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OZET

Bu ¢alismanin temel amaci, tiniversite 6grencileri ornekleminde bilingli farkindalik ve
bilissel esnekligin problemli akilli telefon kullanimi ile iliskisinde 6z-kontroliin araci
roliinii ortaya koymaktir. Orneklem, iiniversitede ogrenim géren 171°i (%57) kiz,
12571 (%43) erkek olmak iizere toplam 296 tiniversite dgrencisinden olusmustur.
Arastirmada veri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, “Kisa Oz-kontrol
Olgegi”, “Bilin¢li Farkindalhk Olgegi”, “Akilli Telefon Bagimhiligi Olgegi” ve
“Biligsel Esneklik Envanteri” kullamilmistir. Arastirmanin bulgularina gore, o6z-
kontroliin, bilissel esneklik ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda tam araci rol
gosterdigi; bilingli farkindalik ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda kismi
aract rol gosterdigi bulunmugtur. Ayrica, oz-kontroliin, bilissel esnekligin alt
boyutlarindan alternatif ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda tam aract rol
gosterdigi,; kontrol ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda ise kismi araci rol
gosterdigi bulunmustur. Bulgular ilgili literatiir ¢ergevesinde tartisilmistir.
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Bilingli Farkindalik ve Biligsel Esnekligin Problemli
Akilli Telefon Kullanimi Uzerindeki Etkisi: Oz-Kontroliin Araci Rolu

The Effects of Mindfulness and Cognitive Flexibility on
Problematic Smartphone Use: The Mediator Role of Self-Control

ABSTRACT

The main aim of the present study was to obtain information about the use of smart
phones among university students, and to present the mediator role of self control in
the relationship between mindfulness and cognitive flexibility on problematic
smartphone use. The participants of the study are 296 university students. Fifty-seven
percent of the sample (n=171) was female and 43% (n=125) as male. In this study
data was collected by “Personal Information Form”, “Brief Self-Control Scale”,
“Mindful Attention Awareness Scale”, “Smartphone Addiction Scale” and “Cognitive
Flexibility Inventory”. According to the findings of the research, self-control had a
full mediator role in the relationship between cognitive flexibility and problematic
smartphone use; and partial mediator role between mindfulness and problematic
smartphone use. Additionally, in terms of subdimensions of cognitive flexibility, self-
control had a full mediator role between "alternatives” and problematic smartphone
use; and partial mediator role between "control™ and problematic smartphone use.
Findings are discussed within the framework of the related literature.

Key words: cognitive flexibility, mindfulness, self-control, problematic smartphone
use, university students

Giris

Teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi ve gelisme gdstermesi
insanin bilgiye ¢ok hizli ulasmasini saglamistir. Bu sayede gerceklesen
gelismeler, insanlarin hayatlarint sosyal, kiiltiirel ve fiziksel yonden
etkilemis ve degisimler yaratmistir. Giiniimiizde internetin ve buna
bagli olarak akilli telefonlarin kullanim alanlar1 ve siireleri hizli bir artig
i¢indedir (TUIK 2017; Deloitte 2018). Teknolojik gelismelerin etkisiyle
akilli telefonlar, giinlik yasamin Onemli parcalarindan biri haline
gelmigtir. Hayati diizene sokmasi, aile ve arkadaslarla iletisimi
hizlandirmasi ve i¢indeki uygulamalar sayesinde problemlere ¢oziimler
getirmesi gibi Ozellikleriyle akilli telefonlar, iist seviye teknolojik
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cihazlardir (Sakiroglu vd. 2018). Yiiksek bir kullanici kitlesine sahip
olan akilli telefonlar, iletisim kurmanin 6tesinde sosyal aglara erisme,
oyun oynama, internete baglanma ve fotograf ¢ekme gibi fonksiyonlara
da sahiptir (Aktas vd. 2017).

Akillr telefonlar, iyi hissettiren ve ddiillendiren yapisiyla ¢ekici
algilanma egilimindedir ve ¢ekiciliginin artmasiyla paralel olarak
bagimlilik bakimindan o derece risk tasirlar (Sakiroglu vd. 2018).
Teknolojinin ve dolayisiyla akilli telefonlarin yogun kullanimi, sorunlu
veya patolojik kullanimi ortaya ¢ikarmigtir. Alanyazin  gbzden
gecirildiginde bu yogun kullanimin farkli sekillerde adlandirildig:
goriilmiis olup bu c¢alismada “problemli akilli telefon kullanimi”
kavrami kullanilmistir.

Akillt telefonlarin kullanim kitlesinin sadece ergenler veya
gencleri degil cocuklar ve yashlari da icerdigi bilinmektedir. Akill
telefonlarin her yas grubunda kullanic1 kitlesine sahip oldugu
diisiiniildiigiinde bu cihazlarin normalin iizerinde olacak sekilde
kullanim1 problemli kullanim1 olugturarak ciddi bir sorun teskil etmekte
ve fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz sonuglara yol agabilmektedir
(Park vd. 2012). Mok vd. (2014) akilli telefonun problemli kullanimini,
akill1 telefonun kontrolsiiz ve asir1 kullanimi, kullanimiin kesilmesi
durumunda yoksunluk semptomlarinin olusmasi ve negatif etkilerine
ragmen kullanimina devam edilmesi olarak tanimlamislardir. Bir baska
tanimda ise problemli akilli telefon kullaniminin sosyal iliskilerde
bozulma, akilli telefonu asir1 kullanma arzusu, gittik¢ce akilli telefonla
daha fazla mesgul olma ve giinlik islevselligin bozulmasi ile
karakterize olabilecegi dile getirilmistir (Kwon vd. 2013). Ko, Lee ve
Kim (2012) ise bireylerin akilli telefonu problemli kullanmasina neden
olabilecek 5 temel noktaya vurgu yapmuslardir. Bunlar; bireyin
umutsuzluk icinde olmasi, psikolojik zorluklar yasamasi, telefon
kullanimimi kontrol edemeyip asir1 bir sekilde onunla mesgul olmasi,
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giinlik hayatinda problemler yasamasi ve kisileraras: iligkilerin
problemli olmasidir. Bu noktalarin bireyleri problemli akilli telefon
kullanimina gotiirebilecegi ifade edilmistir. Dolayisiyla verilen
bilgilerden anlasilacagi iizere, akilli telefonlarin sorunlu kullanimi hem
diinyada hem de Tiirkiye’de 6nemli bir problem olarak belirmektedir.

