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ERTELE VE YONET: HAZ ERTELEMENIN DUYGU DUZENLEME iLE AKILLI
TELEFON BAGIMLILIGI ARASINDAKI DUZENLEYIiCi ROLU

Aysu BAYRAM SAPTIR?
OZET

Bu aragtrmanin amaci, akilli telefon bagimhiligi ile duygu diizenleme ve haz erteleme arasindaki
iligkileri incelemek ve haz ertelemenin bu iliskideki diizenleyici roliinii degerlendirmektir. Arastirma,
iligkisel tarama modeliyle yapilandirilmig ve 18-47 yas araliginda 678 katilimcidan ¢evrim i¢i anket
yvoluyla veri toplanmigtir. Veri toplama araglari olarak Akilli Telefon Bagimliligi Envanteri, Duygu
Diizenleme Anketi ve Haz Erteleme Olgegi kullanilmig, veriler SPSS 26.0 programinda analiz edilmistir.
Analizlerde bagimsiz orneklem t-testi, Pearson korelasyon ve hiyerarsik regresyon yontemleri
uygulanmistir. Bulgular, duygu diizenleme ve haz ertelemenin akilli telefon bagimluigi ile negatif yonde
anlamly iliskiler gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica haz ertelemenin, duygu diizenleme ile akilli
telefon bagimhiligr arasindaki iliskide diizenleyici bir rol oynadigi belirlenmistir. Bu bulgu, duygu
diizenleme becerilerinin akilli telefon bagimliligi iizerindeki etkisinin, bireyin haz erteleme kapasitesine
bagli olarak degistigini gostermektedir. Arastirmamn sonuglarimin, dijital bagimliliklar ile oz-

diizenleme becerileri arasindaki etkilesimi anlamada onemli katkilar sundugu diigiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Akilli telefon bagimhiligi, Haz erteleme, Duygu diizenleme, Diizenleyici rol

DELAY AND REGULATE: THE MODERATING ROLE OF DELAY OF GRATIFICATION
IN THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION AND SMARTPHONE
ADDICTION

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationships between smartphone addiction, emotion regulation,
and delay of gratification, and to evaluate the moderating role of delay of gratification in this
relationship. The study was designed using a correlational survey model, and data were collected online
from 678 participants aged between 18 and 47. The data collection tools included the Smartphone
Addiction Inventory, the Emotion Regulation Questionnaire, and the Delay of Gratification Scale. The
data were analyzed using SPSS 26.0. Independent samples t-tests, Pearson correlation analysis, and
hierarchical regression analysis were conducted. The findings revealed that both emotion regulation

and delay of gratification were negatively and significantly associated with smartphone addiction.
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Additionally, delay of gratification was found to moderate the relationship between emotion regulation
and smartphone addiction. This indicates that the effect of emotion regulation on smartphone addiction
varies depending on individuals' capacity to delay gratification. The results provide significant insights

into the interaction between digital addictions and self-regulation skills.

Keywords: Smartphone addiction, Delay of gratification, Emotion regulation, Moderating role
1. GIRIS

Dijital teknolojilerin hizli gelisimi, bireylerin giinliik yasam pratiklerini derinden doniistiirmiis;
ozellikle akilli telefonlar, bilgiye anlik erisim, sosyal baglanti kurma ve eglenceye ulasma gibi
islevleriyle dijital cagin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Ancak bu teknolojik kolayliklar, bireylerde
zamanla kontrolsiiz kullanim aliskanliklar1 dogurmakta ve davranigsal bagimlilik belirtilerine yol
acabilmektedir (Nawaz, 2023). Literatirde bu durum, “akilli telefon bagimliligi” (smartphone
addiction) kavrami ile agiklanmakta; bireyin telefon kullanimini sinirlayamamasi, bu kullanimin
psikolojik ve sosyal iglevselligi olumsuz yonde etkilemesi gibi kriterlerle tanimlanmaktadir (Kwon vd.,
2013). Her ne kadar DSM-5"te heniiz tanimhi bir bozukluk olarak yer almiyor olsa da akilli telefon
bagimliligi, internet bagimliligi ve ¢evrim i¢i oyun bagimlilig: gibi diger dijital bagimlilik tiirleriyle
benzer noropsikolojik ve davranigsal Oriintiiler sergilemektedir (Almourad vd., 2020; Billieux vd.,
2015).

Bu bagimlilik tiirlerinin ortak bir 6zelliklerinden biri, bireyin anlik hazza yodnelik gii¢lii bir egilim
gdstermesi olabilir. Ozellikle akilli telefonlar tarafindan sunulan anlik 6diil mekanizmalar1 (sosyal
medya begenileri, bildirimler, oyun i¢i basarilar) bireyin 6diil beklentisini artirmakta ve bu durum 6z-
kontrol becerilerinin zayiflamasina neden olabilmektedir (Elhai vd., 2017). Oz-kontroliin merkezinde
yer alan ve bireyin kisa vadeli, anlik ddiilleri erteleyerek uzun vadeli hedeflere yonelmesini saglayan
“haz erteleme” (delay of gratification) kapasitesi, bu noktada kritik bir rol iistlenmektedir (Mischel vd.,
1989; Raghunathan vd., 2022). Bireyin diirtiisel egilimleri bastirabilmesi ve hedef odakli davraniglarini
stirdiirebilmesi, yalnizca biligsel farkindalikla degil, ayn1 zamanda duygusal siirecleri etkin bigcimde
yonetebilmesiyle de yakindan iliskilendirilmektedir.

