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Erişkinlerde Pandemi Döneminde Akıllı Telefon Kullanımı 
ve Oyun Oynama Davranışının Değişimi ve Yaşantısal 
Kaçınma ile Ilişkisinin Incelenmesi

ÖZET 

Amaç: Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından 11.03.2020’de 
pandemi olarak ilan edilen Covid-19 salgını, Türkiye’yi de et-
kilemiş ve ilk vaka 11 Mart 2020’de tespit edilmiştir. Zorunlu 
kısıtlamalarla beraber Covid-19 pandemisinde internet kulla-
nımı giderek vazgeçilmez bir duruma gelmiştir. Bu araştırmada 
Covid-19 Pandemi döneminde erişkin bireylerde oyun oynama 
ve akıllı telefon kullanma davranışının değişimi ve yaşantısal ka-
çınma ile arasındaki ilişkinin araştırılması amaçlanmıştır. 
Yöntem: Çalışmaya 08.01.2022–28.03.2022 tarihleri arasında 
18–65 yaş arası gerekli kriterleri karşılayan 269 kişi katılmış-
tır. Katılımcılara Sosyo-demografik Veri Formu, Akıllı Telefon 
Bağımlılığı Ölçeği – Kısa Formu (ATBÖ–KF),  Internet Oyun 
Oynama Bozukluğu Ölçeği (IOOBÖ9–KF), Çok Boyutlu Ya-
şantısal Kaçınma Ölçeği – 30 (ÇBYKÖ–30) ve Kabul ve Eylem 
Formu–2 (KEF–2) olmak üzere beş ölçek uygulanmıştır. 
Bulgular: Katılımcıların %60,8’i pandemi döneminde akıllı te-
lefon kullanım süresinin arttığını, %71,5’i oyun oynama süresi-
nin değişmediğini ifade etmiştir. Akıllı telefon kullanma ve oyun 
oynama davranışlarının yaşantısal kaçınmanın alt boyutu olan 
erteleme ile pozitif yönde ilişkili olduğu bulunmuştur. Yaşantısal 
kaçınma, erteleme ve kullanım süresinin akıllı telefon bağımlı-
lığını; oyunda geçirilen sürenin ise oyun oynama bozukluğunu 
yordadığı gösterilmiştir.
Sonuç: Mevcut araştırmada, akıllı telefon bağımlılığının; yaşan-
tısal kaçınma ile ilişkili olduğunu, yaşantısal kaçınma erteleme 
alt boyutunun önemini, aynı zamanda akıllı telefonla geçirilen 
süre ve telefon ile uyumanın da akıllı telefon kullanımının olum-
suz sonuçları üzerindeki etkisi gözlemlenmiştir. Oyun oynama 
bozukluğunda ise oyunda geçirilen sürenin önemli olduğu gös-
terilmiştir.
Anahtar Kelimeler: koronavirüs, covid-19, davranışsal bağımlı-
lık, yaşantısal kaçınma, akıllı telefon, internet, oyun

Investigation of the Change in Smartphone Use and Game 
Playing Behaviour in Adults During the Pandemic Period 
and Its Relationship with Experiential Avoidance 

ABSTRACT

Objective: Covid-19 outbreak, which was declared a pandemic 
on 11.03.2020 by the World Health Organization (WHO), af-
fected Turkey too and the first case in Turkey was detected on 
March 11, 2020. With mandatory restrictions, internet use has 
become increasingly inevitable in the Covid-19 pandemic. In 
this study, we aimed to investigate the change in the gaming 
behavior and smartphones usage in adult individuals during the 
Covid-19 Pandemic and the relationship between these behav-
iours and experiential avoidance.
Method: In this study, 269 paticipants between the ages of 18 
and 65 who met the inclusion criteria were recruited between 
the dates 08.01.2022 and 28.03.2022. Participants were given 
5 scales which were; Socio-demographic Data Form, Smart-
phone Addiction Scale – Short Form (SAS-SF), Internet Gam-
ing Disorder Scale (IGDS9–SF), Multidimensional Experiential 
Avoidance Scale – 30 (MEAQ–30), and Acceptance and Action 
Form–2 (AAQ-2).
Results: 60.8% of the participants stated that the duration of 
smartphone usage increased and 71.5% stated that the gaming 
time did not change during the pandemic. It is shown that gam-
ing behavior and smartphone usage is related with procrastina-
tion which is a subscale of MEAQ-30. Smartphone addiction is 
predicted by experiential avoidance, procrastination and using 
time and gaming disorder is predicted by gaming time. 
Conclusion: In the current research, on smartphone addiction; 
it has been observed that it is related to experiential avoidance, 
especially procrastination sub-scale. Furthermore, the effect of 
time spent with a smartphone and sleeping with phone affect 
negatively in terms of smartphone addiction. It is shown that,  
for gaming disorder, gaming time is the most predictive factor. 
Keywords: Coronavirus, Covid-19, Behavioral addiction, Expe-
riential avoidance, Smartphone, internet, game
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GIRIŞ