1.1. Oz-kontrol

Problemli akilli telefon kullanimiyla yakindan ilgili bir kavram,
0z-kontroldiir. Bu kavram, adaptasyon silirecinde en Onemli
ozelliklerden biri olarak dikkat cekmektedir. Oz-kontrol, bireyin igsel
tepkilerini degistirebilme, bastirma ve ayrica istenmeyen davranigsal
yonelimleri Onleme ve uygunsuz sekilde davranmaya engel olma
yetenegi olarak tammmlanmistir (Tangney vd. 2004). Oz-kontroliin
bireyin diirtiilerini, hazlarin1 ve alisilmis otomatik davraniglarini
degistirebilmek gayesiyle kullandiklar1 becerileri olduguna yani bir
bakima benlik iizerinde kontrol ortaya koyma yetenegi olduguna isaret
edilmektedir (Baumeister vd. 1996). Oz-kontrol becerisinin diisiik
olmasi, bireylerin diirtiisel davraniglara yonelmesinin ve bagimlilik
acisindan risk grubuna girmesinin yolunu agabilmektedir. Konuyla ilgili
yapilan c¢aligmalar, 6z-kontroliin problemli akilli telefon kullanimini
yordadig1r sonucuna ulagsmistir (Kalecik 2016). Problemli akilli telefon
kullanim1 ile 6z-kontrol iligkisinin incelendigi bir bagka ¢alismada ise,
0z-kontroliin akilli telefonun asir1 kullaniminin 6nemli bir 6ngoriiciisii
oldugu bulunmustur (Khang vd. 2013).

1.2. Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness)

Literatiirde, akilli telefonu problemli kullanip kullanmamada
ongoriicii  olabilecek bir diger degiskenin ise bilingli farkindalik
(mindfulness) oldugu dile getirilmektedir. Bilingli farkindalik, su anda
olan olaylara dikkatini vermek, verilen dikkatin niteliginin farkinda
olmak ve biitiin bunlar1 yargilamadan kabul etmeyi kapsar (Atalay
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2018). Brown ve Ryan (2003), bilingli farkindaligi bireyin acik ve
kabullenici bir sekilde dikkatini su anda yasadiklarina odaklamasi
olarak tanimlamistir. Ayrica bilingli farkindaligin, dikkatin su anda
yasananlara merakli ve kabullenici olarak getirilmesini de kapsadigina
dikkat ¢ekilmektedir (Bishop vd. 2004). Literatiirde, bilingli farkindalik
kavrami hem miza¢ hem de Ogrenilebilen bir beceri olarak iki ayri
sekilde incelenmektedir (Brown vd. 2003; Rau vd. 2016). ilgili literatiir,
amacina uygun ve farkindalikli bir kullanimin akilli telefonun riskli
kullaniminin 6niine gegebilecegini; bu baglamda bilingli farkindaligin
yiilksek olmasimmin akilli  telefonlarinin  problemli  kullanimini
diistirebilecegini bildirmektedir (Elhai vd. 2018).

1.3. Bilissel Esneklik

Hayatimizda ortaya c¢ikan problemlere ¢ozlimler iiretmek ve
degisimlere adapte olmak, giindelik hayatin rutinini saglamasi agisindan
onemlidir. Bu adaptasyonun boyutlarindan biri olarak bilissel esneklik
one c¢ikmaktadir. Dennis ve Vander Wal (2010), kavramla ilgili en
kapsamli agiklamalardan birini yapmislar ve iic temel boliimii
icerdigine isaret etmislerdir. Ilki yasamda karsilasilan sorunlara gok
sayida ¢Oziim iiretebilme becerisi, ikinci nokta zor durumlar1 kontrol
edilebilir algilama egilimi ve {iglinciisii ise hayatta meydana gelen
olaylarin ve insan davraniglarinin  muhtemel alternatiflerinin
olabilecegini algilama becerisidir. Biligsel esneklige sahip olanlarin bir
diger oOzelligi ise degisimlere kapali olmamalari ve olaylara iyi
konsantre olabilmeleri iken bu 0Ozellige sahip olmayan bireylerin
degisime daha zor adapte olduklari sdylenebilir (Dennis vd. 2010).
Kisinin biligsel esnekliginin zayif olmasi ise biligsel anlamda katiliga
neden olur (Dennis vd. 2010). Ilgili literatiir, bireyin bilislerini degisen
sartlara gore diizenleyemezse neticesinde psikopatolojilerin ortaya
cikacagin1  bildirmektedir (Altunkol 2017). Bilissel esneklik ve
problemli akilli telefon kullanimiyla ilgili literatiir godzden
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gecirildiginde, dogrudan problemli akilli telefon kullanimiyla ilgili bir
caligmaya rastlanmazken sosyal medya ve internet bagimhiligi ile
calisildigl goriilmistiir. Senyigit ve Kiran (2019), lise 6grencileriyle
yaptig1 c¢alismada bilissel esneklik diizeyinin arttikca ergenlerin
problemli internet kullanim puanlarmin diistiiginii bulmustur.

Ayrica literatlirde, bireyin kati bilislerden ziyade esnek bilislere
sahip olmasi sayesinde uyumlu davranis degisimlerini daha kolay
yapabilecegi belirtilmektedir. Dolayisiyla birey, esneklige sahipse 6z-
kontroliinii daha kolay saglayabilir. Bu baglamda, yapilan ¢alismalara
bakildiginda literatiirde bilissel esneklik ile 6z-kontrol arasindaki
iligkilerin incelendigi sinirl sayida aragtirma yer aldigi goriilmektedir.
Yapilan caligmalardan birinde 256 {iniversite Ogrencisiyle eylem
kimlikleme diizeyi arastirtlmistir (Giiler 2017). Bu ¢alismanin
sonuclarindan birine gore 6z-kontrolii olusturan bilesenlerden biri olan
diirtiisellik puanlar arttik¢a biligsel esnekligin azaldigi bulunmustur.