Bu baglamda, duygu diizenleme (emotion regulation), bireyin duygusal tepkilerini sosyal olarak
kabul edilebilir ve islevsel bicimlerde ifade edebilmesini saglayan; bu tepkileri kontrol etme,
donistiirme ve erteleme becerilerini igeren temel bir 6z-diizenleyici islev olarak one ¢ikmaktadir
(Walden & Smith, 1997; Gross & John, 2003). Arastirmalar, akilli telefon bagimliligi olan bireylerin bu
cihazlar siklikla olumsuz duygularla bag etmek veya bu duygulardan kaginmak amaciyla kullandigini
ve bu bireylerde duygu diizenleme gii¢liiklerinin yaygin oldugunu ortaya koymaktadir (Potash, 2016;
Rozgonjuk & Elhai, 2021). Nitekim, duygu diizenleme ile akilli telefon bagimliligi arasinda pozitif
yonde anlamli iligkiler saptanmistir (Extremera vd., 2019; Horwood & Anglim, 2021).
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Duygu diizenleme ile haz erteleme arasindaki iliski, ¢cagdas kuramsal yaklasimlarda birbirinden
bagimsiz veya paralel siirecler olarak degil, karsilikli etkilesim i¢inde olan biitlinlesik bir 6z-diizenleme
sistemi olarak degerlendirilmektedir. Duygularini taniyabilen ve diizenleyebilen bireylerin, uzun vadeli
hedeflere yonelme konusunda daha basarili olduklari, yani daha yiiksek diizeyde haz erteleme becerisi
sergiledikleri ortaya konmustur (Cash & Breaux, 2025). Diger bir ifadeyle, haz erteleme yalnizca bireyin
diirtiilerini bastirma becerisi degil, ayn1 zamanda duygusal gerilimleri tolere edebilme kapasitesini de
iceren daha biitiinciil bir 6z-diizenleme mekanizmasi olarak kavramsallastirilmaktadir (Tice &
Bratslavsky, 2000). Bu mekanizmay1 sekillendiren duygusal ve biligsel siireglerin etkilesimini
aciklamak adimna, Strack ve Deutsch’un (2004) gelistirdigi Cift Sistem Modeli kuramsal diizeyde
biitiinleyici bir ¢cergeve sunmaktadir. Bu modele gore insan davraniglari, biri hizli, duygusal ve otomatik
olan “impulsif sistem” (Sistem 1) ile digeri yavas, planl ve biligsel kontrol gerektiren “refleksif sistem”
(Sistem 2) olmak tizere iki farkli sistemin etkilesimiyle sekillenmektedir. Bu iki sistem arasindaki denge,
bireyin davraniglarinin niteligini belirlemektedir. Duygu diizenleme, bu sistemler arasindaki dengeyi
saglayan igsel bir siire¢ olarak gorev almakta; bireyin duygusal durumlarimi tolere edebilme ve
diizenleyebilme kapasitesini ifade etmektedir (Gross & John, 2003). Ancak bu duygusal diizenleme
becerilerinin eyleme doniisebilmesi, yani bireyin planli davraniglar hayata gecirebilmesi, Snemli dl¢giide
haz erteleme becerisiyle iliskilidir. Ciinkii birey duygusal farkindaliga sahip olsa bile, eger anlik ddiillere
direng gosteremiyorsa (yani diisiik haz erteleme kapasitesine sahipse), davranislarimi planli sekilde
diizenlemekte zorlanabilir. Bir bagka degisle bireyin duygusal farkindaliga sahip olmasi, davranigsal
diizeyde planli ve 6z-kontrollii bir yasam siirmesini garanti etmemekte; haz erteleme kapasitesinin
yetersizligi, bu duygusal becerilerin etkisiz kalmasina neden olabilmektedir.

Duygu diizenleme ile haz erteleme arasindaki islevsel bagi daha derinlemesine anlamlandirmak
icin, bu siireglerin altinda yatan biligsel mekanizmalarin da dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu
baglamda, Yiiriitiicii Islevler Kurami (Miyake vd., 2000), 6z-diizenleyici davranislarin temelinde yer
alan biligsel becerilere odaklanarak agiklayici bir ¢ergeve sunabilir. Kurama gore, bireyin 6z-denetim
stirecleri; caligsma bellegi, biligsel esneklik ve inhibisyon olmak {izere ii¢ temel yiiriitiicii islev tarafindan
yonetilir. Haz erteleme ise bu yiiriitiicii islevlerin davranigsal diizeydeki bir yansimasi olarak
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, bireyin haz erteleme kapasitesi, yalnizca diirtiisel davraniglari
bastirma yetisiyle sinirli olmayip, ayn1 zamanda duygusal siiregleri dengeleme ve uzun vadeli hedefler
dogrultusunda planli davraniglar gelistirme yeterligini de kapsamaktadir (McClure vd., 2004). Bu
yOniiyle haz erteleme, hem bilissel hem de duygusal diizenleme mekanizmalarinin kesisim noktasinda
yer alan Ust diizey bir 6z-diizenleme becerisi olarak degerlendirilebilir. Bu agidan bakildiginda ise haz
erteleme duygu diizenleme becerilerinin bagimlilik davranisi izerindeki etkisini doniistiirebilen bir st
kontrol mekanizmasi1 olarak kavramsallastirilabilir (Tice & Bratslavsky, 2000). Duygu diizenleme,
bireye Oncelikle duygusal tepkilerini fark etme (duygusal farkindalik), ardindan bu tepkileri hemen

davranisa doniistirmek yerine bekleyebilme (inhibisyon) ve duruma uygun daha islevsel bir yanit
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gelistirme (biligsel esneklik ve planlama) becerileri kazandirmaktadir. Ancak, bu becerilerin davranigsal
diizeyde etkili sekilde kullanilabilmesi i¢in haz erteleme kapasitesinin yeterli olmas1 beklenmektedir.
Birey haz erteleme konusunda diisiik bir kapasiteye sahipse, sahip oldugu duygu diizenleme becerileri,
ozellikle bagimlilik gibi yiiksek diirtiisel cazibeye sahip durumlarda etkisiz kalabilir. Dolayisiyla
yiriitiicli islevler kurami ¢ercevesinde, haz ertelemenin duygu diizenleme ile bagimlilik davranist
arasindaki iligskide diizenleyici (moderator) bir rol iistlenebilecegi kuramsal olarak temellendirilebilir.
Nitekim ampirik bulgular, haz erteleme kapasitesi ile bagimlilik egilimleri arasinda negatif yonlii
anlamli iliskiler saptanmustir. Ornegin, madde bagimlilig olan bireylerin gecikmeli 6diil degerlendirme
ve geri bildirim isleme siireclerinde bozulmalar yasadigi, gelecekteki odiilleri kiicimseyerek anlik
hazlara yonelme egiliminde olduklar1 belirlenmistir (Kluwe-Schiavon vd., 2020; MacKillop vd., 2011).
Benzer bulgular, internet bagimlilig1 driintiilerinde de gbézlemlenmistir (Chen vd., 2021). Bu bulgular,
haz ertelemenin, yalnizca bagimlilik davraniglari {izerinde dogrudan etkili degil; ayn1 zamanda duygu
diizenleme gibi biligsel-duygusal siire¢lerin bu davraniglar tizerindeki etkisini doniistlirebilen bir
moderatdr degisken olabilecegine iliskin 6nemli isaretler sunabilir.

