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ÖZ: Bu çalışma, phubbing davranışının bireylerin sosyal bağlılık düzeyi ve yakın ilişkilerde 

deneyimledikleri yalnızlık üzerindeki etkisini incelemeyi amaçlamaktadır. Mobil teknolojilerin sosyal 

ilişkiler üzerindeki artan etkisi, phubbing, sosyal bağlılık ve yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki 

dinamikleri ele almayı araştırma açısından önemli kılmaktadır. Araştırmada, sosyal bağlılığın phubbing 

ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki ilişkide aracı rol oynayıp oynamadığı değerlendirilmiştir. 

Türkiye genelinde 18–48 yaş aralığında yer alan 406 katılımcıdan (218 kadın, 188 erkek) elde edilen 

veriler çevrimiçi anket yoluyla toplanmış ve SPSS 26.0 programı aracılığıyla analiz edilmiştir. Analiz 

sürecinde Bağımsız Örneklemler t-Testi, Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA), Pearson Korelasyon 

Analizi ve Hiyerarşik Regresyon Analizi uygulanmıştır. Bulgular, sosyal bağlılık, phubbing ve yakın 

ilişkilerde yalnızlık değişkenlerinin bazı demografik değişkenlere göre anlamlı farklılıklar gösterdiğini 

ortaya koymuştur. Regresyon analizine göre, sosyal bağlılık hem phubbing hem de yakın ilişkilerde 

yalnızlık üzerinde negatif yönde; phubbing ise yalnızlık üzerinde pozitif yönde anlamlı bir yordayıcıdır. 

Ayrıca, sosyal bağlılığın phubbing ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki ilişkide kısmi aracı bir rol 

üstlendiği belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Mobil kayıtsızlık, Yalnızlık, Sosyal bağlılık, İlişkiler, Telefon bağımlılığı 

 

ABSTRACT: This study aims to examine the impact of phubbing behavior on individuals’ levels of 

social connectedness and the experience of loneliness within close relationships. The growing impact of 

mobile technologies on social relationships highlights the importance of examining the dynamics among 

phubbing, social connectedness, and loneliness in close relationships from a research perspective. 

Specifically, the mediating role of social connectedness in the relationship between phubbing and 

loneliness in close relationships was assessed. The study sample consisted of 406 participants (218 

women, 188 men) aged between 18 and 48 from various regions across Turkey. Data were collected 

through an online survey and analyzed using SPSS 26.0. Independent Samples t-Test, One-Way 

ANOVA, Pearson Correlation Analysis, and Hierarchical Regression Analysis were conducted. The 

findings revealed that the variables of social connectedness, phubbing, and loneliness in close 

relationships significantly differed across certain demographic factors. Regression analyses indicated 

that social connectedness negatively predicted both phubbing and loneliness in close relationships, while 

phubbing positively predicted loneliness. Furthermore, social connectedness was found to partially 

mediate the relationship between phubbing and loneliness in close relationships. 

Keywords: Phubbing, Loneliness, Social connectedness, Relationships, Phone addiction  
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EXTENDED ABSTRACT  

 

Literature review  

With the rapid spread of digitalization, interpersonal communication has undergone significant 

transformations. Although the development of mobile technologies has facilitated communication, it 

has simultaneously diminished face-to-face interaction and altered the quality of social relationships. In 

contemporary settings, individuals often use their phones even in the presence of others, which reduces 

meaningful interpersonal engagement. This behavioral pattern, known as phubbing, refers to ignoring 

those physically present by focusing on one's mobile phone. Such divided attention disrupts social 

interactions and contributes to relational difficulties. 

The adverse impact of phubbing on interpersonal relationships has been documented in various studies. 

Research indicates that phubbing weakens emotional bonds between romantic partners and diminishes 

overall relationship satisfaction. Likewise, it negatively affects friendships and familial connections by 

undermining trust and weakening social support systems. Moreover, phubbing has been associated with 

heightened feelings of loneliness, as it leads individuals to withdraw from their social environments and 

engage less in direct communication. Accordingly, exploring the relationship between phubbing and 

loneliness—and identifying the mechanisms underlying this association—has emerged as an important 

area of inquiry. 

Social connectedness plays a central role in fostering a sense of belonging and maintaining healthy 

interpersonal relationships. As inherently social beings, humans have a fundamental need to feel 

connected to others. Higher levels of social connectedness are linked to lower levels of loneliness and 

greater relational satisfaction, whereas reduced connectedness is associated with social isolation and 

increased loneliness. Phubbing is believed to undermine social connectedness, thereby exacerbating 

loneliness. 

The present study aims to investigate the mediating role of social connectedness in the relationship 

between phubbing and loneliness. Specifically, it examines the extent to which phubbing predicts lower 

social connectedness and how these variables collectively contribute to experiences of loneliness. In 

addition, the study explores the influence of demographic variables such as gender and marital status on 

phubbing, social connectedness, and loneliness. 