Bunlarin yaninda, dikkat ve odaklanmayi gelistiren bilingli
farkindaligin, diirtiisel olarak yapilan eylemlerin veya otomatik olarak
gerceklestirilen davraniglarin yapilmasini engelleyebilecegi
belirtilmektedir. Literatiirde, bilingli ve dikkat ederek davranmanin
kisinin otomatik davranislardan uzaklagmasma katki sagladigr ve
duygu, diisiince ve davramslarini degistirip diizenlemesine yardim
ederek kendini kontrol etmek i¢in yararli olabilecegine isaret
edilmektedir (Teasdale vd. 1995). Yani, duygu ve diisiincelerinin
farkinda olan biri, ani eylemlerde bulunmadan 6nce durabilir ve bilerek
ve isteyerek davranisini segebilir. Bu baglamda, bilingli farkindalik, 6z-
kontrol ve psikolojik islevsellik arasindaki iligkilerin incelendigi bir
caligmanin sonuglarina gore, bilingli farkindalik ve 6z-kontroliin pozitif
bir korelasyon gosterdigi ve bilingli farkindaligin  6z-kontrolii
giiclendirici bir etkisinin oldugu ifade edilmistir (Bowlin vd. 2012). Bir
bagka calismada Canby, Cameron, Calhoun ve Buchanan (2015)
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tarafindan yapilan bir aragtirmada katilimcilar, deney ve kontrol grubu
olmak iizere iki gruba ayrilmislardir. Deney grubuna 6 haftalik
mindfulness uygulamasi yapilirken kontrol grubuna yapilmamustir.
Yapilan uygulama sonucunda deney grubundaki bireylerin kontrol
grubundaki bireylere oranla 6z-kontrollerinin anlamli ve énemli dl¢lide
arttig1 bulunmustur. Benzer sekilde duygu, diisiince ve dikkati kontrol
etme, davranist degistirme ve karar verme gibi pek c¢ok faaliyeti
diizenleyen 06z-kontroliin (Baumeister vd. 2007) kisinin diirtiisel
davranmasimnin  Online  gecerek  bagimmlilik  riskini  azaltacag:
diisiiniilmektedir. Bireyin amacina uygun davranabilmesi i¢in kendi
duygu, diisiince ve davranislarini fark edip onlar1 degerlendirebilmesi
gereklidir. Bu farkindaligi ve davranis degisikligini yaratmanin zor
oldugu alanlardan biri olan bagimliliklarda ise 6z-kontroliin rolii 6ne
cikmaktadir. Birey, 0z-kontrol yardimiyla davraniglarini  uygun
standartlara ¢ekebilme, Oz-disiplin ve diirtli kontrolii saglama gibi
becerileri 6n plana ¢ikarabilir. Ayrica anlik tepkilerini daha iyi kontrol
edip, bilingli ve amagl siirecleri devreye sokarak riskli davraniglardan
kendini alikoyabilir. Boylece birey, davranis degistirebilme ve
uygunsuz davraniglart engelleme kapasitesini elinde tutar. Bu
baglamda, 6z-kontrol ile ¢esitli degiskenlerin incelendigi bir ¢calismada
diisiik 6z-kontrol becerisinin zayif akademik basari, daha fazla yeme ve
alkol bagimliligi, kot kisileraras: iligkiler ve diisliik diizey uyum
becerileri ile iligkili oldugu bulunmustur (Tangney vd. 2004). Konuyla
ilgili bir bagka arastirmada da tniversite 6grencilerinde 6z-kontrol ve
okul bagliliginin azaldik¢a madde kotiiye kullaniminin arttigi bulgusuna
ulagilmistir (Tibbetts vd. 2002).

1.4. Arastirmanin Amact ve Onemi

Verilen tiim bilgilerden sonra, bu aragtirmanin amaci, tiniversite
ogrencilerinde akilli telefonu yaninda bulundurma ve onu sik sik
kontrol etme gibi akilli telefon kullanimina isaret eden bilgiler elde
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etmek; ilgili literatiirden elde edilen bulgular temel alinarak biligsel
esneklik ve bilingli farkindalik ile problemli akilli telefon kullanimi
arasindaki iliskide 0Oz-kontroliin araci roliinii incelemektir. Bu
caligmanin literatiire birka¢ acidan katki sunacagi degerlendirilmektedir.
Ilk katkisi, bu c¢alisma, teknolojik gelismelerin ortaya cikmasiyla
degisimin bir sonucu olarak hayatimiza giren akilli telefonlarin
problemli kullanimi hakkinda 6nemli bir g¢er¢eve ortaya koyabilme
potansiyeline sahiptir. Bdylece arastirmanin sonuglari, ¢alisan
uygulamacilara problemli akilli telefon kullanimi konusunda hangi
degiskenleri gbz oniinde bulundurmalar1 konusunda yardimei olacaktir.
Bir diger katki ise ¢aligma, ilgili degiskenlerin bazilarin literatiirde
ancak son yillarda calisilmasi sebebiyle buraya 1sik tutmasi ve ilgili
alanyazini zenginlestirmesi bakimindan 6nem tagimaktadir.

Ongoriiler dogrultusunda  bilingli  farkindalik ve  bilissel
esnekligin problemli akilli telefon kullanimu ile iliskisinde 6z-kontroliin
aracilik roliinii Gistlenmesi beklenmektedir.

2. Yontem

Bu calisma, problemli akilli telefon kullaniminmi etkileyen
degiskenleri ele almak i¢in nicel arastirma yontemlerinden iligkisel
aragtirma deseni ile gerceklestirilmis olup, aract rol degiskeninin
analizini kapsamaktadir.

2.1. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, Tiirkiye’de iiniversite okuyan &grenciler
olarak belirlenmistir. Calismanin veri toplama asamasi, 2019 yil1 Subat
ayinda Aydin Adnan Menderes Universitesinin gesitli fakiiltelerinde
okumakta olan 296 ogrencinin katilimiyla gergeklestirilmistir. Bu
calismada katilimcilara kolaylikla bulunabileni 6rnekleme metoduyla
ulagilmistir. Katilimcilarin yaglari 18 ila 24 arasinda degismekte olup

Uludag Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Sosyal Bilimler Dergisi
Uludag University Faculty of Arts and Sciences Journal of Social Sciences
Cilt: 21 Sayi: 38 / Volume: 21 Issue: 38
86



Bilingli Farkindalik ve Biligsel Esnekligin Problemli
Akilli Telefon Kullanimi Uzerindeki Etkisi: Oz-Kontroliin Araci Rolu

yas ortalamalarmin ise 19.20 oldugu gériilmiistiir (S=2). Orneklemin
171’1 (% 57) kiz, 125°1 (% 43) ise erkek 6grencilerden olusmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araglar
2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu formda, katilimcilara yas, cinsiyet, egitim diizeyleri gibi
demografik bilgilerin yam sira; bir saat i¢inde akilli telefonlarini kag
kez kontrol ettikleri, kag¢ sosyal medya hesaplarinin oldugu gibi akilli
telefon ve sosyal medya etkilesim diizeylerini belirlemek amaciyla bir
dizi soru sorulmustur.