Tiim bu kuramsal ¢ergeve dogrultusunda, bu ¢caligmanin temel amaci, akilli telefon bagimlilig ile
duygu diizenleme ve haz erteleme arasindaki iliskileri ¢ok boyutlu bi¢imde incelemek ve 6zellikle haz
ertelemenin diizenleyici (moderator) roliinii test etmektir. Literatiirde s6z konusu degiskenler arasindaki
ikili iligkiler siklikla incelenmis olmakla birlikte, bu ti¢ degiskenin etkilesimsel bi¢cimde test edildigi
ampirik ¢alismalar oldukga sinirhdir. Ozellikle giiniimiizde insanlar i¢in bir tehdit olusturabilecek akilli
telefon bagimliliginin yonetilebilmesi i¢in kisilerin sahip olmasi gereken &zellikler ya da kisilerde
gelistirilmesi gereken becerilere 151k tutmasi amacglanmaktadir. Bu yoniiyle ¢alisma, hem 6nemli bir
teorik boslugu doldurmayi, hem de dijital bagimliliklarla basa ¢ikmaya yonelik olarak 6z-diizenleme

becerilerini merkeze alan miidahale stratejileri gelistirilmesine katki sunmay1 hedeflemektedir.
2. YONTEM
2.1. Arastirma modeli

Bu ¢alismada, Baron ve Kenny’nin (1986) tanimladig1 hiyerarsik ¢coklu regresyon yaklasimi esas
alimarak aract ve diizenleyici degisken rolleri degerlendirilmis; arastirma, betimsel diizeyde

yapilandirilmis ve iligkisel tarama modeli kapsaminda ele alimmustir.
2.2. Katihmeilar

Bu arastirmaya, yaslar1 18 ile 47 arasinda degisen toplam 678 birey katilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 28,64 olarak hesaplanmustir. Cinsiyet dagilimina gore, 6rneklemin %61.9’u kadin (n = 420)

ve %38.1°1 erkek (n = 258) bireylerden olusmaktadir.
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2.3. Veri toplama araclan
Demografik bilgi formu

Aragtirmada demografik verilere ulasmak amaciyla, arastirmaci tarafindan olusturulan bir form
araciligryla katilimeilarin yaslari ve cinsiyetlerine iliskin bilgiler elde edilmistir.

Akill telefon bagimlilig1 envanteri

Arastirmada bireylerin akilli telefon kullanimina yonelik problemli davranislarini degerlendirmek
amaciyla, Lin ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen Akilli Telefon Bagimliligi Envanteri
(Smartphone Addiction Inventory - SPAI) kullanilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi Arpaci
ve Esgi (2020) tarafindan gerceklestirilmis ve yapilan gegerlik-giivenirlik analizleri sonucunda 6l¢egin
Tiirk 6rneklemi i¢in uygun psikometrik 6zelliklere sahip oldugu belirlenmistir. Toplam 26 maddeden
olusan oSlcek, besli Likert tipi bir derecelendirme sistemi ile (1 = hi¢ katilmiyorum, 5 = tamamen
katiliyorum) katilimcilardan veri toplamaktadir. Olgek; Zorlayici Davranis, Fonksiyonel Bozulma,
Cekilme Belirtileri ve Tolerans olmak iizere dort alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar sirasiyla
bireylerin planlanandan fazla kullanim egilimlerini, giinliik yasant1 izerindeki olumsuz etkileri, telefona
ulasamadiklarinda hissettikleri yoksunluk belirtilerini ve ayn etkiyi elde etmek i¢in daha uzun siireli
kullanma gereksinimlerini degerlendirmektedir. Olgegin dogrulayici faktér analizi sonuglari, dzgiin
yapinin korundugunu gostermektedir. Giivenirlik analizleri kapsaminda, SPAI’nin genel i¢ tutarlilik
katsayist (Cronbach’s alpha) .94 olarak hesaplanmis; alt boyutlara iliskin alfa degerleri ise .72 ile .88
arasinda degismistir. Bu bulgular, SPAI’nin Tiirk¢e formunun, akilli telefon bagimliligini ¢ok boyutlu
bir yap1 igerisinde degerlendirmek igin gecerli ve gilivenilir bir Glglim araci oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu ¢aligmada 6l¢egin biitiinii i¢in katsayisi (Cronbach’s alpha) .92 olarak hesaplanmustir.

Duygu diizenleme anketi

Arastirmada bireylerin duygularim1 yonetme becerilerini degerlendirmek amaciyla Duygu
Diizenleme Anketi (Emotion Regulation Questionnaire - ERQ) kullanilmistir. Olgegin Tiirkceye
uyarlamasi, Totan (2013) tarafindan gergeklestirilmis ve gegerlik-giivenirlik analizleri sonucunda,
6lgme aracinin Tiirk kiiltiiriine uygun psikometrik 6zellikler tagidig1 belirlenmistir. Orijinali Gross &
John (2003) tarafindan gelistirilen bu 6lcek, bireylerin duygularini diizenlemek i¢in kullandiklart
stratejileri degerlendirmeye yonelik olarak yapilandirilmistir. Tiirkge formda toplam 10 madde yer
almakta olup, bu maddeler Biligsel Yeniden Degerlendirme ve Duygusal Bastirma olmak {izere iki alt
boyutta toplanmaktadir. Katilimcilar, her maddeyi 7 dereceli Likert tipi bir 6lgek {izerinde (1 = kesinlikle
katilmiyorum, 7 = tamamen katiliyorum) degerlendirmektedir. Yapilan dogrulayici faktoér analizi
sonuglari, 6lgegin iki faktorlii yapisinin Tirk ornekleminde de gegerli oldugunu ortaya koymustur.
Olgegin giivenirligine iliskin yapilan analizlerde, genel Cronbach alfa katsayisi .73 olarak raporlanmus;

alt boyutlar i¢in hesaplanan alfa degerleri ise bilissel yeniden degerlendirme boyutunda .79, duygusal
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bastirma boyutunda ise .66 olarak bulunmustur. Bu sonuglar, ERQ’nun Tiirk¢e formunun duygu
diizenleme stratejilerini 6lgmede yeterli diizeyde gecerli ve gilivenilir bir arag oldugunu gdostermektedir.
Bu calismada 6lgegin biitilinii i¢in katsayis1 (Cronbach’s alpha) .75 olarak hesaplanmaistir.