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından 11.03.2020’de 
pandemi olarak ilan edilen Covid-19, Türkiye’de de ilk 
vaka olarak 11 Mart 2020’de tespit edilmiştir (1). Pan-
deminin resmi ilanı ile birlikte dünyada birçok ülkede 
pandemiye yönelik önlemler kapsamında zorunlu sosyal 
izolasyon, okulların eğitime ara vermesi, uzaktan öğrenme 
ve evden çalışma gibi çeşitli kısıtlama politikaları uygu-
lanmıştır (2-6).

Sokağa çıkma yasakları ve sosyal izolasyon süreciyle bera-
ber teknoloji kullanımı hem gündelik yaşamın hem de iş 
ve eğitim sürecinin oldukça önemli bir parçası olmuştur. 
Zorunlu kısıtlamalarla beraber Covid-19 pandemisinde 
internet kullanımı giderek vazgeçilmez bir duruma gel-
miştir (3). Hem dünyada hem de ülkemizde teknoloji ile 
geçirilen vaktin büyük oranda arttığı araştırmalarda göste-
rilmiş, özellikle sosyal medya kullanımı ve dijital ortamda 
oyun oynama davranışının oranı artmıştır (7).

Günlük hayatta çoğu insanın sergilediği ve normal kabul 
edilen davranışların bireyin yaşamında fiziksel, sosyal, psi-
kolojik ve ekonomik açıdan sorun yaratması; bireyin iş-
levselliğinin azalmasına sebep olmasına rağmen davranışa 
karşı büyük bir istek duyması, kontrolsüz ve ısrarlı bir şe-
kilde davranışı tekrarlaması davranışsal bağımlılık olarak 
tanımlanır (8-9). Hem telefon hem bilgisayar kullanım 
özelliklerini bir arada sağlayan akıllı telefonların yaşamı-
mıza girmesi ile birlikte yaşam alanlarımızda kolaylık ve 
rahatlama meydana gelirken; kontrolsüz ve aşırı akıllı tele-
fon kullanımı ise bağımlılık benzeri belirtilerin artmasına 
neden olmaktadır (10). Türkiye oyun sektörü 2021 yılı 
raporuna göre, yetişkinlerin %78’inin mobil oyun oyna-
dığı saptanmıştır (11). Alanyazın incelendiğinde ise dijital 
oyun oynama davranışının pandemi süresince pandemi 
öncesine göre arttığı gözlenmiştir (12).

Acı veren duygu, düşünce, his, imaj ve bedensel belirti-
lerle temas halinde olmaktan dolayı duyulan isteksizlik 
hali, bu içsel yaşantıları azaltma ya da onlardan kurtulma 
çabası  olarak tanımlanan yaşantısal kaçınma, bir çok psi-
kiyatrik bozukluğun temelinde yatan transdiagnostik bir 
süreç olarak kabul edilmektedir (13-15). Covid-19 pan-
demi dönemi, stres ve izolasyon zamanları olarak tanım-
lanmaktadır (16-17). Problemli akıllı telefon kullanımı ve 
oyun oynama davranışı da yaşamdan, yaşamın içinde var 
olan olumsuz duygu, düşünce vb. içsel yaşantıları hisset-
me durumundan uzaklaşma amacıyla ilişkili olabilir. Bu 
araştırmada Covid-19 Pandemi döneminde erişkin birey-
lerde oyun oynama ve akıllı telefon kullanma davranışının 
değişimi, bağımlılık düzeyinin tespiti, ve yaşantısal kaçın-
ma ile arasındaki ilişki araştırılması amaçlanmıştır.