2.2.2. Bilissel Esneklik Envanteri

Bireylerin zor durumlarda alternatif ¢ozlimler iiretebilme,
uyumlu diisiinebilme ve bunlar1 davranis haline getirebilme kabiliyetini
olgmek amaciyla Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilen
bilissel esneklik envanteri, 20 maddeden olusmaktadir. Envanter, 1-5
arasi derecelendirilen likert tipi olup Tiirk¢e uyarlama c¢alismasi Giilim
ve Dag (2012) tarafindan yapilmistir. Envanterden alinabilecek puanlar
20 1ile 100 arasinda degismektedir ve puanin yiiksekligi biligsel
esnekligin arttig1 anlaminda yorumlanir. Envanterde 2, 4, 7,9, 11 ve 17.
maddeler ters puanlanmaktadir. Envanter, alternatifler ve kontrol olmak
iizere iki alt boyuttan olugmaktadir. Envanterin uyarlama caligmasinda
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Envanterin biitiinii i¢in i¢
tutarlik katsayist .90, alternatifler alt boyutu i¢in .89 ve kontrol alt
boyutu i¢in .85 olarak bulunmustur. (Giiliim vd. 2012). Bu caligmada
sirastyla envanterin biitiinii, alternatifler ve kontrol alt boyutlar1 i¢in i¢
tutarlilik katsayisi .90, .91 ve .84 olarak bulunmustur.

2.2.3. Bilin¢li Farkindalik Olgegi

Bireylerin  farkindalik  diizeylerini  belirlemek amaciyla
hazirlanan 6lgek, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir.
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Olgek, 15 maddeden olusmaktadir. Olcek, 1-6 arasi derecelendirilen
likert tarz1 bir 6lgektir. Olgegin Tiirkce adaptasyonu Ozyesil, Arslan,
Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Olgekten almabilecek
puanlar 15-90 arasinda degismektedir ve puanin yiiksekligi bilingli
farkindaligin yiiksekligine isaret etmektedir. Olgek, tek faktorlii bir yapi
gostermekte olup tek bir toplam puan verilmektedir. Olgegin uyarlama
calismasinda i¢ tutarlik katsayis1 .80 olarak bulunmustur (Ozyesil vd.
2011). Bu calismada ol¢ek i¢in i¢ tutarlilik katsayis1 .83 olarak
bulunmustur.

2.2.4. Kisa Oz-kontrol Olgegi

Olgek, oz-kontrolii igeren durumlari belirlemek amaciyla
olusturulmustur (Tangney vd. 2004). Olgegin kisa formu 13 maddeden
olusmakta olup 1-5 aras1 derecelendirilen likert tipi bir 6lcektir. Olgegin
Tiirkge uyarlamas1 Nebioglu, Konuk, Akbaba ve Eroglu (2012)
tarafindan yapilmistir. KOKO’niin Tiirkceye uyarlamasinda orijinal
Olgekteki baz1 maddeler ¢ikarilmis ve 4’1 6z-disiplin, 5’1 diirtiisellik alt
boyutunda yer alan 9 maddelik bir form elde edilmistir. Olgekten alinan
puanlarin artmasi, yiiksek &z-kontrole isaret etmektedir. Olgek, 6z-
disiplin ve dirtiisellik olmak iizere iki boyuttan olusmaktadir.
KOKO niin Tiirk¢e versiyonunun giivenirligi, dlgegin biitiinii icin .83,
0z-disiplin i¢in .81 ve diirtiisellik i¢in .87 olarak bulunmustur (Nebioglu
vd. 2012). Bu ¢alismada biitiinii ele alinan 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi
.75 olarak bulunmustur.

2.2.5. Akalli Telefon Bagimhiligi Olgegi

Bireylerin sorunlu akilli telefon kullanimlarin1 6l¢gmek amaciyla
gelistirilmis 6lcek, 33 maddeden olusmaktadir (Kwon vd. 2013). Olgek,
1-6 arasinda degerlendirilen likert tipi bir dlcektir. Olgegin Tiirkceye
uyarlamast Demirci, Orhan, Demirdas, Akpinar ve Sert (2014)
tarafindan gerceklestirilmistir ve Olgekte tek bir toplam puan
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verilebilmektedir. Olgekten en diisiik 33, en yiiksek 198 puan
almmaktadir ve  yiilksek  puanlar  riskli  kullanom  olarak
yorumlanmaktadir. Olgegin Tiirkce adaptasyonunda 7 faktore (giinliik
yasami rahatsiz etme, yoksunluk belirtileri, olumlu beklenti, siber
odaklr iligkiler, asir1 kullanim, sosyal ag bagimliligi ve fiziksel
belirtiler) sahip oldugu bulunmustur. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .94
olarak bulunmustur (Demirci vd. 2014). Bu calismada o6lgegin i¢
tutarlilik katsayisi .93 bulunmustur.

2.3. Islem

Sira etkisinin kontrol edilebilmesi amaciyla (Kisisel Bilgi Formu
her uygulamanin basinda olmak iizere) oOlgekler, katilimeilara farkl
siralarda verilmistir. Katilimcilarin 6lgekleri doldurma siirelerinin 15-30
dakika arasinda degistigi gdzlenmistir.

