadaglarimin benimkilerden daha

doyurucu deneyimler yasadigindan korkarim

3. Arkadaglarimin ben yokken eglendiklerini

ogrendigimde endiselenirim

4.

5..

10.
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EK 6: Nomofobi Olcegi

Akilli telefonun kullanimimizla ilgili olarak asagidaki ifadelere katilma

derecenizi belirtiniz.

Kesinlikle Katilmiyorum 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle

Katilyyorum

1. Akilli telefonumdan stirekli olarak bilgiye erisemedigimde kendimi rahatsiz hissederim.
2. Akall1 telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda canim sikilir.

6. Kontoriim (TL kredim) bittiginde veya aylik kota sinirimi astigimda panige kapilirim.
11. Ailem ve/veya arkadaslarim bana ulagsamayacaklari i¢in endigelenirim.

19. Elektronik postalarimi kontrol edemedigim i¢in kendimi huzursuz hissederim.
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EK 7: Phubbing Olgegi

Yiiz ylize sosyal etkilesimleriniz sirasinda cep telefonu kullaniminiz hakkinda diisiinmenizi istiyoruz. Tim sosyal

etkilesimlerinizi (6rnegin arkadaslarinizi, tanidiklarinizi, ailenizi, esinizi). ..

ve asagidaki ifadelerin sizin igin ne 6lgiide gegerli oldugunu degerlendirin. Diger insanlarla yiiz yiize sosyal

etkilesimlerimde...

= Z
= 2 =
z = = N
& = N
~ < e % - <
< o =) L 7] = N
g a < N v Z 14
0 < &~ < = = w
< z < m »n &) T
— (o] en < n N N~

1. Telefonum yakinimda olmadiginda

endiselenirim.

2. Telefonumdan ayr1 kalmaya dayanamam.

3. Telefonumu gorebilecegim bir yere birakirim.

4. Telefonumu kontrol etmezsem Onemli bir

seyleri kaciracagimdan endiselenirim.

5. Telefonumu kullandigim icin bagkalariyla

catigma yasarim.

6. Insanlar telefonumla c¢ok fazla vakit

gecirdigimi soyler.

7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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EK 8: Ol¢ek Kullamim izinleri

gekayheldal A0ca0SHITAT  f  +

Aber: beny »

Merhabalar; Sipegd kullanabilirsiniz icege iigkin bilgiler makalede mevedl. Tyl galigmatar,

Yardex Mail mobil uygulamasindan ginderilal

Evren Sumuer 50ch 2022 Cae 1026 o
AbCr beén -

Merhaba,

Nomeofobi Olceginin Turkce uyarlamasini izin istemeden calismalarinizda kullanabilirsiniz.

Olcegi calismalarinizda kullanma izni icin yaziyorsaniz, bu mesaj Nomofobi Olceginin Turkee uyarlamasini calismalarinizda kullanma isteginizi
onayladigimizi gosterir niteliktedis.

Nomofobi olcegi hakkinda daha fazla bilgi kcin, lutfen asagidaki sayfayi ziyaret ediniz.

Bu sayfa olcek maddelerini ve puanlama rehberini de icermektadir,

hapscyildirmeaglar bt Kencmaphiobia

Ilginiz icin tesekkur ederiz.

Kolayhklar dilerim.

Saygilarimia,

Not: (el Yikdirim ve Comeda (2015) tarafindan geligtiriimis, Yiidinm, Sumuer, Aonan ve Yilgirim (2016) tarafindan Tlrkee ye uyaranmigtr,

Naif argin @ 60cal0N2Per1Zis  ff

Abex ben v

Merhabialar,
Emene kullanabibrsiniz. Olcede ait agidamalar ekil dasyada bulabdirsiniz,
Baganiar dlerim

Mail Ergun

Egemen Unal @ S0mNNRCHIET =

Al by

Calegrralanirizda bagandar diberim

Q)

T FARTLTESE
Or. gr. Uyesi Egemen UNAL
Ankara Yiidurm Beyort Universitess
Tip Fakiltes! Halk Sadhdr Ana Bilim Daly

I

{

Asst. Prof. Egemen UNAL, M.D
Ankara Yildirim Beyazit University
Faculty of Medicine Department of Pubiic Health
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