YÖNTEM

ÖRNEKLEM: 

Bu çalışma tanımlayıcı, gözlemsel ve kesitsel bir çalış-

madır. Çalışmada kullanılan anket ve ölçekler çevrimiçi 
olarak uygulanmış ve sosyal medya hesapları aracılığıyla 
duyurulmuştur. Çalışmaya 08.01.2022–28.03.2022 ta-
rihleri arasında 18–65 yaş arası, okuma yazma bilen, ve 
araştırmaya katılmak için aydınlatılmış onam veren top-
lam 269 kişi katılmıştır. Araştırmaya katılmayı reddeden 
ve/veya ölçekleri doldurmasını engelleyecek psikiyatrik 
veya tıbbi problemi olan kişiler araştırmaya dâhil edilme-
miştir. 

Katılımcılara Sosyo-demografik Veri Formu, Akıllı Telefon 
Bağımlılığı Ölçeği – Kısa Formu (ATBÖ–KF),  Internet 
Oyun Oynama Bozukluğu Ölçeği (IOOBÖ9–KF), Çok 
Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği – 30 (ÇBYKÖ–30) ve 
Kabul ve Eylem Formu–2 (KEF–2) olmak üzere beş ölçek 
uygulanmıştır. 

Bu araştırmanın etik kurul onayı İstanbul Medeniyet Üni-
versitesi Etik Kurulundan 22.11.2021 tarih ve 2021/0661 
karar sayısıyla alınmıştır. 

VERI TOPLAMA ARAÇLARI :

Sosyo-demografik Veri Formu: Örneklemin sosyo-de-
mografik özelliklerini saptayabilmek amacıyla araştırma-
cı tarafından hazırlanmıştır. Yapılandırılmış bir formdur. 
Formda katılımcıların yaş, cinsiyet, medeni hal, eğitim, 
meslek özellikleri hakkındaki genel bilgiler, akıllı telefon, 
sosyal medya kullanımları ve oyun oynama durumlarına 
yönelik sorular bulunmaktadır.  

Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği–Kısa Formu (ATBÖ–
KF): Kwon ve arkadaşları tarafından  geliştirilen 33 sorulu 
uzun formun ergenler için uyarlanan 10 soruluk kısa for-
mudur (18).

Türkçe geçerlilik ve güvenilirliği Noyan ve arkadaşları ta-
rafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılmış, geçerli 
ve güvenilir olduğu gösterilmiştir (19). Tek faktörlüdür. 
6’lı Likert tipinde 10 maddeden oluşur. Toplam puan 
10-60 arasındadır. Puan arttıkça bağımlılık için riski art-
maktadır. Özgün formunun Cronbach alfa katsayısı 0.91 
, Türkçe formun Cronbach alfa katsayısı 0,86 olarak sap-
tanmıştır.

Internet Oyun Oynama Bozukluğu Ölçeği Kısa Formu 
(IOOBÖ9–KF): Oyun bağımlılığını ölçmek amacıyla 
2015 yılında Pontes ve Griffiths tarafından geliştirilmiştir 
(20). Dokuz sorudan oluşmaktadır, DSM-5’e göre inter-
net oyun oynama bozukluğunu tanımlayan kriterler esas 
alınmıştır. Beşli Likert tipindedir, toplam puan 9-45 ara-
sındadır. Puan arttıkça bağımlılık riski artmaktadır. Türk-
çe geçerlik ve güvenirliği Arıcak ve arkadaşları tarafından 
yapılmıştır. Ölçeğin orijinalinin geliştirildiği çalışmada 
Cronbach alfa katsayısı 0.87, Türkçe formun Cronbach 
alfa katsayısı 0,82 olarak saptanmıştır (21). 

Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği-30 
(ÇBYKÖ–30): Yaşantısal kaçınmanın farklı davranışsal 
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yansımalarını ölçmek amacıyla 2011 yılında geliştirilen 
62 soruluk ölçeğin Sahdra ve arkadaşları tarafından ge-
netik algoritma yöntemi ile kısaltılmış 30 maddelik for-
mudur (22). Ölçeğin 6 alt ölçeği bulunmaktadır; bunlar 
‘davranışsal kaçınma’, ‘sıkıntıdan hoşlanmama’, ‘erteleme’, 
‘dikkat dağıtma/bastırma’, ‘baskılama/inkâr’, ‘sıkıntıya 
katlanma’ alt ölçekleridir.  Türkçe geçerlilik ve güvenirlik 
çalışması Ekşi ve arkadaşları tarafından 2018 yılında ya-
pılmıştır. Cronbach alfa katsayıları alt ölçekler için 0,79 
ile 0,85 arasında değişmektedir (23).