 

Methodology  

This study employed a quantitative research design utilizing a correlational survey model. It investigates 

how the relationship between phubbing and loneliness is influenced by the mediating role of social 

connectedness. Phubbing was identified as the independent variable, loneliness in close relationships as 

the dependent variable, and social connectedness as the mediating variable. The study also conducted 

comparative analyses to examine the impact of demographic variables such as gender and marital status 

on these relationships. The research sample consists of 406 individuals aged between 18 and 48 from 

various regions of Turkey. Among the participants, 218 were women (53.7%) and 188 were men 

(46.3%), with an average age of 30.74 years. In terms of marital status, 51.7% were married, 39.9% 

were single, and 8.4% were divorced. The study employed three measurement tools: the General 

Phubbing Scale, the Social Connectedness Scale, and the Loneliness in Close Relationships Scale. The 

General Phubbing Scale measures individuals' phubbing levels across three sub-dimensions: perceived 

norms, feelings of neglect, and interpersonal conflict. The Social Connectedness Scale assesses 

individuals' perceptions of social support and belonging. The Loneliness in Close Relationships Scale 

evaluates feelings of loneliness in romantic and close relationships. Data were analyzed using SPSS 

26.0. First, normality assumptions were tested, followed by Pearson correlation analysis to examine the 

relationships between variables. Independent Samples t-tests and One-Way ANOVA were conducted to 

assess differences based on gender and marital status. Finally, a hierarchical regression analysis was 

performed to test the mediating role of social connectedness in the relationship between phubbing and 

loneliness. The Bootstrapping method was used to determine the significance of the mediation effect. 

 

Findings 

The findings indicate that men reported significantly higher phubbing scores than women. This result 

suggests that men might use digital communication tools more frequently than women. However, no 

significant differences were found between men and women in terms of social connectedness and 
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loneliness levels. Regarding marital status, married individuals reported higher levels of social 

connectedness compared to single individuals. The stronger social support systems of married 

individuals may serve as a protective factor against loneliness. However, no significant differences were 

found in phubbing and loneliness levels based on marital status. A significant negative correlation was 

found between phubbing and social connectedness. As phubbing levels increased, individuals' social 

connectedness decreased. Additionally, a strong negative relationship was observed between social 

connectedness and loneliness, indicating that individuals with higher social connectedness experienced 

lower levels of loneliness. Conversely, a positive correlation was found between phubbing and 

loneliness, meaning that as phubbing levels increased, individuals felt lonelier. Hierarchical regression 

analysis and bootstrapping results revealed that social connectedness partially mediated the relationship 

between phubbing and loneliness. When social connectedness was included in the model, the direct 

effect of phubbing on loneliness decreased but did not disappear completely. This suggests that social 

connectedness plays an important role in moderating the negative impact of phubbing on loneliness. 

 

Discussion and conclusion 

This study explored the relationships between phubbing, social connectedness, and loneliness, revealing 

that phubbing weakens social bonds and increases feelings of loneliness. The findings indicate that as 

phubbing behavior increases, individuals experience lower social connectedness and higher loneliness. 

Additionally, social connectedness was found to play a partial mediating role in the relationship between 

phubbing and loneliness. The study showed that men exhibited higher levels of phubbing than women, 

though no significant gender differences were found in social connectedness and loneliness. Married 

individuals reported higher social connectedness than single individuals, but no significant differences 

in phubbing and loneliness levels were observed based on marital status. This suggests that while marital 

status may provide social support, phubbing behavior is more influenced by individual habits and 

technology use. The negative correlation between phubbing and social connectedness indicates that 

individuals who engage in more phubbing tend to have weaker social bonds. Phubbing disrupts face-to-

face interactions and social cues, preventing the formation of strong relationships. As people feel 

ignored, their sense of social connectedness declines, leading to increased loneliness. Additionally, the 

study found a negative correlation between social connectedness and loneliness, showing that higher 

social connectedness protects against loneliness. The positive correlation between phubbing and 

loneliness suggests that excessive phone use reduces face-to-face interactions and weakens social 

support mechanisms, leading to greater loneliness. In the digital age, people spend more time in virtual 

spaces, decreasing real-life social interactions and exacerbating loneliness. The study further confirmed 

that social connectedness partially mediates the relationship between phubbing and loneliness. 

Individuals with higher social connectedness are less likely to experience loneliness due to phubbing, 

whereas those with lower social connectedness are more vulnerable. Strengthening social bonds and 

increasing social support can mitigate phubbing’s negative effects on loneliness. In conclusion, 

phubbing is not just a form of social disengagement but a behavior that increases loneliness by 

weakening social connectedness. Raising awareness and promoting healthier technology habits can help 

individuals maintain stronger relationships. Encouraging face-to-face interaction and meaningful 

connections may reduce phubbing’s negative impact. Future research should examine phubbing’s long-

term effects and explore psychological factors like self-esteem, self-control, and depression in this 

context. Promoting balanced technology use is essential for healthier social interactions in the digital 

era. 
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Giriş 

Günümüzde dijitalleşme hızla artmasıyal beraber insanlar arasındaki yüz yüze iletişimde de önemli 

değişimler yaşanmaktadır. Özellikle mobil araçların hız kazanması ile kişiler arası iletişim hızlanırken 

bu durum kişilerarası ilişkilerde bozulmalara neden olabilmektedir. Mobil araçların iletişimde yer 

almasıyla ve iletşimde yarattığı bozulmalar ‘phubbing’ kavramını doğurmuştur. ‘Phone (telefon)’ ve 

‘snubbing (küçümseme)’ kelimelerinin birleşiminden doğan bu kavram kişilerin cep telefonu kullanımı 

nedeniyle kişileri görmezden gelmesi olarak tanımlanmaktadır (Chotpitayasunondh & Douglas, 2016).  

Bu kavram telefon bağımlılığı ve kişinin telefondan uzak kalmasıyla yaşadığı yoksunlukla 

bağlantılandırılırken ayrıca kişinin yalnızlık ve kaygıları ile başetme mekanizması olarak kullanıldığı 

belirtilmektedir (Karadağ vd., 2015). Bu bağlamda phubbing davranışı süregelen bir alışkanlıktan 

ziyade kişinin olumsuz birtakım durumlardan kaçmak için kullandığı bir sığınağı olarak da 

değerlendirilebilir. 