Haz erteleme 6lcegi

Aragtirmada bireylerin haz erteleme egilimlerini degerlendirmek amaciyla, Ko¢ ve arakdaslari
(2014) tarafindan gelistirilen Haz Erteleme Olgegi kullanilmistir. Bu dlcek, bireylerin kisa vadeli
tatminleri erteleyerek uzun vadeli hedeflere yonelme becerilerini 6l¢meyi amaglayan psikometrik bir
aractir. Toplam 33 maddeden olusan 6lgek, besli Likert tipi bir derecelendirme sistemi kullanmaktadir
(1 = hi¢ uygun degil, 5 = tamamen uygun). A¢imlayici faktor analizi sonuglarina gore, olcek bes alt
boyuttan olusmaktadir: Para, Yemek, Eglence, Sosyal, ve Alisveris. Olcegin genel i¢ tutarlilik katsayist
(Cronbach alfa) .94 olarak hesaplanmuis; alt boyutlarin i¢ tutarlilik katsayilari ise sirasiyla .63, .75, .78,
.94 ve .85 olarak bulunmustur. Bu bulgular, Haz Erteleme Olgegi’nin bireylerin haz erteleme diizeylerini
gecerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢ebilen bir arag oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada 6lgegin biitlinii

icin katsayis1 (Cronbach’s alpha) .91 olarak hesaplanmustir.
2.4. Veri toplama

Aragtirmada kullanilacak veri toplama araglari, ¢evrim ig¢i erisimi kolaylastirmak amaciyla
Google Form platformu iizerinden hazirlanmistir. Formun ilk bdliimiinde, katilimcilara arastirmanin
amaci, kapsami ve siireci hakkinda bilgi veren bir agiklama metnine yer verilmis; ardindan goniillilik
esasina dayali olarak katilimlarinin alindigi ve verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacag:
belirtilmistir. Katilimeilar, formun devamina ge¢meden once bilgilendirilmis onam metnini okuyup
onaylamiglardir. Veri toplama siirecinde yakin ¢evreden baslanarak, form baglantis1 WhatsApp, e-posta
gruplart ve ¢esitli sosyal medya mecralart araciligiyla paylagilmigtir. Katilim tamamen goniilliiliik
esasina dayali olarak gerceklesmis ve higbir katilimeciya herhangi bir zorunluluk ya da yonlendirme
uygulanmamustir. Ayrica, katilimcilardan ad, soyad gibi kisisel tanimlayici bilgiler istenmemis; tim
yanitlar anonim olarak toplanmistir. Bu sekilde, katilimcilarin mahremiyetine ve etik ilkelere uygun bir

veri toplama siireci yliriitiilmistiir.
2.5. Veri analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 26.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir.
Analiz silirecine baglamadan Once, verilerin parametrik testlere uygunlugunu belirlemek amaciyla
normallik varsayimi degerlendirilmistir. Bu kapsamda, degiskenlere iliskin carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda ¢arpiklik degerlerinin —0.48 ile
0.27 arasinda, basiklik degerlerinin ise —0.35 ile 0.78 arasinda degistigi goriilmiistiir. Literatiire gore,
carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda olmasi normal dagilim varsayiminin saglandigini

gostermektedir (George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell, 2013). Bu dogrultuda, elde edilen
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bulgular veri setinin normallige uygun oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, coklu regresyon analizine
gecilmeden 6nce ¢oklu baglanti (multicollinearity) varsayimu test edilmistir. Varyans Enflasyon Faktorii
(VIF) ve tolerans degerlerine gore, VIF degerlerinin 1.25 ile 2.40 arasinda ve tolerans degerlerinin .41
ile .80 arasinda oldugu tespit edilmistir. Bu degerler, degiskenler arasinda ¢oklu baglanti sorunu
olmadigimi gostermektedir (Field, 2018). Arastirmada degiskenler arasindaki iliskileri incelemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bu analiz kapsaminda, duygu diizenleme, haz
erteleme ve akilli telefon bagimhiligi degiskenleri arasindaki iligkiler istatistiksel olarak
degerlendirilmistir. Ayrica, cinsiyet degiskenine bagli olarak s6z konusu degiskenlerde anlamli
farkliliklarin bulunup bulunmadigini test etmek amaciyla, bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir.
Aragtirmanin sonraki asamasinda, bagimsiz degisken olan duygu diizenleme ile bagimli degisken olan
akill telefon bagimlilig1 arasindaki iligkide, haz ertelemenin diizenleyici (moderator) rolii olup olmadigi
hiyerarsik regresyon analizi ile test edilmistir. Son adimda, bu moderasyon etkisinin yoniinii ve giiclinii
daha ayrintili olarak degerlendirmek amaciyla, Preacher ve Hayes (2004, 2008) tarafindan gelistirilen
SPSS Macro programi araciligiyla basit egim analizi gerceklestirilmis ve analizler 10.000 tekrarli
bootstrapping yontemi ile desteklenmistir. Bu analiz siireci, degiskenler arasindaki iliskilerin
derinlemesine anlasilmasini saglamak ve modeldeki etkilesim etkilerini ortaya koymak amaciyla
yapilandirilmistir. Ayrica, moderasyon etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla etkilesim terimleri
regresyon modeline dahil edilmis; gerektiginde basit egim analizi ile bu etkilerin diizeylerine iligkin

yorumlama yapilmigtir (Aiken & West, 1991).
3. BULGULAR

Elde edilen bulgular, degiskenler arasindaki iligkilerin yapisini ve etkilesimsel etkilerini ortaya
koymustur. Bu sonuglara iligkin istatistiksel degerler asagida yer alan tablolarda ayrintili bigimde

sunulmustur.