Kabul ve Eylem Formu – 2 (KEF–2): Kabul ve Kararlılık 
Terapi’sinin psikopatolojiye yaklaşımının temellerini oluş-
turan yaşantısal kaçınma (experiential avoidance) ve psi-
kolojik katılığın (psychological inflexibility) bireylerdeki 
farklılıkların ölçümü amacıyla S. Hayes ve ark. tarafından 
geliştirilen ilk Kabul ve Eylem Formu’nun (24) daha güç-
lü ve istatistiksel verilere sahip olan ikinci versiyonudur 
(25). Ölçek 7’li likert tipindedir ve toplam puanın art-
ması psikolojik katılığın ve yaşantısal kaçınmanın arttığını 
göstermektedir. Türkçe’de geçerlik ve güvenirliği Yavuz ve 
arkadaşları tarafından yapılmıştır  (26).

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Katılımcılardan elde edilen veriler SPSS   (Statistical Pa-

ckage for the Social Sciences) 22 versiyonu kullanılarak 
istatistiksel analize tabi tutulmuştur. Tanımlayıcı ista-
tistiklerde sürekli veriler ortalama ± standart sapma ve 
minimum-maksimum değer; kategorik veriler ise sayı ve 
yüzde olarak ifade edilmiştir. Sürekli değişkenlerin nor-
mal dağılıma uygunlukları Kolmogorov–Smirnov testi ile 
incelenmiştir. Gruplar arası fark normal dağılıma uyan 
verilerde T-Testi  kullanılmıştır. Kesikli veriler için gruplar 
arası karşılaştırmada Ki–Kare testi uygulanmıştır.  Sürekli 
değişkenler arasındaki ilişkinin araştırılması için Pearson 
Korelasyon Testi kullanılmıştır. Akıllı telefon bağımlılığı 
ve internet oyun oynama bağımlılığını yordayan faktörler 
çoklu doğrusal regresyon analizi ile yapılmıştır.

BULGULAR

Araştırmaya 18–65 yaş arası 269 kişi katılmıştır. Katılım-
cıların yaş ortalaması 31,37∓8,51 (18-62) ve bir günde 
ortalama akıllı telefon kullanma süresi 4,44∓2,45 (0-16) 
saat idi.  Katılımcılara ait demografik veriler Tablo 1’de 
gösterilmiştir.

Katılımcıların %60,8’i pandemi döneminde akıllı telefon 
kullanım süresinin arttığını, %35,8’i kullanım süresinin 
değişmediği, %3,5’i ise kullanım süresinin azaldığını be-
lirtmiştir. katılımcılara pandemi döneminde oyun oynama 

Tablo 1: Demografik Değişkenler

Değişkenler Gruplar Sayı Yüzde (%)

Cinsiyet
Kadın 105 40,4

Erkek 155 59,6

Eğitim Düzeyi
Lise mezunu ve altı 21 8,1

Üniversite mezunu ve üstü 239 91,9

Ilişki Durumu
Ilişkisi yok 105 40,4

Ilişkisi var 155 59,6

Kiminle Yaşıyor
Aile-arkadaş-partner 239 91,9

Yalnız 21 8,1

Çalışma Durumu
Çalışmıyor 91 35,0

Çalışıyor 169 65,0

Ekonomik Durumu

Alt ekonomik düzey 35 13,5

Orta ekonomik düzey 208 80,0

Üst ekonomik düzey 17 6,5

Yaşanılan Yer
Ilçe-Köy 25 9,6

Il merkezi 235 90,4

En Sık Kullanılan Sosyal
 Medya

Instagram 111 42,7

Twitter 53 20,4

Youtube 71 27,3

Facebook 8 3,1

Diğer 17 6,5

Psikiyatrik Rahatsızlık
Hayır 222 85,4

Evet 38 14,6

      Toplam 260 100
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sürelerinin değişip değişmediği sorulduğunda ise; %71,5’i 
oyun oynama süresinin değişmediğini, %20,4’ü sürenin 
arttığını, %8,1’i ise sürenin azaldığını ifade etmiştir. 