 

Phubbing davranışına sık başvuran bireylerin arkadaşlık ilişkilerinden romantik ilişkilerine kadar 

uzanan iletişim ağında dışlanmışlık ve yalnızlık hissiyle karşılaşması kaçınılmaz olabilir. Öyleki 

phubbing davranışının algılanan etkileri üzerine yapılan bir araştırmada, bu davranışın romantik 

ilişkilerdeki doyumu azalttığı ve katılımcıların %70’nin bu davranışın ilişkilerini olumsuz yönde 

etkilediğini ifade ettiği bulunmuştur (McDaniel ve Coyne, 2016). Phubbing’in çiftler üzerindeki etkisini 

inceleyen bir araştırma ise çiftler arasındaki çatışmalarda %50’den fazla bir etkiye sahip olduğunu 

ortaya koymuştur (Roberts ve David, 2016). Bu araştırmalar da gösteriyor ki olumsuz duygu 

durumlardan kaçış mekanizması olarak görülen phubbing beraberinde kişiler arası ilişkilerde uzun 

vadede daha büyük iletişim problemlerine ve azalan ilişki doyumuna neden olabilmektedir. Yine 

literatürdeki bir çok çalışma phubbing’in ilişkiler ve ilişki doyumu üzerinde yarattığı olumsuzlukları 

desteklemektedir (Chotpitayasunondh ve Douglas, 2018; Utami vd., 2020). Bu davranışın ilişkiler 

üzerindeki etkisi uzun vadedeki etkisi kişilerarası ilişkilerde yalnızlık hissiyle karşı karşıya kalınmasına 

neden olabilir. 

 

İnsanların yakın ilişkilerinde ortaya çıkabilecek yalnızlık hissi beraberinde sosyal bağların 

zayıflamasıyla kendini gösterebilir. Nitekim phubbingin ikili ilişkilerde (romantik ya da arkadaşlık) 

algılanan sosyal desteği zayıflattığı bununla beraber ilişki doyumunu zedelediği ve yalnızlık duygusunu 

ortaya çıkardığı belirtilmektedir (Davey, 2018; Wang vd., 2020). Bu kavramın yalnızlık ve ilişki 

doyumu üzerindeki etkileri düşünüldüğünde sosyal bağlılık kavramı kritik bir kavram olarak ortaya 

çıkmaktadır. 

 

Bireylerin bilişsel temelli aidiyet hissinin yansıması olan sosyal bağlılık ilişkilerdeki yakınlığı 

sürdürmenin bir aracı olarak tanımlanmaktadır (Baumeister ve Leary, 1995). Sosyal bir varlık olan insan 

hayatını anlamlandırmak ve aidiyet duygusunun bir gereği olarak sosyal bağlar kurmaya yatkındır. Bu 

doğrultuda sosyal bağlılık, insanın iyi oluşunu destekleyen ve yalnızlık gibi olumsuz duygulara karşı 

koruyucu bir işlev üstlenmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Sosyal bağlılık seviyesi yüksek kişilerin aidiyet 

duygusuyla beraber olumsuz duygu deneyimlerden korunarak daha dirençli bir hale geldiği 

görülmektedir (Duru ve Balkıs, 2018). Bu bağlamda sosyal destek bakımından zengin olan kişilerin 

stres yaratan olumsuz bir takım durumlarla daha kolay başaçıkabildiği bu nedenle yalnızlık hissine karşı 

psikolojik dayanıklılığa sahip olduğu belirtilmektedir (Cacioppo ve Cacioppo, 2014). Aynı zamanda bu 

kişilerin ilişki doyumlarının daha yüksek olduğu kişiler arası ilişkişkilerinde karşılıklı destekle güvene 

dayalı ilişkiler kurduğu gözlemlenmiştir (Hawkley ve Cacioppo, 2010). 

 

Öte yandan phubbingin kişilerarası iletişim üzerindeki olumsuz etkileri olduğu birçok araştırmaya konu 

olmaktadır (Robert ve David, 2022; Çizmeci, 2017). Örneğin kişilerin sosyal bir ortamda phubbinge 

maruz kalmaları durumunda nasıl hissettikleri incelenmiş ve bu araştırmada algılanan ilişki doyumunun 

düştüğü, kişilerin daha yalnız hissettikleri ortaya çıkmıştır (Chotpitayasunondh ve Douglas, 2018). Bu 

durum sosyal etkileşim sonucunda ortaya çıkan sosyal bağlılığın koruyu ve önleyici işlevini ön plana 

çıkarmaktadır. Çünkü sosyal bağlılığı düşük bireyler daha az sosyal destek hissetmekte bu da kişilerin 

birbirlerine karşı duyarsızlaşmasına zemin hazırlamaktadır (Jin ve Park, 2012). Tüm bunlar kişilerin 

daha fazla izole olmasına ve izolasyonun yarattığı stres ve gerginlikle başa çıkma mekanizması olarak 

görülen phubbing davranışına daha fazla başvurmasına neden olabilmektedir. İzolasyonla beraber gelen 
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düşük sosyal bağlılık ise dijital platformlarda geçirilen sürenin artmasına ve ilişki kalitesinin giderek 

düşmesine neden olmaktadır (Twenge vd., 2018).  

 

Bu doğrultuda, phubbing yalnızca bir sosyal kayıtsızlık biçimi olarak düşünmek yerine aynı zamanda 

bireyin sosyal bağlılığının zayıf olması nedeniyle farklı bir bağ kurma yolu olarak da düşünülebilir. 