2.4. Veri Analizi

Veriler, normallik ve dogrusallik bakimindan teste tabi tutulmus,
uc degerlere bakilmistir. Yapilan islemler sonucunda verilerin normal
dagildigina karar verilmis ve uc¢ degerler ¢ikarilmistir. Arastirma
kapsaminda yapilan istatistiksel analizler igin SPSS 22.0 paket
programi kullanilmistir. Arastirmada betimsel istatistikler i¢in frekans
analizi, degiskenler arasi iligskinin incelenmesi igin korelasyon analizi
uygulanmistir. Oz-kontroliin, bilissel esneklik ve bilingli farkindalik ile
problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iliskideki aracilik rold,
Hayes (2013)’in SPSS i¢in 6nerdigi PROCESS uygulamasi kullanilarak
Smanmistir.
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3. Bulgular
3.1. Akulli Telefon ve Sosyal Medya Kullanimina Iliskin Bulgular

Akilli telefon ve sosyal medya kullanimina iliskin bulgular
Tablo 1°de sunulmustur. Tablo 1°de goriildiigl gibi 6grencilerin yaridan
fazlas1 (% 55,1) sabahlar1 genellikle telefonlar1  yardimiyla
uyanmaktadir ve % 98,6’sinin akilli telefonu uyudugu odada
bulunmaktadir. Ogrencilerin % 63,4’liik kesimi telefonlarinin giin boyu
acik oldugunu belirtmistir. Orneklemin % 40,2’lik boliimii 1 saat i¢inde
telefonlarini 4 ila 6 kez kontrol etme ihtiyaci hissederken yaklasik 1/3’1
(% 31,1) ise saatte en az 7 kez telefonlarimi kontrol etmektedir.
Orneklemin % 69,6’s1 yemek yerken akilli telefonlarmin yemek
masasinda bulundugunu, % 44,1°1 ise tuvalete girerken telefonlarinin
yaninda bulundugunu belirtmistir. Sosyal medya hesaplarinin sayisinin
belirlenmeye caligildigi soruda 3 hesab1 (% 27,7) oldugunu sdyleyen
katilimcilar ¢ogunlugu olusturmustur. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu
haftada 0-7 kez gonderi (% 95,6) ve hikaye (% 92,2) paylastiklarini
belirtmistir.

Tablo 1. Akilli Telefon ve Sosyal Medya Kullanimina iliskin Ozellikler

Sabah genellikle nasil uyanirsiniz? N %
Telefon 163 55.1
Calar saat, kendim ve diger 133 44.9
Telefonunuz uyudugunuz odada bulunur mu? N %
Evet 292 98.6
Hayir 4 1.4
Telefonunuz giinde kag saat agiktir? N %
1-8 saat 47 15.9
9-16 saat 61 20.7
17-24 saat 187 63.4
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1 saat i¢inde telefonunuzu kag¢ kere kontrol edersiniz? N %
1-3 kez 85 28.7
4-6 kez 119 40.2
7 ve daha fazla 92 311
Yemek yerken telefonunuz genellikle yemek masasinda olur mu? N %
Evet 206 69.6
Hayir 90 30.4
Tuvalete girerken telefonunuz genellikle yaninizda olur mu? N %
Evet 130 441
Hayir 165 55.9
Kag tane sosyal medya hesabiniz var? N %
Hig yok 18 6.1
1 tane 44 14.9
2 tane 75 25.3
3 tane 82 21.7
4 ve daha fazla 7 26
Sosyal medya hesaplarinizdan haftada ka¢ tane gonderi N %
paylasirsiniz?

0-7 kez 283 95.6
8-14 kez 6 2
14°ten daha fazla 7 24
Sosyal medya hesaplarimizdan haftada ka¢ tane hikdye N %
paylasirsiniz?

0-7 kez 273 92.2
8-14 kez 15 51
14’ten daha fazla 8 2.7
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3.2. Olcekler Aras: Korelasyonlar

Aragtirmada  kullanilan  Ol¢ekler arasindaki  korelasyon
katsayilar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Katilimeilarin ATBO, KOKO, BIFO, BEE ve Alt Olgeklerinin Puanlarinin
Korelasyon, Ortalama Standart Sapmalarinin Ozeti

Olciim 1 2 3 4 5 6 b SS
1.ATBO 84.33 26.41
2.KOKO - 45** 28.45 6.01
3.BIFO - 42%* A9** 5785 11.29
4 BEE -.33** A4Q** .39** 76.20 11.02
5.BEE- -.38** A5** 42%* 78** 5242 7.62
kontrol

6.BEE- -.13* 37*F* 27 * .90** 43** 23.78 5.29

alternatifler

*p< .05, **p< .01

Not: ATBO= Akilli Telefon Bagimliligi Olgegi; KOKO= Kisa Oz-Kontrol
Olgegi; BIFO= Bilingli Farkindalik Olgegi; BEE= Bilissel Esneklik Envanteri.

Degiskenlerin  korelasyon, ortalama ve standart sapma
degerlerine iliskin bulgular Tablo 2’de sunulmustur. Tiim degiskenler
i¢in iligki istatistiksel olarak anlamlidir (p< .05, p<.01). Tablo 2’den de
anlasilacag gibi, bagimli degisken olan akilli telefon bagimlilig1 6lcegi
puanlari ile 6z-kontrol (r=-.45, p<.01), bilingli farkindalik (r= -.42, p<
.01), kontrol (r= -.38, p< .01), biligsel esneklik (r= -.33, p< .01) ve
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alternatifler (r=-.13, p< .05) puanlar1 arasinda negatif yonde ve anlamli
iliskiler bulunmustur.

3.3. Biling¢li Farkindalik ve Problemli Akilli Telefon Kullanimi
Arasindaki Iliskide Oz-kontroliin Aract Roliiniin Incelenmesi

Bilingli farkindalik ve problemli akilli telefon kullanimi
arasindaki iliskide 6z-kontroliin araci rolii, SPSS programina eklenerek
kullanilabilecek bir makro olan PROCESS (Hayes 2013) uygulamasi ile
test edilmistir. Analizlerde, problemli akilli telefon kullanimi bagiml
degisken, bilingli farkindalik bagimsiz degisken, 6z-kontrol ise araci
degisken olarak ele almmistir. Regresyona dayali PROCESS
uygulamasi aracilifiyla yapilan analizin sonuglar1 ve Bootstrap % 95
giiven aralig1 (GA) degerleri Sekil 1°de gosterilmistir.

c= -.98***
Bilingli Problemli Akill
Farkindalik Telefon Kullanimi
Oz-kontrol
o= 32%** b= -1.17***
Bilingli Problemli Akillt
Farkindali Telefon Kullanimi
c'=-.60**

Sekil 1. Bilingli Farkindalik ve Problemli Akilli Telefon Kullanimi arasindaki iliskide
Oz-kontroliin araci roliine iliskin model

Not: *p< .05, **p< .01, ***p< .001
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Sekil 1°de goriildiigii gibi bilingli farkindalik, 6z-kontrolii pozitif
yonde ve anlamli olarak yordarken (B= .32, p< .001) 6z-kontrol ise
problemli akilli telefon kullanimini negatif yonde ve anlamli olarak
yordamaktadir (= -1.17, p< .001). Oz-kontrol, modele dahil
edildiginde; bilingli farkindaligin problemli akilli telefon kullanimi
tizerindeki toplam etkisinin (B= -.98, p< .001) azaldig1 goriilmektedir
(B=- .60, p< .01). Analize gore, bilingli farkindaligin &6z-kontrol
araciligiyla problemli akilli telefon kullanimi iizerindeki dolayh
etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (b= -.38, Bootstrap % 95 GA= -
53, -.24). Preacher ve Hayes (2008)’e gore, iki degisken arasindaki
iliski Uglincii bir degiskenin varliginda diislis gosteriyorsa veya
anlamsiz hale geliyorsa bu degiskenin araci bir rolii oldugu sdylenebilir.
Bu sonuclardan yola c¢ikarak Oz-kontroliin bilingli farkindalik ve
problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iliskide kismi aracilik
roliinii tistlendigi sdylenebilir.