Katılımcıların  ATBÖ, İOOBÖ, KEF-2 ve ÇBYKÖ’nün 
alt boyutlarına (davranışsal kaçınma, sıkıntıdan hoşlan-
mama, erteleme, dikkat dağıtma, baskılama\inkar, sıkın-
tıya katlanma) verdikleri yanıtların cinsiyet, çalışma du-
rumu, ilişki durumu ve akıllı telefonla uyuma alışkanlığı 
açısından farklılaşıp farklılaşmadığını gözlemlemek ama-
cıyla yapılan analizde; kadınların (Xort = 2,76, s = .1.05)  
ATBÖ puanlarının erkeklere (Xort = 2,47, s = 1.04)  göre 
daha yüksek olduğu (t(258) = -2,16; p < .05), ÇBYKÖ 
davranışsal kaçınma alt boyutu puanlarının da kadınlarda 
(Xort = 4,69, s = 1.41)   erkeklere (Xort = 4,23, s = 1.32) 
göre daha yüksek olduğu (t(258) = -2,63; p < .01) bu-
lunmuştur. İOOBÖ’ye bakıldığında ise erkeklerin (Xort 
= 1,76, s = .83)   kadınlardan (Xort = 1,29, s = .50) daha 
fazla puan aldıkları görülmüştür (t(258) = 5,65; p < .01). 
Katılımcılar çalışma durumlarına göre incelendiğinde 
KEF-2’de çalışmayanların (Xort = 3,25, s = 1.40), çalışan-
lara (Xort = 2,88, s = 1.29) göre daha fazla puan aldıkları 
gözlemlenmiştir (t(358) = 2,14; p < .05). Katılımcılar iliş-
ki durumlarına göre incelendiğinde ise İOOBÖ’de ilişkisi 
olmayanlar (Xort = 1,61, s = .83), ilişkisi olanlara (Xort = 
1,39, s = .57) göre daha yüksek puanlar almıştır (t(258) = 
2,52; p < .05). KEF-2’de de ilişkisi olmayanların (Xort = 
3,41, s = 1.37)  ilişkisi olanlara (Xort = 2,74, s = 1.25) göre 
daha yüksek puanlar aldıkları görülmüştür (t(258) = 4,03; 
p < .05).  Katılımcıların akıllı telefon ile uyuma alışkanlık-
ları incelendiğinde ATBÖ’de akıllı telefonu ile uyuyanlar 
(Xort = 3,03, s = 1.07), uyumayanlara (Xort = 2,38, s = 
.96)  göre daha yüksek puanlar almışlardır (t(258) = 5,15; 

p < .01). ÇBYKÖ’nün alt boyutlarından erteleme alt bo-
yutunda yine akıllı telefonu ile uyuyanlar (Xort = 4,23, s 
= 1.43)  uyumayanlara (Xort = 3,86, s = 1.46 ) göre daha 
yüksek puanlar almışlardır (t(258) = 2,04; p < .05).  Ay-
rıca KEF puanında da akıllı telefon ile uyuyanların (Xort 
= 3,25, s = 1.42), uyumayanlara (Xort = 2,85, s = 1.26) 
göre daha yüksek puan aldıkları gözlemlenmiştir (t(258) 
= 2,35; p < .05).

Katılımcıların akıllı telefon kullanım sürelerindeki ifade 
ettikleri değişiklik ile ölçek puanlarının ilişkisi değerlen-
dirildiğinde, akıllı telefon kullanım süresinin arttığını 
belirten grubun diğer iki gruba göre (kullanım süresi aza-
lan ve değişmeyen) ATBÖ puanlarının istatistiksel olarak 
anlamlı bir şekilde yüksek olduğu saptanmıştır. Kullanım 
sürelerinin azaldığını ifade edenlerin ise diğer iki gruba 
göre ÇBYKÖ Sıkıntıya katlanma alt ölçeğinde daha yük-
sek puan aldıkları gözlenmiştir. 

Katılımcıların oyun oynama sürelerindeki ifade ettikleri 
değişiklik ile ölçek puanlarının ilişkisi değerlendirildiğin-
de ise, oyun oynama süresinin arttığını belirten grubun 
diğer iki gruba göre (oynama süresi azalan ve değişmeyen) 
istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde İOOBÖ’den yüksek 
puan aldıkları saptanmıştır. 

Akıllı telefon ile uyuma ve cinsiyet arasında ilişki incelen-
diğinde, kadın olmak ile akıllı telefon uyuma alışkanlığı 
arasında ilişki bulunmuştur. 