Sonuç olarak bu çalışma, sosyal bağlılığın phubbing ile yalnızlık arasındaki aracı rolününü çeşitli 

değişekenlerle ilişkisini ele alarak literatüre katkı sağlamayı amaçlamaktadır. Ayrıca, bu üç değişkenin 

cinsiyet ve medeni duruma bağlı olarak nasıl farklılaştığını inceleyerek, dijital çağda insan ilişkilerinin 

nasıl şekillendiğine ilişkin bir anlayış sunmayı hedeflemektedir. Bu sayede sağlıklı sosyal ilişkilere 

ilişkin koruyucu faktörlere yönelik farkındalık kazandırılarak pratik bir takım öneriler sunulabilecektir. 

 

Yöntem 

Araştırma modeli 

Bu çalışma, değişkenler arasındaki ilişkileri incelemek için tasarlanmış ilişkisel tarama modeline dayalı 

olarak yürütülen nicel bir araştırmadır. Çalışma, phubbing ile yalnızlık arasındaki ilişkinin sosyal 

bağlılık aracılığıyla nasıl şekillendiğini ve bu kavramların birbirleri ile ilişkisini analiz etmektedir. Bu 

bağlamda, phubbing'in yalnızlık üzerindeki doğrudan etkisinin sosyal bağlılık aracılığıyla nasıl 

değiştiğini değerlendirmek için aracılı bir model kullanılmıştır. 

 

Katılımcılar 

Bu araştırmada, Türkiye genelinde yaşayan bireyleri kapsayacak şekilde basit seçkisiz örnekleme 

(simple random sampling) yöntemi kullanılmıştır. Katılımcılar, çeşitli sosyal medya ve çevrimiçi 

platformlar aracılığıyla ulaşılarak gönüllü katılım esasına göre araştırmaya dahil edilmiştir. Toplamda 

406 kişi araştırmaya katılmıştır. Katılımcılara ilişkin bilgiler Tablo 1’de yer almaktadır. 

 

Tablo 1: Katılımcılara ilişkin tanımlayıcı bilgiler 

Değişken Kategori N % 

Cinsiyet Kadın 218 53.7 

Erkek 188 46.3 

Yaş Ortalaması 30.74 406 100 

Medeni Durum Evli 210 51.7 

Bekar 162 39.9 

Boşanmış 34 8.4 

 

Tablo 1 incelendiğinde, katılımcıların 218’i kadın (%53.7) ve 188’i erkek (%46.3) olup, yaşları 18 ile 

48 arasında değişmektedir. Yaş ortalamaları 30.74 olarak hesaplanmış (S = 9.57), medeni durum 

dağılımına bakıldığında ise 210 kişinin (%51.7) evli, 162 kişinin (%39.9) bekar ve 34 kişinin (%8.4) 

boşanmış olduğu belirlenmiştir. 

 

Veri toplama araçları 

Demografik bilgi formu 

Araştırmada katılımcıların temel özelliklerini belirlemek amacıyla Demografik Bilgi Formu 

kullanılmıştır. Bu form, araştırmacı tarafından hazırlanmış olup, katılımcıların cinsiyet, yaş, medeni 

durum gibi temel demografik değişkenlerini belirlemeye yönelik sorular içermektedir.  

 

Genel phubbing ölçeği 

Genel Phubbing Ölçeği, Chotpitayasunondh ve Douglas (2018) tarafından geliştirilen bir ölçme aracı 

olup, Türkçeye uyarlaması Güler ve Sevinç (2022) tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçek üç temel 

boyuttan oluşmaktadır: algılanan normlar, ihmal edilmişlik hissi ve kişiler arası çatışma. Ölçek 15 

maddeden oluşmaktadır ve beşli likert tipindedir. Ölçekte ters kodlanan madde bulunmamakla beraber 

likerti (1=Asla, 5=Daima) şeklindedir. Ölçekten alınan puanlar arttıkça kişinin phubbing davranışı 

gösterme düzeyide artmaktadır. Ölçeğin bütününün Cronbach alfa katsayısı .87 olarak bulunmuşken alt 

boyutlarına ilişkin Cronbach alfa katsayıları şu şekildedir: algılanan normlar .88, ihmal edilmişlik hissi 

.89, kişiler arası çatışma .86. Bu araştırmada Cronbach alfa katsayısı tüm ölçek için .89 olarak 
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hesaplanmıştır.  Ölçeğin bu araştırmadaki alt boyutlarına ilişkin Cronbach alfa katsayıları şu şekildedir: 

algılanan normlar .82, ihmal edilmişlik hissi .81. 

 

Soyal bağlılık ölçeği 

Lee ve Robbin (1995) tarafından kişilerin aidiyet duygularını ölçmek amacıyla geliştirlen sosyal bağlılık 

ölçeği  Türkçeye uyarlaması ise Duru (2007) tarafından yapılmıştır. Ölçek altılı likert tipindedir ve 

maddeler (1 = Kesinlikle Katılmıyorum, 6 = Tamamen Katılıyorum) şekilinde düzenlenmiştir. Ölçekte 

ters kodlanan madde yoktur ve ölçek 8 maddeden oluşmaktadır. Ölçekten alınan puanlar yükseldikçe 

kişilerin hissetikleri sosyal bağlılık seviyesininde yükseldiği belirtilmektedir. Ölçeğin Cronbach alfa 

katsayısı .90 olarak bulunmuşken bu araştırmada Cronbach alfa katsayısı .87 olarak hesaplanmıştır.  