Tablo 1. Cinsiyete Gore Duygu Diizenleme, Haz Erteleme ve Akilh Telefon Bagimlhihgina iliskin Bagimsiz

Orneklem t-Testi Sonuclar

Degisken Cinsiyet N X SS t sd p

Duygu Diizenleme Kadin 420 56.45 14.22 5.16 676 .000

Erkek 258 5032 13.59

Haz Erteleme Kadin 420 77.56 19.13 1.03 676 423

Erkek 258 76.03 18.62

Akilh Telefon Bagimhihig: Kadin 420 85.67 20.11 0.51 676 .613

Erkek 258 84.88 19.48

p<.05
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Tablo 1°deki t-testi sonuglarina gore, duygu diizenleme degiskeni agisindan kadinlar (X = 56.45,
SS = 14.22) ve erkekler (X = 50.32, SS = 13.59) arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmustur
(1(676) =5.16, p <.001). Bu bulgu, kadinlarin duygu diizenleme becerilerinin erkeklere kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Buna karsilik, haz erteleme degiskeninde kadinlar (X =
77.56, SS = 19.13) ve erkekler (X = 76.03, SS = 18.62) arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (t(676)
=1.03, p=.423). Benzer sekilde, akill telefon bagimlilig1 agisindan da kadinlar (X = 85.67, SS =20.11)
ve erkekler (X = 84.88, SS = 19.48) arasinda anlaml1 bir fark bulunmamistir t(676) = 0.51, p = .613).
Bu sonuglar, cinsiyetler arasinda yalnizca duygu diizenleme diizeylerinde anlamli bir farklilik oldugunu
ortaya koymakta; haz erteleme ve akilli telefon bagimliligi degiskenlerinde ise cinsiyetin etkili

olmadigimi gostermektedir. Degiskenler arasindaki iliskileri analiz etmek icin ise korelasyon analizi

yapilmis olup Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

Degisken 1 2 3

1. Akilli Telefon Bagimlihg: 1.00

2. Haz Erteleme -0.31%** 1.00

3. Duygu Diizenleme -0.45%* 0.28%* 1.00

p<.05,"p<.01,™p<.001

Tablo 2’ye iliskin bulgular incelendiginde, degiskenler arasinda anlamli iliskiler oldugu
goriilmektedir. Akilli telefon bagimliligi ile haz erteleme arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak
anlaml bir iligki bulunmaktadir (r=-0.31, p <.01). Bu bulgu, haz erteleme diizeyi arttik¢a akilli telefon
bagimlilig1 diizeyinin azaldigim gostermektedir. Benzer sekilde, akilli telefon bagimliligr ile duygu
diizenleme arasinda da negatif yonlii ve anlamli bir iligki saptanmistir (r = -0.45, p <.01). Bu sonug,
duygu diizenleme becerileri gii¢lii olan bireylerin, akilli telefon bagimlilig1 diizeylerinin daha diisiik
oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, haz erteleme ile duygu diizenleme arasinda pozitif ve anlamli bir
iligki mevcuttur (r = 0.28, p < .01). Bu durum, haz erteleme diizeyi yiiksek olan bireylerin duygu
diizenleme becerilerinin de daha gelismis oldugunu gostermektedir. Genel olarak bu bulgular, hem
duygu diizenleme hem de haz erteleme degiskenlerinin akilli telefon bagimliligryla iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu korelasyonel iliskiler, daha ileri diizeyde test edilebilmesi amaciyla ¢ok adimli

hiyerarsik regresyon analizine tabi tutulmustur ve Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Duygu Diizenleme, Haz Erteleme ve Etkilesimlerinin Akilh Telefon Bagimlihgi Uzerindeki
Yordayici Etkisine iligkin Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuclar

Asamalar & Degiskenler R? AR? B Std. B t p F
Hata
Adim 1 18 64.00%**
Duygu Diizenleme -0.48  0.06 -0.42 -8.00  .000
Adim 2 .30 2k 112.75%**
Duygu Diizenleme -0.38  0.06 -0.33 -6.33 .000
Haz Erteleme -0.23  0.05 -0.25 -4.60  .000
Adim 3 34 N2 S 89.30%**
Duygu Diizenleme -0.35  0.06 -0.30 -5.83  .000
Haz Erteleme -0.22  0.05 -0.24 -442  .000
Duygu Diizenleme x Haz -0.18  0.04 -0.20 -4.50  .000

Erteleme (Etkilegim)

<001

Yapilan hiyerarsik regresyon analizi, akilli telefon bagimlilig iizerinde duygu diizenleme, haz
erteleme ve bu iki degiskenin etkilesim etkisini (moderasyon) incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Analizin birinci adiminda yalnizca duygu diizenleme degiskeni modele dahil edilmis ve bu degiskenin
akilh telefon bagimliligini anlamlh diizeyde yordadigi bulunmustur ( = -0.42, p < .001). Bu model,
bagimhiliktaki varyansin %]18’ini agiklamaktadir (R? = .18, F(1,676) = 64.00, p <.001). ikinci adimda
modele haz erteleme degiskeni eklenmis ve her iki degiskenin birlikte bagimliligi anlamli bir sekilde
yordadig1 goriilmiistiir. Bu asamada duygu diizenlemenin etkisi bir miktar azalmakla birlikte (f =-0.33),
hala istatistiksel olarak anlamlidir (p <.001). Haz erteleme de bagimliligi anlamli sekilde yordamaktadir
(B =-0.25, p <.001). Ikinci modelin agiklayicilig1 énemli dlciide artarak %30’a ulagmistir (AR? = .12,
F(2,675) =112.75, p <.001).