3.4. Biligsel Esneklik ve Problemli Akilli Telefon Kullanim
Arasindaki Iliskide Oz-kontroliin Araci Roliiniin Incelenmesi

Bilissel esneklik ile iki alt boyutu (alternatifler ve kontrol) ve
problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iliskide 6z-kontroliin aract
rolii, SPSS programina eklenerek kullanilabilecek bir makro olan
PROCESS (Hayes 2013) uygulamas: ile test edilmistir. Analizlerde,
problemli akilli telefon kullanimi bagimli degisken, biligsel esneklik ve
iki alt boyutu (alternatif ve kontrol) boyutu bagimsiz degisken, 6z-
kontrol ise aract degisken olarak ele alinmistir. Regresyona dayali
PROCESS uygulamas: aracilifiyla yapilan analizin sonuglari ve
Bootstrap % 95 giiven araligt (GA) degerleri Sekil 2, 3 ve 4’te
gosterilmistir.
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c= -.66***
Biligsel Problemli Akilli
Esneklik Telefon Kullanimi
Oz-kontrol
o= 3%
;ﬂg’;ﬁ}( Problemli Akilli
Telefon Kullanimi
c'=-.19

Sekil 2. Bilissel Esneklik ve Problemli Akilli Telefon Kullanimi arasindaki iliskide
Oz-kontroliin araci roliine iliskin model

Sekil 2’de goriildiigii gibi bilissel esneklik, 6z-kontrolii pozitif
yonde ve anlamli olarak yordarken (B= .31, p< .001) &z-kontrol ise
problemli akilli telefon kullanimini negatif yonde ve anlamli olarak
yordamaktadir (B= -1.49, p< .001). Oz-kontrol, modele dahil
edildiginde; biligsel esnekligin problemli akilli telefon kullanimi
tizerindeki toplam etkisinin (= -.66, p< .001) anlamsiz hale geldigi
gortilmektedir (B= - .19, p> .05). Analize gore, biligsel esnekligin 6z-
kontrol araciligiyla problemli akilli telefon kullanimi iizerindeki dolayli
etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (b= -.47, Bootstrap % 95 GA= -
.65, -.31).
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c=-47*
Problemli Akilli
Alternatifler Telefon
Kullanim
Oz-kontrol
o= .36***
. Problemli Akillh
Alternatifler Telefon Kullanimi
c'=-.13

Sekil 3. Alternatifler alt boyutu ve Problemli Akilli Telefon Kullanimi arasindaki
iliskide Oz-kontroliin araci roliine iliskin model

Sekil 3’te goriildiigii gibi alternatifler alt boyutu, 6z-kontrolii
pozitif yonde ve anlamli olarak yordarken (B= .36, p< .001) 6z-kontrol
ise problemli akilli telefon kullanimini negatif yonde ve anlamli olarak
yordamaktadir (= -1.67, p< .001). Oz-kontrol, modele dahil
edildiginde; alternatifler alt boyutunun problemli akilli telefon
kullanim1 tizerindeki toplam etkisinin (B= -.47, p< .05) anlamsiz hale
geldigi goriilmektedir (B= - .13, p> .05). Analize gore, alternatifler alt
boyutunun 06z-kontrol araciligiyla problemli akilli telefon kullanimi
tizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (b= -.60,
Bootstrap % 95 GA= -.83, -.40).
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c=-1.91%**
Kontrol Problemli Akilli
Telefon Kullanimi
Oz-kontrol
o= .63***
Problemli Akilli
Kontrol Telefon Kullanimi
c'=-1.10%**

Sekil 4. Kontrol alt boyutu ve Problemli Akilli Telefon Kullanim arasindaki iliskide
Oz-kontroliin araci roliine iligkin model

Not: *p< .05, **p< .01, ***p<.001

Sekil 4’te goriildiigli gibi kontrol alt boyutu, 6z-kontrolii pozitif
yonde ve anlamli olarak yordarken (B= .63, p< .001) &z-kontrol ise
problemli akilli telefon kullanimini negatif yonde ve anlamli olarak
yordamaktadir (= -1.26, p< .001). Oz-kontrol, modele dahil
edildiginde; kontrol alt boyutunun problemli akilli telefon kullanimi
tizerindeki toplam etkisinin (B= -1.91, p< .001) azaldig1 goriilmektedir
(B= -1.10, p< .001). Analize gore, kontrol alt boyutunun 6z-kontrol
araciligiyla problemli akilli telefon kullanimi iizerindeki dolayh
etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (b= -.80, Bootstrap % 95 GA= -
1.14, -51).

Iki degisken arasindaki iliski {iciincii bir degiskenin varliginda
diisiis gosteriyorsa veya anlamsiz hale geliyorsa bu degiskenin araci bir
rolii oldugu sdylenebilir (Preacher vd. 2008). Yukaridaki sonuglardan
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yola ¢ikarak 6z-kontroliin biligsel esneklik ve alternatifler alt boyutu ile
problemli akilli telefon kullanimi1 arasindaki iliskide tam aracilik,
kontrol alt boyutu ile problemli akilli telefon kullanimi arasindaki
iliskide ise kismi aracilik roliinii iistlendigi sdylenebilir.