 

Yakın ilişkilerde yalnızlık ölçeği 

Kişilerin yakın ilişkilerinde hissettikleri yalnızlığı ölçmek için Rokach vd. (2022) tarafından geliştirilen 

ölçeğin Türkçeye uyarlaması Ekşi ve Kısrık (2023) tarafından yapılmıştır. Ölçek toplamda 14 madde 

olmakla beraber üç alt boyuttan (ayrılık, incitilmişlik ve suçluluk) oluşmaktadır. Ölçek altılı likert 

tipinde (1 = Kesinlikle Bana Uygun Değil, 6 = Kesinlikle Bana Uygun o) olup ölçekte ters kodlanan 

madde bulunmamaktadır. Ölçekten alınan puanlar arttıkça yakın ilişkilerde hissedilen yalnızlık 

hissininde arttğı görülmektedir. Ölçeğin bütününün Cronbach alfa katsayısı .85 olarak bulunmuşken alt 

boyutlarına ilişkin Cronbach alfa katsayıları şu şekildedir: ayrılık .81, incirtilmişlik .78, suçluluk .66. 

Bu araştırmada Cronbach alfa katsayısı tüm ölçek için .83 alt boyutlar için ise ayrılık .75, incitilmişlik 

.79, suçluluk .64 olarak hesaplanmıştır. 

 

Veri toplama 

Araştırmada veriler çevrimiçi platformda olarak toplanmıştır. Ölçekler Google Form’a yüklenmiş 

sonrasında uygun örneklme yöntemi kapsamında yakın çevreden başlanarak geniş bir katılımcı kitlesine 

ulaşılmıştır. Bu formda katılımcılar araştırmanın kapsamı ve amacı açısından bilgilendirilerek gönüllü 

katılım esasına dayalı olarak rızaları alınmıştır.  

 

Verilerin analizi 

Araştırma verileri SPSS 26.0 programı kullanılarak analiz edilmiş olup ilk olarak uygulanacak analiz 

yöntemlerini belirlemek amacıyla normallik varsayımları test edilmiştir. Bu doğrultuda çarpıklık 

(skewness) değerlerinin -0.73 ile 0.00, basıklık (kurtosis) değerlerinin ise -0.18 ile 1.3 arasında olduğu 

tespit edilmiştir. Bu değerler, verilerin normal dağılım gösterdiğini ortaya koymaktadır (Krithikadatta, 

2014). Ayrıca, VIF değerlerinin 10’dan küçük, tolerans değerlerinin ise 0.10’dan büyük olması, veri 

setinde çoklu bağlantı (multicollinearity) sorunu olmadığını göstermektedir. Değişkenler arasındaki 

ilişkileri belirlemek amacıyla Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. Korelasyon analizi, phubbing, 

sosyal bağlılık ve yakın ilişkilerde yalnızlık değişkenleri arasındaki ilişkileri incelemek için 

kullanılmıştır. Araştırmada, cinsiyete göre değişkenlerde anlamlı bir farklılık olup olmadığını 

belirlemek için bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıştır. Medeni duruma göre değişkenlerde anlamlı 

bir farklılık olup olmadığını belirlemek amacıyla tek yönlü varyans analizi (ANOVA) uygulanmıştır. 

Anlamlı farklılık tespit edilen durumlarda, gruplar arasındaki farkın hangi gruplardan kaynaklandığını 

belirlemek için Post-Hoc analizi olarak Scheffe testi kullanılmıştır. Bir sonraki aşamada, bağımsız 

değişken (phubbing) ile bağımlı değişken (yakın ilişkilerde yalnızlık) arasındaki ilişkiye sosyal 

bağlılığın aracı rolünü test etmek amacıyla hiyerarşik regresyon analizi yapılmıştır. Son olarak, sosyal 

bağlılığın phubbing ile yalnızlık arasındaki aracı rolünü test etmek için Preacher ve Hayes (2004, 2008) 

tarafından geliştirilen SPSS-macro programı kullanılarak bootstrapping yöntemi ile 10.000 tekrarlı 

analiz gerçekleştirilmiştir. 

 

Bulgular 

Araştırmada gerçekleştirilen istatistiksel analiz sonucunda elde edilen bulgular bu bölümde 

sunulmaktadır.  

 

Cinsiyet değişkenine göre phubbing, sosyal bağlılık ve yakın ilişkilerde yalnızlık düzeylerinde anlamlı 

bir farklılık olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız örneklemler t-testi uygulanmıştır. Elde edilen 

bulgular aşağıda Tablo 2'de sunulmuştur. 
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Tablo 2: Cinsiyete göre phubbing, sosyal bağlılık ve yakın ilişkilerde yalnızlık puanlarındaki 

farklılaşmaya yönelik bağımsız örneklemler T-testi 

Değişken Cinsiyet N X̄ SS t sd p 

Phubbing kadın 218 16.59 6.16 3.82 405 .000 

erkek 188 20.24 4.96 
   

Sosyal Bağlılık kadın 218 89.42 18.21 -1.02 405 .307 

erkek 188 90.15 16.89    

Yakın İlişkilerde Yalnızlık kadın 218 82.67 23.45 1.08 405 .281 

erkek 188  81.21 22.97    

p < .05 

 

Tablo 2’ye göre, phubbing düzeylerinde kadın ve erkek katılımcılar arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmuştur (t(405) = 3.82, p = .000). Erkek katılımcıların (X̄ = 20.24, SS = 4.96) phubbing puanları, 

kadın katılımcılara (X̄ = 16.59, SS = 6.16) kıyasla anlamlı derecede daha yüksek çıkmıştır. Bu bulgu, 

erkeklerin kadınlara göre daha fazla phubbing davranışı sergilediğini göstermektedir. Buna karşın, 

sosyal bağlılık açısından kadın (X̄ = 89.42, SS = 18.21) ve erkek katılımcılar (X̄ = 90.15, SS = 16.89) 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t(405) = -1.02, p = .307). Benzer şekilde, yakın ilişkilerde 

yalnızlık değişkeninde de kadın (X̄ = 82.67, SS = 23.45) ve erkek katılımcılar (X̄ = 81.21, SS = 22.97) 

arasında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (t(405) = 1.08, p = .281). 