Uciincii adimda, duygu diizenleme ve haz erteleme degiskenlerinin etkilesim terimi (duygu
diizenleme x haz erteleme) modele dahil edilmistir. Etkilesim terimi anlamli bulunmus (B = -0.20, p <
.001) ve modelin agiklayicilig1 %34’e yiikselmistir (AR? = .04, F(3,674) = 89.30, p <.001). Bu sonug,
haz ertelemenin diizenleyici (moderator) bir degisken olarak islev gordiigiinii géstermektedir. Bu durum,
duygu diizenleme ile akilli telefon bagimliligi arasindaki iliskinin sabit ya da dogrusal olmadigina;
aksine, bireyin haz erteleme kapasitesine bagl olarak farklilik gosterebilecegine isaret etmektedir.
Yiiksek diizeyde haz erteleme becerisine sahip bireylerde, etkili duygu diizenleme stratejileri, akill

telefon kullanimini daha saglikli bir diizeyde tutmaya yardimci olabilirken; diisiik haz erteleme diizeyine
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sahip bireylerde, ayn1 diizeyde duygu diizenleme becerisine sahip olunmasina ragmen, bu becerilerin
bagimlilik davranisini azaltma etkisi sinirli kalabilmektedir. Bu tiir etkilesim etkilerinin daha iyi
anlasilmasi icin, hiyerarsik regresyon sonuclarinin ardindan basit egim analizi yapilmistir. Basit egim
analizi, moderasyon etkisinin yoniinii ve siddetini detayli bicimde ortaya koymak amaciyla
yapilmaktadir (Chowdury, 2012). Ozellikle, bagimsiz degiskenin (duygu diizenleme) bagiml1 degisken
iizerindeki etkisinin, moderatér degiskenin (haz erteleme) diisiik, orta ve yiiksek diizeylerinde nasil
degistigini gorsellestirerek yorumlamaya olanak tanimaktadir. Bu sonuglar asagida Sekil 1’de
verilmistir.

Sekil 1. Duygu Diizenleme'nin Akilli Telefon Bagimhlig1 Uzerindeki Etkisinin Haz Erteleme

Diizeyine Gore Degisimine Yonelik Basit Egim Analizi

Haz Erteleme: Disiik (-15D)
—— Haz Erteleme: Orta (0)
—— Haz Erteleme: Ylksek (+1SD)

05F

0.0

=051

Akilli Telefon Bagimlihgi

=101

-2.0 -1.5 -1.0 -0.5 0.0 0.5 1.0 1.5 2.0
Duygu Dizenleme (Standardize)

Basit egim analizinde, diizenleyici degiskenin etkisinin daha anlasilir ve yorumlanabilir hale
getirilmesi amaciyla, s6z konusu degisken genellikle ti¢ diizeyde incelenmektedir: diisiik, orta ve yiiksek
(Robinson vd., 2013). Bu c¢alismada diizenleyici degisken olarak ele alinan haz erteleme, standardize
edilmis z-puanlar1 temel alarak bu ii¢ diizeye ayrilmistir. Bu ger¢evede, sari ¢izgi "diisiik" diizey, haz
erteleme puaninin ortalamasindan bir standart sapma disikk (—1 SD); turuncu ¢izgi "orta" diizey,
ortalama puan (0 SD); kirmizi ¢izgi "yiiksek" diizey ise ortalamadan bir standart sapma yiiksek (+1 SD)
olarak tanimlanmigtir. Bu yontem, moderasyon analizlerinde siklikla kullanilan ve degiskenin farkli
diizeylerinde bagimsiz degiskenin etkisini karsilagtirmak igin uygun bir yaklasim olarak kabul
gormektedir (Robinson vd., 2013). Standardizasyon yoluyla olusturulan bu diizeyler, farkl1 bireylerin
goreli konumlarin1 daha agik bir sekilde degerlendirmeye olanak tanimakta ve etkilesimin yoniinii
grafiksel olarak yorumlamay1 kolaylastirmaktadir.

Sekil 1’deki basit egim analizinin sonuglara gore, duygu diizenleme diizeyi azaldikg¢a akilli
telefon bagimliligi genel olarak artmaktadir; ancak bu artisin siddeti haz erteleme diizeyine gore farklilik
gostermektedir. Ozellikle diisiik haz erteleme diizeyine sahip bireylerde duygu diizenleme eksikligi,

akilli telefon bagimliliginda belirgin bir artisa neden olmaktadir. Buna gore haz erteleme degiskeni,
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duygu diizenleme ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iliskiyi diizenleyen bir degisken olarak islev

gormekte ve ayni zamanda bu iligskinin olumsuz etkilerini azaltarak koruyucu bir rol tistlenmektedir.
4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, akilli telefon bagimlilig1, duygu diizenleme ve haz erteleme degiskenleri arasindaki
iligkileri cok boyutlu bir yaklasimla incelemis ve bu degiskenlerin bireylerin dijital teknoloji
kullanimindaki psikolojik dinamiklerle nasil etkilesime girdigine dair 6nemli bulgular ortaya
koymustur. Elde edilen sonuglar, hem bireysel farkliliklari hem de davranigsal bagimliliklar1 agiklamada
0z-diizenleyici mekanizmalarin kritik roliinii gézler oniine sermektedir. Aragtirma kapsaminda, duygu
diizenleme ve haz erteleme becerilerinin akilli telefon bagimlilig1 ile anlamli diizeyde iliskili oldugu
saptanmis; Ozellikle haz ertelemenin, duygu diizenleme ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iligskide
diizenleyici (moderator) bir rol oynadigi belirlenmistir. Ayrica, bazi demografik degiskenler baglaminda
(6rnegin cinsiyet) anlamli farkliliklar gézlemlenmis, bu durumun biyolojik, psikososyal ve kiiltiirel

faktorlerle agiklanabilecegi ortaya konmustur.
4.1. Cinsiyet farkliliklar:

Aragtirmada elde edilen bulgulara gore, duygu diizenleme diizeyi agisindan kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir farklilik saptanmis, kadinlarin duygu diizenleme puanlarinin erkeklere kiyasla
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde kadinlarin duygu
diizenleme puanlarmin erkeklerden daha yiiksek oldugu arastirmalar bulunurken (Thayer vd., 2003;
Zlomke & Hahn, 2010; Nolen-Hoeksema, 2012; Kwon vd., 2013; Goubet & Chrysikou, 2019)
erkeklerin daha yiiksek puan aldig1 arastirma da (Kumar vd., 2025) bulunmaktadir. Ote yandan duygu
diizenleyeme yonelik cinsiyet farkliliklarinin olmadigi arastirmalar da bulunmaktadir (Busac vd., 2025;
Ang vd., 2025). Kadinlarin duygu diizenleme puanlariin erkeklere kiyasla istatistiksel olarak daha
yiiksek ¢ikmasi, biyolojik, psikososyal ve kiiltiirel faktorlerin birlesik etkisiyle agiklanabilir.
Aragtirmalar, kadmlarin limbik sistem aktivitelerinin duygusal iglemleme siireclerinde daha aktif
oldugunu gostermektedir (Whittle vd., 2011). Ayrica, toplumsal cinsiyet rolleri, kadinlarin duygusal
farkindalik ve diizenleme stratejilerini gelistirmelerini tesvik ederken, erkeklerin duygularim
bastirmalarina yol acabilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2012). Kadinlarin sosyal destek arama egilimleri
de etkili olup, bu destek mekanizmalar1 duygu diizenleme becerilerini giliglendirebilir (Tamres vd.,
2002). Dolayisiyla, bu bulgu, biyolojik temellerin yan sira toplumsal yap1 ve 6grenilmis davraniglarla
da iligkilendirilebilir.

Aragstirmada haz erteleme diizeyleri agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamasi,
onceki calismalarla hem tutarli hem de celiskili sonuclar icermektedir. Baz1 arastirmalar, kadinlar ve
erkekler arasinda haz erteleme becerileri agisindan belirgin bir fark olmadigini, bireysel farkliliklarin ve

cevresel etkenlerin bu siirecte daha belirleyici oldugunu gostermektedir (Zampella & Benau, 2024).

182



(\ § @; \ Sosyal Bilimler Arastirmalar1 Dergisi

E_‘_‘jj" ; Social Sciences Research Journal

DOI: 10.38120/banusad. 1678817 BANUSAD, 2025; 172-190
Ozellikle, giiniimiizde cinsiyet rollerindeki degisimler ve benzer akademik-sosyal beklentiler, her iki
cinsiyetin de benzer diizeyde 6z-denetim gelistirmesine katkida bulunabilir (Jo & Bouffard, 2014). Ote
yandan, bazi ¢aligmalar erkeklerin risk alma ve anlik haz arayisina daha yatkin oldugunu, dolayisiyla
haz erteleme konusunda kadinlara kiyasla daha diisiik puanlar alabilecegini dne siirmektedir (Harris &
Jenkins, 2006). Ancak mevcut bulgular, bu farkliligin her kosulda belirgin olmadigin1 ve bireysel farklar,
egitim diizeyi ve c¢evresel faktorlerin etkisini vurgulayan calismalarla Ortiistiigiinii gdstermektedir.
Dolayisiyla, cinsiyete bagli haz erteleme egilimlerinin tek basma biyolojik bir faktérden ziyade,
gelisimsel ve kiiltiirel degiskenlerle birlikte ele alinmasini gerektirebilir.

Aragtirmada akilli telefon bagimliligi agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamasi, literatiirdeki ¢esitli bulgularla hem uyumlu hem de ¢eliskili sonuglar icermektedir. Baz1
calismalar, kadin ve erkeklerin akilli telefon kullanim motivasyonlarinin farkli olmasina ragmen,
bagimlilik seviyelerinin benzer olabilecegini 6ne siirmektedir (Lopez-Fernandez vd., 2017). Ornegin,
kadinlar sosyal medya ve iletisim amagli kullanimi daha ¢ok tercih ederken, erkekler oyun oynama ve
bilgi arama gibi farkli kullanim alanlarina yonelmektedir (Rozgonjuk vd., 2020). Ancak her iki
cinsiyetin de giinliik yasantisinda akilli telefonun iglevselligi arttik¢a, bagimlilik riski benzer seviyelerde
goriilebilir. Ote yandan, baz1 arastirmalar kadinlarm akilli telefon bagimliligina daha yatkin oldugunu,
¢linkii sosyal baglant1 kurma ve duygusal destek alma ihtiyacinin daha fazla oldugunu 6ne siirerken
(Chen vd., 2021), diger bir calisma da erkeklerin daha fazla problemli kullanim gosterdigini
belirtmektedir (Kwon vd., 2013). Ancak, teknolojinin yayginlagsmast ve akilli telefonlarin hayatin
vazgegilmez bir pargasi haline gelmesi, cinsiyetler arasindaki farkin zamanla azalmasina neden olmus

olabilir.
4.2. Kavramlar arasi korelasyon sonuclari

Aragtirma sonular1, akilli telefon bagimliligi, haz erteleme ve duygu diizenleme arasindaki
iligkileri anlamada 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Akilli telefon bagimlilig1 ve haz erteleme arasindaki
negatif iliski oldugu goriilmektedir. Dogrudan akilli telefon bagimlilig1 ile haz erteleme arasindaki
iliskiyi inceleyen bir arastirma heniiz yapilmamistir ancak dijital bagimliliklar ve haz erteleme
arasindaki iliskileri inceleyen aragtirmalar oldugu goriilmektedir. Ornegin bir metaanaliz galigmasi
internet bagimlilig1 olan bireylerde bilissel kontroliin zayiflayabilecegini ve anlik tatmine yonelik giicli
bir egilim oldugunu gostermektedir (Elhai vd., 2020). Baska bir ¢aligma ise akilli telefon bagimliliginin,
diirtiisel karar verme egilimini artirabilecegini ve kisilerin haz erteleme davranislari lizerinde bunun
etkili oldugunu ortaya koymustur (Schulz van Endert vd., 2020). Akilli telefon bagimlilig1 ve haz
erteleme arasindaki negatif iliski, bireylerin anlik tatmine yonelme egilimi ile agiklanabilir. Dijital
ortamlarin sundugu anlik odiiller, bireylerin uzun vadeli hedefleri ertelemesine neden olabilir.
Literatiirde, akill1 telefonlarin sik kullaniminin 6z-denetimi zayiflatabilecegi ve bireylerin sabirli olma

becerisini olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir (Chen vd., 2021). Ozellikle sosyal medya ve mobil
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oyunlar gibi igerikler, bireylerin anlik tatmin arayisimi artirarak haz erteleme becerilerini olumsuz
etkileyebilir (Kim & Kang, 2022).