Tartisma

Bu arastirmada akilli telefonun kullanimma dair bilgiler
edinmenin yaninda biligsel esneklik ve bilingli farkindalik ile problemli
akilli telefon kullanimi arasindaki iliskide ©z-kontroliin araci rolii
incelenmistir. Bulgular, iiniversite Ogrencilerinin biligsel esneklik ve
bilin¢li farkindaliginin problemli akilli telefon kullanimu ile iligkisinde
0z-kontroliin araci roliine isaret etmektedir. Ayrica, bilissel esneklik
envanterinin alt boyutlar1 olan kontrol ve alternatifler ile problemli
akilli telefon kullanimi arasindaki iliskide 0z-kontroliin araci rolii
incelenmis; iki alt boyutta da 6z-kontroliin aracilik roliinii {istlendigi
gorilmiistiir.

Calismada, {iniversite Ogrencilerinin  bilingli  farkindalik
diizeyleri ile problemli akilli telefon kullanimi arasinda negatif yonde
ve anlamli iligkiler bulunmustur. Bu bulgu, farkindalikli ve bilingli bir
bireyin akilli telefonlarin riskli kullanimlarini engelleyebilecegini
gostermektedir. Soyle ki, bilingli farkindalik eksikligi olarak tanimlanan
ozellige sahip bireyler, anda kalamadiklar1 ve duygu, diisiince ve
davraniglarin1  yonetemedikleri ic¢in akilli telefonlarinin problemli
kullanimlarin1 engellemekte zorlanmalar1 beklenebilir. Nitekim yapilan
caligmalar da bilingli farkindaligin arttikca problemli akilli telefon
kullaniminin azaldigimi ortaya koymaktadir (Elhai vd. 2018; Peker vd.
2019). Bir diger bulguya gore, bilissel esneklik ile problemli akilli
telefon kullanimi arasinda negatif yonde ve anlamli iliskiler
bulunmugtur. Bu bulgu, bilislerini degisen sartlara gore degisimleme
basaris1 gosterebilen bireylerin, akilli telefonlarim1 daha az riskli
kullandiklarin1 gostermektedir ve literatiirle uyumludur.
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Bir diger bulgu, bilingli farkindalik ile 6z-kontrol arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugudur. Bu bulgu, bilingli ve dikkat ederek
davranmanin bireyin diirtiisel davranmasinin dniine gectigi ve bilissel
esnekligin arttikca Oz-kontroliin de arttigim1 gostermektedir. Bilingli
farkindaligi yiiksek bireyler, karsilagtiklart olaylarda acele tepkiler
vermedikleri i¢in duygu ve disilincelerini diizenleme olanagi bulma
ihtimalleri de yiliksektir. Bundan dolayi, yasantinin farkinda olarak
hareket etme imkani kolaylasir ve olumsuz davranigsal yonelimler
engellenebilir.  Literatiirdeki  c¢alismalar incelendiginde, benzer
sonuglarin ¢iktig1 bagka bir deyisle bilingli farkindalik ile 6z-kontrol
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirtilmistir (Kara 2016;
Bowlin vd. 2012).

Baska bir bulgu, bilissel esneklik ile 6z-kontrol arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugudur. Bireyin bilislerini uyumlu sekilde
degistirebilmesi ve bu anlamda esnek bilislerinin olmasi kisinin
davranislarin1 daha rahat diizenleyebilecegini gostermektedir. Literatiir
incelendiginde de Giiler (2017) yaptigi calismasinda diirtiisellik ile
biligsel esneklik arasinda negatif yonli bir iliski oldugunu bulmustur.
Bunlara ek olarak, ¢alisgma sonuglarina gore, 6z-kontrol ile problemli
akilli telefon kullanimi arasinda negatif yonde bir iliski oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu, davranislarinin denetimini yapabilen, diirtiisel
davranislardan kendini alikoyabilen ve kendilik kontroliinde basarili
olan bireylerin akilli telefonlarim1 daha az riskli olarak kullandiklar
anlamina gelmektedir. Bu baglamda, bireyin 6z-kontrol sayesinde bu
riskin temelinde olan uyumsuz ama iginden gelen isteklerine karsi
koyabilecegi beklenebilir. Ayrica bu bulgu, literatiirdeki diger
caligmalarla desteklenmektedir. Konuyla ilgili yapilan caligmalardan
birine gore 0Oz-dlizenleme yetersizliginin problemli akilli telefon
kullanimu ile iliskili oldugu ortaya ¢ikmistir (Van Deursen vd. 2015).
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Oz-kontroliin  aract rolii ile ilgili analiz sonuglar
degerlendirildiginde, bilingli farkindalik ve problemli akilli telefon
kullanimi arasindaki iliskide 6z-kontrol degiskeninin kismi aracilik rolii
oynadig1 belirlenmistir. Diger bir deyisle, bilingli farkindaligin yiiksek
olmas1 6z-kontrol iizerinden dolayli olarak problemli akilli telefon
kullannmin1  azaltmaktadir. Bazi c¢alismalarda bireyin bagimlilik
acisindan risk grubuna girmesi ile olumsuz davranigsal yonelimlerin
oniine gegcememesi arasinda pozitif bir iliski oldugu (Friese vd. 2009;
Tangney vd. 2004) belirtilmektedir. Oz-kontrol acisindan bakildiginda,
bu becerinin diisilk olmasi, diisiik diizey farkindalik ve dikkat ile
iligkilidir.  Bilingli  farkindalik diizeyi diisiik bireylerin  kendi
denetimlerini yapma ve bilin¢li davranma becerisi diisiiktiir (Teasdale
vd. 1995). Bu baglamda, yiliksek 6z-kontrole sahip bireylerin bilingli
farkindalik diizeyinin de daha yiiksek olabilecegi ve bu anlamda akill
telefonlarini  daha az riskli kullanabilecekleri disiiniilebilir. Bu
dogrultuda, 6z-kontrol becerisi arttiginda, bilingli farkindalik diizeyinde
artma; problemli akilli telefon kullanma davraniginda ise azalma
goriilebileceginden s6z edilebilir.