  

Katılımcıların medeni durumlarına göre sosyal bağlılık, phubbing ve yakın ilişkilerde yalnızlık 

düzeylerinde anlamlı bir farklılık olup olmadığını belirlemek amacıyla tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) uygulanmıştır. Elde edilen bulgular Tablo 3’te sunulmuştur. 

Tablo 3: Medeni duruma göre sosyal bağlılık, phubbing ve yakın ilişkilerde yalnızlık puanlarındaki 

farklılaşmaya yönelik ANOVA sonuçları 

p < .05. Evli (1), Bekar (2), Boşanmış (3) 

 

Tablo 3 incelendiğinde, sosyal bağlılık değişkeninde medeni durum grupları arasında anlamlı bir 

farklılık olduğu tespit edilmiştir (F(6, 399) = 2.794, p = .026, η² = .03). Post-hoc analizi olarak Scheffe 

testi uygulanmış ve sosyal bağlılık düzeyinin evli bireyler (X̄ =89.76) için bekar bireylere (X̄ =80.45) 

kıyasla anlamlı derecede yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu bulgu, evli bireylerin sosyal bağlılık 

düzeylerinin bekar bireylere göre daha yüksek olduğunu ve medeni durumun sosyal bağlılık üzerinde 

etkili bir değişken olabileceğini göstermektedir. Öte yandan, phubbing (F(6, 399) = 1.215, p = .302) ve 

yakın ilişkilerde yalnızlık (F(6, 399) = 1.034, p = .376)  değişkenlerinde medeni duruma göre anlamlı 

bir farklılık bulunmamıştır. 

 

Araştırmanın temel değişkenleri olan phubbing, yakın ilişkilerde yalnızlık ve sosyal bağlılık arasındaki 

ilişkileri belirlemek amacıyla Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. Bu analiz, değişkenler 

 

Değişken 

 

Kareler 

Toplamı sd 

Kareler 

Ortalaması F p 

Post-

Hoc 

Scheffe 

 

η
2

 

Sosyal 

Bağlılık 

Gruplar arası 404.082 6 101.021 2.794 .026 1>2 .03 

Gruplar içi 15149.691 399 36.157   
  

Toplam 15553.774 405    
  

Phubbing Gruplar arası 18.274 6 3.046 1.215 .302   

Gruplar içi 10024.678 399 25.132     

Toplam 10042.952 405      

Yakın 

İlişkilerde 

Yalnızlık 

Gruplar arası 12.639 6 2.106 1.034 .376   

Gruplar içi 11092.412 399 27.809     

Toplam 11105.051 405      
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arasındaki ilişkinin yönünü (pozitif/negatif) ve gücünü belirlemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Elde 

edilen korelasyon katsayıları Tablo 4’te sunulmaktadır. 

 

Tablo 4: Phubbing, yakın ilişkilerde yalnızlık ve  sosyal bağlılık arasındaki korelasyon ilişkisi 

Değişkenler 1 2 3 

Phubbing (1) 1    

Yakın İlişkilerde Yalnızlık (2) .36*** 1   

Sosyal Bağlılık (3) -.53*** -.30*** 1 

 ***p < .001 

 

Tablo 4’e göre, phubbing ile sosyal bağlılık arasında negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu 

bulunmuştur (r = -0.190, p < .01). Bu sonuç, phubbing düzeyi arttıkça bireylerin sosyal bağlılık 

düzeylerinin azaldığını göstermektedir. Bununla birlikte, sosyal bağlılık ile yakın ilişkilerde yalnızlık 

arasında güçlü ve negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur (r = -0.965, p< .01). Bu bulgu, sosyal bağlılık 

arttıkça bireylerin yalnızlık düzeylerinin düştüğünü ifade etmektedir. Öte yandan, phubbing ile yakın 

ilişkilerde yalnızlık arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu belirlenmiştir (r = 0.484, p< .01). Bu 

sonuç, phubbing düzeyi arttıkça bireylerin yakın ilişkilerinde daha fazla yalnızlık hissettiklerini 

göstermektedir.  

 

Phubbing’in yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki etkisinde sosyal bağlılığın aracı rolünü test etmek 

amacıyla hiyerarşik regresyon analizi uygulanmıştır. Bu analiz kapsamında, ilk adımda yalnızlık 

yalnızca phubbing değişkeni ile modellenmiş; ikinci adımda modele sosyal bağlılık değişkeni eklenerek, 

sosyal bağlılığın aracı rolü değerlendirilmiştir. Modelin her iki adımına ilişkin istatistiksel değerler ve 

regresyon katsayıları Tablo 5’te sunulmaktadır. 

Tablo 5: Sosyal bağlılığın phubbing ve yalnızlık arasındaki aracı rolüne ilişkin hiyerarşik regresyon 

analizi 

Değişkenler R
2

 ΔR
2

 B 
Standart 

Hata 
β t p F 

Adım 1 .16             83.42*** 

Phubbing     .46 .048 .45 8.56 .000   

Adım 2 .63 .45***           265.231*** 

Phubbing     .23 .042 .21 6.53 .000   

Sosyal Bağlılık     -1.03 .053 -.58 -20.59 .000   

**p < .01, ***p < .001 

 

Tablo 5’e göre, phubbing ve sosyal bağlılık değişkenlerinin yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. İlk modelde, yakın ilişklerde yalnızlık yalnızca phubbing değişkeni ile yordanmıştır ve 

modelin açıkladığı toplam varyans oranı R² = .16 olarak bulunmuştur. Bu sonuç, yakın ilişkilerde 

yalnızlık değişkenindeki toplam varyansın %16’sının phubbing tarafından açıklandığını göstermektedir. 