Akillr telefon bagimliligr ve duygu diizenleme arasindaki negatif iliski oldugu goriilmektedir.
Literatiirde arastirma bulgulariyla tutarli iliskilerin bulundugu arastirmalar bulunmaktadir (Y1ldiz, 2017;
Wangqing vd., 2022; Yin vd., 2024). Akill telefon bagimliligi ve duygu diizenleme arasindaki negatif
iligkinin temelinde, bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in akilli telefon kullanimina yonelmesi
ve bunun uzun vadede duygu diizenleme becerilerini zayiflatmasi yatiyor olabilir. Arastirmalar,
bireylerin stres, kaygi veya liziintii gibi olumsuz duygularla bas etmek i¢in telefonlarina yonelerek anlik
rahatlama sagladigini, ancak bu durumun uzun vadede saglikli duygu diizenleme becerilerini
gelistirmeyi engelledigini gostermektedir (Elhai vd., 2017). Anlik tatmin arayisi, akilli telefon
bagimhilig: ile sikca iligkilendirilen bir faktordiir ve bireylerin 6z-denetim becerilerini zayiflatarak,
duygu diizenleme siireglerini olumsuz etkileyebilir (Kim & Kang, 2022). Akilli telefonlar, stirekli
bildirimler ve hizli igerik tiiketimi yoluyla bireyleri anlik ddiillere bagiml hale getirirken, bireylerin
uzun vadeli hedeflere odaklanmasini ve duygularini bilingli bir sekilde yonetmesini zorlastirabilir (Chen
vd., 2021).

Haz erteleme ve duygu diizenleme arasindaki pozitif iligki oldugu goriilmektedir. Literatiirde bu
iki kavram arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen bir aragtirmaya rastlanmamistira ancak biligsel
yeniden degerlendirme gibi adaptif duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireylerin, anlik tatmin
yerine uzun vadeli 6dilleri tercih etme konusunda daha basarili olduklar1 belirtilmektedir (Brockbank
& Feldon, 2024). Duygu diizenleme becerileri gelismis bireyler, duygusal dalgalanmalara kars1 daha
direncli olup, haz erteleme konusunda daha yetkin olabilirler (Cash & Breaux, 2025).

4.3. Haz ertelemenin diizenleyici etkisi

Haz ertelemenin, duygu diizenleme ve akilli telefon bagimliligi arasinda diizenleyici (moderator)
bir degisken olarak islev gordiigii goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, bireyin haz erteleme diizeyi
degistikce, duygu diizenleme diizeyinin akilli telefon bagimliligi {lizerindeki etkisi de farklilik
gostermektedir. Ayrica bireylerin duygu diizenleme yetkinliklerinin tek basina degil, ayn1 zamanda haz
erteleme diizeyleriyle birlikte degerlendirildiginde daha belirgin hale geldigi de sdylenebilir. Bu sonug
pek ¢ok farkli bakis agisiyla agiklanabilir. Yiiksek haz erteleme becerisine sahip bireyler, anlik tatmin
arayisina daha az yonelirken, diisiik haz erteleme becerisine sahip bireyler ise kisa vadeli ddiillere daha
fazla odaklanabilir (Casey et al., 2011). Akilli telefonlar ise sunduklar1 aninda geri bildirim (6rnegin
sosyal medya begenileri, anlik mesajlar, oyun 6diilleri) ile bireylerin haz erteleme kapasitelerini test
eden gii¢lii bir uyaran olarak islev gérmektedir (Kim & Kang, 2022). Bu nedenle, diisiik haz erteleme
becerisine sahip bireyler, olumsuz duygularla basa ¢ikmada daha fazla zorlanabilir ve anlik rahatlama
saglamak igin akilli telefon kullanimina daha bagimli hale gelebilirler. Ote yandan, duygu diizenleme

becerileri gii¢lii olan bireyler, olumsuz duygular1 yonetme konusunda daha basarili olduklar i¢in akilli
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telefon kullanimini bir kagis mekanizmasi olarak daha az kullanabilirler (Gross & John, 2003). Ancak
bu iligkinin dogrudan etkili olabilmesi i¢in bireyin haz erteleme diizeyinin de yiliksek olmasi da
beklenmektedir. Ciinkii diisiik haz erteleme kapasitesine sahip bireyler, etkili duygu diizenleme
becerilerine sahip olsalar bile, uzun vadeli hedefleri géz ardi1 ederek anlik tatmine yonelme egiliminde
olabilirler (Tice & Bratslavsky, 2000). Bu da duygu diizenleme becerilerinin tek basina akilli telefon
bagimliligini azaltmada yeterli olmayabilecegini, ancak haz erteleme ile birlikte ele alindiginda daha
giiclii bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Bu bulgular, bireylerin akilli telefon bagimliligina
yonelik miidahalelerin yalnizca duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye odaklanmakla kalmayip,
aynt zamanda haz erteleme kapasitelerini de artiracak stratejileri igcermesi gerektigine Ornek
gosterilebilir.

Sonug olarak, bu arastirma, akilli telefon bagimliligi ile duygu diizenleme ve haz erteleme
arasindaki iligkileri biitiinciil bir perspektifle ele alarak, akilli telefon kullaniminin bireylerin psikolojik
sagligi iizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza katkida bulundugu diistiniilmektedir. Bulgular, duygu
diizenleme ve haz erteleme becerilerinin birlikte ele alinmasinin akilh telefon bagimliligina kars1 daha
etkili bir koruyucu faktor olabilecegini sdyleyebilir. Bu baglamda, bireylerin yalnizca akilli telefon
kullanimin1  sinirlamaya ydnelik stratejiler gelistirmek yerine, ayni zamanda 0z-diizenleme
kapasitelerini giiclendirecek egitim ve miidahale programlarina yonlendirilmesi daha islevsel olabilir.
Dijital cagin getirdigi olanaklardan bilingli sekilde yararlanabilmek igin bireylerin duygu diizenleme ve

haz erteleme becerilerini gelistirmeleri tesvik edilmesi 6nem arz etmektedir.
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