KORELASYON ANALIZINE AIT BULGULAR

Katılımcıların ATBÖ, İOOBÖ, KEF-2’den aldıkları top-
lam puanların ve ÇBYKÖ’nün alt boyutlarından alınan 
toplam puanların birbirleriyle ilişkilerine bakıldığında 

Tablo 2: Değişkenlere Ait Pearson Korelasyon Analizi Bulguları

1 2 3 4 5 6 7 8 Ort. S.s

1. ATBÖ - 2.64 .65

2. IOOBÖ .11 - 1.48 .04

3. ÇDK .08 -.06 - 4.50 .09

4. ÇSH .16* .02 .52** - 3.55 .10

5. ÇE .37* .19** .22** .26** - 4.01 .09

6. ÇDD .11 .04 .47** .55** .16** - 4.44 .10

7. ÇB  .27** .04 .19** .45** .30** .34** - 2.82 .09

8. ÇS -.23** -.10 .05    .01 -.22** .20** .02 - 5.01 .08

9. KEF-2 .43** .18** 20** .48** .42** .37** .49** -.24** 3.01 .08

 *p ˂ .05;  **p ˂ .01  ATBÖ: Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği, İOOBÖ: İnternet Oyun Oynama Bozukluğu Ölçeği, ÇDK: 
Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Davranışsal Kaçınma Alt Boyutu, ÇSH: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği 
Sıkıntıdan Hoşlanmama Alt Boyutu,  ÇE: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Erteleme Alt Boyutu, ÇDD: Çok Boyutlu 
Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Dikkat Dağıtma Alt Boyutu, ÇB: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Baskılama\İnkar Alt 
Boyutu, ÇS: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Sıkıntıya Katlanma Alt Boyutu, KEF: Kabul ve Eylem Formu –II
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ATBÖ ile sıkıntıdan hoşlanmama (r = .16, p < .05), er-
teleme (r = .37, p < .05) ve baskılama (r = .27, p < .01) 
alt boyutları ile arasında pozitif yönde; sıkıntıya katlanma 
(r = -.22, p < .01) alt boyut ile negatif yönde anlamlı bir 
ilişki saptanmıştır. İÖOBÖ ile ilişkilerine bakıldığında ise 
erteleme (r = .19, p < .01) alt boyutu ile pozitif yönde 
anlamlı bir ilişki olduğu gözlemlenmiştir. KEF-2 ile iliş-
kileri incelendiğinde ise davranışsal kaçınma (r = .20, p < 
.01), sıkıntıdan hoşlanmama (r = .48, p < .01), erteleme 
(r = .42, p < .01), dikkat dağıtma\bastırma (r = .37, p < 
.01) ve baskılama\inkar (r = .49, p < .01)  arasında pozitif; 
sıkıntıya katlanma (r = -.24, p < .01) alt boyut ile ise ne-
gatif bir anlamlı ilişki olduğu gözlemlenmiştir.  Buna göre 
Bulgular Tablo 2 ’de gösterilmiştir.

REGRESYON ANALIZI BULGULARI

Akıllı telefon bağımlılığı düzeyi üzerinde Çoklu Yaşantısal 
Kaçınma Ölçeği’nin alt boyutlarından korele olduğunu 
bulduğumuz ÇSH, ÇE, ÇB, ÇS, psikolojik katılığı ölçen 
KEF-2, bir günde akıllı telefonda geçirilen süre ve akıllı 
telefon ile uyuyup uyumama verilerinin yordayıcı gücünü 

incelemek amacıyla çoklu regresyon analizi yapılmıştır. 
Analiz sonucunda bu modelin ATBÖ toplam puanı üze-
rinde  %34 yordayıcı gücü olduğu bulunmuştur (R2 : 
0.34, F(7)=17,5 p<0,01). Tüm model içinde  KEF-2 (β = 
.28, t = 4,05, p < .001), ÇE (β = .21, t = 3,53, p < .001), 
akıllı telefon ile uyuma (β = -.19, t = -3,64 p < .001) ve 
akıllı telefonda geçirilen sürenin (β = .20,  t = 3,85, p < 
.001) modele katkısının istatistiksel olarak anlamlı olduğu 
saptanmıştır.

Bir günde oyunda geçirilen ortalama süre, oyun için para 
harcama, ÇE ve KEF-2’nin İOOBÖ puanlarını yordayıp 
yordamadığını incelemek için yapılan standart regresyon 
sonucunda; tüm modelin ÖOOBÖ puanını %46’sını 
açıkladığı bulunmuştur (R2 : 0.46, F(4)=20,7 p<0,01). 
Modele istatistiksel olarak anlamlı katkıyı yapan değiş-
kenin, bir günde oyunda geçirilen ortalama süre olduğu 
saptanmıştır (β = .60, t = 7,76, p < .001).

Regresyon analizi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 3 
ve Tablo 4’de verilmiştir.