Araci rollerle ilgili bir diger bulguya gore, biligsel esneklik ve
problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iligkide 6z-kontroliin tam
aracilik rolii istlendigi goriilmistiir. Martin, Anderson ve Thweatt
(1998), bireyin davramiglarinda gerekli diizenlemeyi yapmasinda
esnekligin Onemine isaret etmistir. Buna gore kisi, bu diizenlemeyi
yaparsa zorlayici yasantilarla basa ¢ikabilir. Bu anlamda bireyin katilik
gostermesi ise kendilik kontroliiniin diismesine neden olur. Bireyin
esneklige sahip olmasi, kendisini zorlayan kompleks olaylarla basa
cikmak i¢in gerekli duygu, diisiince ve davranigsal degisiklikleri
gerceklestirebilmesine yardimer olur (Martin vd. 1998). Bilissel
esneklik sonucu artan 6z-kontrol, bireyin kendi denetimini yapmasina
ve akilli telefonun problemli kullanimini azaltmasina yardim edebilir.
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Biligsel esnekligin alt boyutlarinin problemli akilli telefon
kullanom1 ile iligkisinde 6z-kontroliin araci rolii incelendiginde,
alternatifler alt boyutu ile problemli akilli telefon kullanimi arasindaki
iliskide tam araci oldugu bulunmustur. Degisen sartlara gore bilislerini
degisimleyebilen bireyler, alternatifler olusturabilmekte ve daha dengeli
diistinebilmektedirler (Dennis vd. 2010). Bu baglamda, meydana gelen
durumlarin alternatifleri olabilecegini diislinme, bireyin kendilik
kontroliinii ylikseltmekte ve bu yolla problemli akilli telefon
kullanimin1 engelleyebileceginden bahsedilebilir. Bir diger bulgu ise
kontrol alt boyutu ile problemli akilli telefon kullanimi arasindaki
iliskide o6z-kontroliin kismi aracilik rolii iistlenmesidir. Oz-kontrol
diizeyi yliksek bireylerin zor durumlar1 kontrol edilebilecegine dair
algilariin da fazla olacagi ve stresli yasanti anlarinda dahi akilli
telefonlarin1 kendi kontrolii altinda kullanabilecegi diisiiniilebilir. Bu
dogrultuda, 06z-kontrol becerisi arttiginda, kontrol algisinda artma;
problemli akilli telefon kullanma davranisinda ise azalma goriilebilecegi
distiniilebilir.

Tim bulgular 1518inda, bu arastirmanin klinisyenlere ve
aragtirmacilara yardimci olabilecegi, Ozellikle uygulamaya doniik
katkilarinin  olabilecegi diisliniilmektedir. Bu baglamda, akilli
telefonlarin riskli kullanimlarinin 6niine ge¢gmek i¢in bilingli farkindalik
ve Oz-kontrol arttirict miidahale programlarinin faydali olabilecegi
ongoriilmektedir.

Bu arastirmanin bazi smirlhiliklar1 da vardir. ilk olarak ¢alisma,
0z-bildirim O6lgekleriyle yapilmistir ve alanyazinda bu tarz Olgeklere
ihtiyatla yaklagildigi goriilmektedir (Dag 2005). Ayrica Orneklemin
sadece tiniversite Ogrencilerinden olusmus olmasi bir diger sirlilik
olarak gbze carpmaktadir.

Sonug olarak bu arastirma, problemli akilli telefon kullanimi
konusunda Tiirkiye’de yapilmis simirli sayidaki detayli ¢aligmalardan
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biridir. Oncelikle iyi bir rneklem sayisiyla arastirma yiiriitiilmiis; hem
akilli telefon ve sosyal medya kullanimi o6zellikleri hem de ilgili
psikolojik  degiskenler arastirilarak alanyazina katki verilmeye
calistimistir. Bundan sonra yapilacak calismalarda ise {iniversite
ogrencilerinden farkli bir 6rneklem grubuyla ¢alisilmasinin literatiire
katki verecegi diisiiniilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Technological developments have enabled human to reach information very
quickly. These developments have affected people's life socially, culturally and
physically. Nowadays, internet and smart phone usage are increasing rapidly (TUIK
2017; Deloitte 2018). With the effect of technological developments, smartphones
have become one of the important parts of everyday life. Smart phones are high-end
technological devices with the ability to arrange life easier, accelerate communication
with family and friends, and bring solutions to problems with the applications
(Sakiroglu et al. 2018: 105). In addition to these advantages, smartphones have other
functions such as accessing social networks beyond communication, playing games,
connecting to the Internet, and taking pictures (dktas et al. 2017). Smartphones were
tend to be perceived as desirable with their endless rewards and so they carry high
risk of dependence (Sakiroglu et al. 2018: 34). The use of accessive amount of
smartphones makes a serious problem (Park et al. 2012).. In this context, self-control,
mindfulness and cogpnitive flexibility were considered to be associated with the use of
smartphone. The main aim of the present study was to obtain information about the
use of smart phones among university students, and to present the mediator role of self
control in the relationship between mindfulness and cognitive flexibility on
problematic smartphone use.

The participants of the study are 296 university students. Fifty-seven percent
of the sample (n=171) was female and 43% (n=125) as male. The mean age of the
participants was 19.20 (SD=9.5) with a range of 18-24.In this study data was
collected by “Personal Information Form”, “Brief Self-Control Scale”, “Mindful
Attention Awareness Scale”, “Smartphone Addiction Scale” and “Cognitive
Flexibility Inventory”.

According to the findings of the study, more than half of the students (55.1%)
usually wake up with the help of smartphone alarms and the most of the students’
(98.6%) smartphone is located in their bedrooms when they sleep. Sixty-three percent
of students (63.4%) declared that their phones are ready to use 7/24. Fourty percent
of the sample check their phones 4 to 6 times within 1 hour and approximately 1/3
(31.1%) of the sample check their phones at least 7 times in 1 hour. More than sixty-
nine percent of the sample (69.6%) said that their smart phones were on the dining
table at dinner time and forty-four percent of the sample (44.1%) declared that they
have entered the toilet with their smartphones. The majority of the participants stated
that they had 3 social media accounts (27.7%) and the majority of the participants
stated that they shared posts (95.6%) and stories (92.2%) 0-7 times per week.
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According to the findings of the research, self-control had a full mediator
role in the relationship between cognitive flexibility and problematic smartphone use;
and partial mediator role between mindfulness and problematic smartphone use.
Additionally, in terms of subdimensions of cognitive flexibility, self-control had a full
mediator role between "alternatives” and problematic smartphone use; and partial
mediator role between "control" and problematic smartphone use.

The findings of the present study will provide information to clinicians and
researchers. Knowing the factors predicting problematic smartphone usage will be
made practitioners focus on the effective variables. Mindfulness and self-control can
be beneficial in order to avoid problematic usage of smartphones.

Uludag Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Sosyal Bilimler Dergisi
Uludag University Faculty of Arts and Sciences Journal of Social Sciences
Cilt: 21 Sayi: 38 / Volume: 21 Issue: 38
108