Phubbing’in yalnızlık üzerindeki etkisi anlamlı olup (B = .46, β = .45, t = 8.56, p = .000), 

standartlaştırılmış regresyon katsayısı (β = .45) orta düzeyde bir etkiye işaret etmektedir. Modelin genel 

olarak anlamlı olduğu görülmekte (F = 83.42, p < .001), bu da phubbing arttıkça yalnızlık seviyesinin 

de anlamlı bir şekilde arttığını ortaya koymaktadır. 

 

İkinci modelde, sosyal bağlılık modele dahil edilmiştir ve modelin açıklayıcılığı önemli ölçüde artarak 

R² = .63 seviyesine ulaşmıştır. Bu, yakın ilişkilerde yalnızlık değişkenindeki toplam varyansın 

%63’ünün phubbing ve sosyal bağlılık tarafından birlikte açıklandığını göstermektedir. ΔR² = .45, p < 

.001 değeri, sosyal bağlılığın eklenmesiyle açıklanan varyansın %45 oranında arttığını ve modelin 

anlamlı şekilde iyileştiğini göstermektedir. Sosyal bağlılık eklendiğinde phubbing’in yakın ilişkilerde 

yalnızlık üzerindeki etkisinin azaldığı görülmektedir (B = .23, β = .21, t = 6.53, p = .000). Bu, sosyal 
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bağlılığın modele dahil edilmesiyle phubbing’in yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki etkisinin 

azaldığını ancak tamamen kaybolmadığını göstermektedir. Sosyal bağlılık ise yalnızlık üzerinde güçlü 

ve negatif bir etkiye sahiptir (B = -1.03, β = -.58, t = -20.59, p = .000), bu da sosyal bağlılık arttıkça 

yalnızlık düzeyinin önemli ölçüde azaldığını göstermektedir. Tüm bunlar modelin anlamlı olduğunu (F 

= 265.231, p < .001) ve modelin güçlü bir yordaycılığa sahip olduğunu göstermektedi. Bu sonuçlar 

sosyal bağlılığın phubbing ve yakın ilişkilerde yalnızlık arasında aracı değişken rolüne sahip 

olabileceğini söylemektedir. Bu etkinin anlamlılık düzeyini belirlemek amacıyla aracılık etkisine 

bakılmıştır ve sonuçlar Şekil 1’de verilmiştir.  

 

Şekil 1: Sosyal bağlılığın phubbing ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki aracı rolü 

 
 

Şekil 1, phubbing’in yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki etkisinde sosyal bağlılığın aracı rolünü 

göstermektedir. Modeldeki yol katsayıları (path coefficients), değişkenler arasındaki ilişkilerin gücünü 

ve yönünü ifade etmektedir. Öncelikle, phubbing’in sosyal bağlılık üzerindeki etkisi negatif ve 

anlamlıdır (B = -0.21, SE = .042). Bu sonuç, phubbing arttıkça bireylerin sosyal bağlılık düzeylerinin 

azaldığını göstermektedir.  İkinci olarak, sosyal bağlılığın yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki etkisi 

negatif ve güçlüdür (B = -1.03, SE = .053). Bu bulgu, sosyal bağlılık düzeyi arttıkça yakın ilişkilerde 

yalnızlık düzeyinin önemli ölçüde azaldığını ortaya koymaktadır. Yani, bireyler sosyal olarak kendilerini 

daha bağlı hissettiklerinde yakın ilişkilerde yalnızlık düzeyi azalmaktadır. Üçüncü olarak, phubbing’in 

yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki toplam etkisi (c katsayısı) anlamlıdır (B = 0.46, SE = .048). Ancak, 

sosyal bağlılık modele dahil edildiğinde phubbing’in yakın ilişkilerde yalnızlık üzerindeki doğrudan 

etkisi azalmakta fakat tamamen kaybolmamaktadır (B = 0.23, SE = .042). Bu durum, sosyal bağlılığın, 

phubbing ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki ilişkiyi kısmen açıklamakta yani sosyal bağlılık kısmi 

aracı değişken rolü olduğunu ortaya koymaktadır. 

 

Sonuç, tartışma ve öneriler 

Bu çalışma, phubbing, sosyal bağlılık ve yakın ilişkilerde yalnızlık değişkenleri arasındaki ilişkiyi çeşitli 

değişkenler açısından incelemeyi amaçlamıştır. Aşağıda, bu kavramlara ilişkin sonuçlar tartışılmış ve 

önerilere yer verilmiştir. 