Tablo 3: ATBÖ Regresyon Analizi Bulguları

Değişken B Std. Hata     β   t

ÇE .30 .08 .21   3.53**

ÇSH .12 .08 .09 1,51

ÇB .10 .09 .07 1,11

ÇS .14 .09 .08 1,57

KEF-2 .31 .07 .28 4,05**

Akıllı telefon  ile uyuma 4,21 1,15 .19 3,64**

Akıllı telefonda geçirilen süre .81 .21 .20 3,85**

R2 .34
   17,58**F 

Df               7
*p < .05; **p < .01 

ÇE: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Erteleme Alt Boyutu, ÇSH: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği 
Sıkıntıdan Hoşlanmama Alt Boyutu,  ÇB: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Baskılama\İnkar Alt Boyutu, ÇS: Çok 
Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Sıkıntıya Katlanma Alt Boyutu, KEF: Kabul ve Eylem Formu –II

Tablo 4: IOOBÖ Regresyon Analizi Bulguları

Değişken B Std. Hata     β   t

ÇE .10 .07 .11  1,42

KEF-2 .07 .05 .10 1,30

Oyun için para harcama 1,64 1,02 .12 1,59

Oyunda geçirilen süre 2,48 .31 .60 7,76**

R2 .46
20,75**F 

Df               4

*p < .05; **p < .01 

ÇE: Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği Erteleme Alt Boyutu,  KEF: Kabul ve Eylem Formu -II
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TARTIŞMA 

Problemli akıllı telefon kullanımı ve oyun oynama dav-
ranışı yaşamdan, yaşamın içinde var olan olumsuz duy-
gu, düşünce vb. içsel yaşantıları hissetme durumundan 
uzaklaşma amacıyla ilişkili olabilir. Bu çalışmamızda, 
Covid-19 Pandemi döneminde psikiyatrik olarak tedavi 
görmeyen erişkinlerde problemli akıllı telefon kullanımı 
ve oyun oynama davranışının ilişkili olabileceği psikolojik 
faktörlerin arka planını genişletmek amacıyla; problemli 
internet kullanımı, oyun oynama davranışı, yaşantısal ka-
çınma  ve sosyodemografik değişkenler arasındaki ilişkiyi 
araştırdık.  

Yapılan çalışmalar kadınların olumlu sosyal davranışa 
(prosocial behavior) erkeklere oranla daha meyilli olmala-
rı, deneyimlerini paylaşma ve beğenilme isteklerinin daha 
fazla olması gibi sebeplerle akıllı telefonun problemli kul-
lanımına daha yatkın olduklarını göstermektedir. Kadın-
ların olumsuz duygularıyla başa çıkmak için akıllı telefon 
kullandığını belirten çalışmalar da vardır. Bu bulgularla 
uyumlu olarak çalışmamızda kadınların problemli akıllı 
telefon kullanımının  erkeklere oranla daha fazla olduğu 
saptanmıştır (27). 

Literatürde akıllı telefonun problemli kullanımının genç 
popülasyonda daha fazla olduğunu gösteren verilerle 
uyumsuz olarak (28); bu çalışmada yaş ile akıllı telefon 
bağımlılığı ölçek puanları arasında bir ilişki bulamadık. 
Çalışmanın katılımcılarının çevrimiçi platformlardan top-
lamış olması, dolayısıyla görece yaşlı popülasyonun akıllı 
telefon ve interneti günlük hayatında sıklıkla kullanan 
kısmına ulaşılıp, kullanmayanlara ulaşılamamış olması 
buna sebep olmuş olabilir. 

Çalışmamızda erkeklerin İOOBÖ puanlarının ortalama-
sının kadınlara göre daha yüksek olduğu saptanmıştır. Bu 
bulgu Stevens ve arkadaşlarının 2021 yılında yaptıkları 
sistematik derleme çalışmasıyla uyumludur (29).

Medyanın çözülememiş sorunlardan, olumsuz olaylar üze-
rine ruminasyon yapmaktan kaçınmak için kullanılabildi-
ği çalışmalarda gösterilmiştir. Özellikle erteleyen kişilerin 
aversif olarak algıladıkları bir görevle karşılaştıklarında, 
duygu durumlarını düzeltecek kısa süreli etkinlikleri ter-
cih etmeye meyilli oldukları, ödülü erteleme konusunda 
iyi olmadıkları bilinmektedir. Sıklıkla erteleme davranışı 
gösteren kişilerin kaçmak için televizyon, internet ve oyun 
gibi kolay ulaşılabilir eğlence araçlarına yöneldikleri tespit 
edilmiştir. Bu bilgilerle uyumlu olarak bizim çalışmamız-
da da hem akıllı telefon kullanımı hem de internette oyun 
oynama davranışı fazla olan kişilerin daha fazla erteleme 
davranışı gösterdikleri bulunmuştur (21).

Diğer birçok psikopatolojide olduğu gibi hem madde 
bağımlılıklarının hem de davranışsal bağımlılıkların psi-
kopatolojisinde de yaşantısal kaçınmanın rolü olduğu 
gösterilmiştir. İki bin on altı yılında yapılan bir çalışmada 
bilgi ve iletişim teknolojilerinin aversif içsel uyarandan 

kaçmanın bir yolu olduğu bulunmuştur (30-31). Litera-
türdeki bu bilgilerle uyumlu olarak bu çalışmada da hem 
akıllı telefon kullanımı hem de internet oyun oynama 
davranışının yaşantısal kaçınma ile pozitif korelasyon iliş-
kisine sahip olduğu saptanmıştır. Problemli akıllı telefon 
kullanımının en büyük yordayıcısının yaşantısal kaçınma 
olması da bu bulguları destekler niteliktedir. 

Mevcut araştırmamızın sonuçları, akıllı telefon bağımlılı-
ğının; yaşantısal kaçınma ile ilişkili olduğunu, ayrıca ya-
şantısal kaçınma erteleme alt boyutunun önemini, aynı 
zamanda akıllı telefonla geçirilen süre ve uyku davranışı-
nın da akıllı telefon kullanımının olumsuz sonuçları üze-
rindeki etkisini vurguladı. 

Araştırmamızın bir diğer önemli sonucu, İnternette oyun 
oynama bağımlılığının yaşantısal kaçınma ile ilişkili ol-
madığını, İnternette oyun oynama bağımlılığının sadece 
süre ile ilişkili olduğunu göstermesidir. İnternette oyun 
oynama bağımlılığının yaşantısal kaçınma ile ilişkili ol-
maması, İnternette oyun oynama bağımlılığının daha çok 
adolesanlarda görülmesi ve örneklemimizde bağımlılık 
düzeyinin düşük olmasından kaynaklanabilir. İşlevselliği 
korunmuş, yaş ortalaması yüksek olan bu araştırmanın ör-
nekleminde İnternette oyun oynama bağımlılık düzeyleri 
daha düşük olabilir.(32). Ayrıca bu yaş grubundaki ba-
ğımlılıık düzeylerinde kısa süreli oyun oynamaların daha 
çok bağımlılık davranışı ile ilişkili olmadığını, süre artma-
sının bağımlılık benzeri etkileri olabileceğinin önemine 
vurgu yapmıştır.   

Çalışmamızın bazı kısıtlılıkları bulunmaktadır. 
Katılımcıların çevrimiçi bir anket ile sosyal medya 
hesapları üzerinden duyuru yaparak toplanmış olması, 
akıllı telefon ve sosyal medyayı kullanmayan/daha az 
sıklıkla kullanan kişilere ulaşamamış olmamıza neden 
olmuş olabilir. İlerde yapılacak çalışmaların örneklemini 
bunu dikkate alarak toplaması önerilir.

Katılımcıların akıllı telefon kullanım ve oyun oynama 
sürelerinin değişimi objektif bir ölçüm üzerinden yapıl-
mamış, kişilerin bu konudaki öznel fikirleri üzerinden 
değerlendirilmiştir. Bu durum bulguların doğruluğunu 
etkilemiş olabilir.

SONUÇ

 Çalışmamızın sonuçları akıllı telefon bağımlılığının, 
yaşantısal kaçınma erteleme alt boyutu, akıllı telefon ile 
uyuma ve kullanma süresi ile; internette oyun oynama 
bozukluğunun ise oyunda geçirilen süre ile yordandığı 
gösterdi. Ayrıca akıllı telefon kullanımı ve internet oyun 
oynama davranışının yaşantısal kaçınma ile pozitif kore-
lasyon ilişkisine sahip olduğu saptanmıştır. Kişilere içsel 
yaşantılarına yer açma becerisi kazandırılması, yaşantısal 
kaçınmalarını azaltarak akıllı telefonun problemli kullanı-
mı ve oyun oynama bağımlılığı riskini azaltabilir. Ayrıca 
kaçınma için erteleme stratejisini kullanan kişilerin akıllı 
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telefonun problemli kullanımı konusunda öncelikli ola-
rak değerlendirilmesi düşünülebilir.
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