 

Cinsiyet değişkeni açısından sonuçlar değerlendirildiğinde erkek katılımcıların phubbing puanlarının 

kadın katılımcılara kıyasla daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde araştırma 

sonuçlarına paralel araştırmalar (Karadağ ve ark., 2016; Escalera-Chavez, 2020) olduğu gibi kadınların 

phubbing puanının erkeklere oranla yüksek olduğu (Aydoğdu ve Çevik, 2020; Benvenuti vd., 2020) 

araştırmalarda bulunmaktadır. Erkeklerin phubbing puanlarının kadınlara göre daha yüksek olması 

kadınların erkeklere oranla sosyal ilişkileri yönetme becerilerinin daha yüksek olmasıyla açıklanabilir 

(Karataş vd., 2024). Chotpitayasunondh ve Douglas (2018)’in yaptığı araştırmada ise bu durum 

erkelerin dijital iletişime nazaran yüz yüze iletişimi daha fazla tercih etmelerine ve teknolojiye kadınlara 

oranla daha fazla ilgili olmaları ile açıklanmıştır. Öte yandan, sosyal bağlılık değişkeninde cinsiyetler 
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arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Literatürde paralel sonuçlar olduğu gibi (Hawkley ve 

Cacioppo, 2010; Duru ve Balkıs, 2018) sosyal bağlılığa yönelik cinsiyet bakımından farklılaşmaların 

olduğu (Ang, 2016; Kiely vd., 2021) araştırmalar da bulunmaktadır.  Benzer şekilde, yakın ilişkilerde 

yalnızlık değişkeninde de cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Literatürde paralel 

araştırmalar olduğu gibi (Malkoç ve Güren, 2018) yalnızlığa yönelik cinsiyet bakımından 

farklılaşmaların olduğu (Seçim vd., 2014) araştırma da bulunmaktadır.  Bu bağlamda, sosyal bağlılık ve 

yakın ilişkilerde yalnızlık, insanın temel psikolojik ihtiyaçları arasında yer aldığından, bireylerin 

cinsiyetten bağımsız olarak anlamlı ilişkiler kurma eğiliminde olduğu söylenebilir. Bu durum, 

literatürde hem cinsiyete bağlı farklılaşmaların hem de benzer sonuçların ortaya çıkmasını açıklayabilir. 

 

Medeni durum değişkeni açısından sonuçlar değerlendirildiğinde evli bireylerin bekarlara oranla daha 

yüksek sosyal bağlılık düzeyine sahip olduğu bulunmuştur. Bu sonucun literatürde yer alan diğer 

araştırmalarla tutarlı olduğu görülmektedir (Hawkley ve Cacioppo, 2010; Zhang vd., 2023). 

Araştırmalar, evli bireylerin daha güçlü sosyal destek yapısına sahip olduğunu ve bu durumun yalnızlık 

hissini azalttığını göstermektedir (Çimen ve Aslan, 2023). Nitekim Duru ve Balkıs (2018)’in yapmış 

olduğu araştırma, dayanıklı sosyal bağlara sahip olmanın kişilerin aidiyet duygusunu güçlendirerek 

yalnılık hissine yönelik koruyucu bir faktör olarak görev yaptığını göstermektedir. Ancak, phubbing ve 

yakın ilişkilerde yalnızlık değişkenlerinde medeni duruma göre anlamlı bir farklılık bulunmaması, bazı 

araştırmalarla çelişmektedir. Örneğin, Roberts ve David (2017), evli bireylerin phubbing’e daha duyarlı 

olduğunu ve partnerlerinden gördükleri phubbing davranışının ilişkilerinde doyumu azalttığını 

belirtmiştir. Benzer şekilde, Parmaksız (2020), romantik ilişkilerde phubbing’in, ilişkinin niteliğini 

olumsuz etkilediğini ve yalnızlık hissini artırdığını öne sürmüştür. Ancak, bu araştırmada medeni 

durumun phubbing ve yakın ilişkilerde yalnızlık hissi üzerinde anlamlı bir etkisinin bulunmaması, 

bireylerin bağlanma biçimleri, sosyal destek yapıları, evlilik süreleri, çocuk sahibi olma yada olmama 

gibi faktörlerin bu durumu şekillendirebileceğini düşündürmektedir. Dolayısıyla ileride yapılabilecek 

araştırmalara bu değişkenler dahil edilerek yeni sonuçlar bu doğrultuda değerlendirilebilir. 

 

Phubbing ile sosyal bağlılık arasında negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

Literatürde benzer araştırma sonuçları göze çarpmaktadır. Phubbingin kişiler arasındaki iletişimi 

zayıflattığı, ilişki doyumunu olumsuz etkilediğine ilişkin bir dizi araştırma bulunmaktadır 

(Chotpitayasunondh ve Douglas, 2016; Çizmeci, 2017).  Benzer şekilde, Topal ve ark. (2021), 

phubbing’in yalnızca romantik ilişkileri değil, arkadaşlık ve aile ilişkilerini de zayıflattığını 

vurgulamaktadır. Bu sonuçlar, phubbing’in bireyler arası ilişkilerde olumsuz sonuçlar doğurduğunu ve 

sosyal bağlılığı zayıflatarak yalnızlık hissini artırabileceğini göstermektedir.  

 

Sosyal bağlılık ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasında güçlü ve negatif yönlü bir ilişki olduğu 

bulunmuştur. Bu sonuç, bireylerin sosyal bağlılık düzeyleri arttıkça, yalnızlık hislerinin azaldığını 

göstermektedir. Literatürdeki önceki araştırmalar da bu sonucu desteklemektedir. Cacioppo ve 

Cacioppo (2018), sosyal ilişkileri güçlü bireylerin yalnızlık düzeylerinin daha düşük olduğunu, ancak 

sosyal bağları zayıf olan bireylerin yalnızlık duygusuna daha yatkın olduklarını bulmuştur. Duru ve 

Balkıs (2018) ise, üniversite öğrencileri üzerinde yaptığı araştırmada, sosyal bağlılık düzeyi düşük olan 

bireylerin daha fazla yalnızlık hissettiğini rapor etmiştir. Özellikle romantik ilişkiler bağlamında 

yalnızlık hissinin araştırıldığı araştırmalarda sosyal bağlılığı düşük bireylerin yalnızlık hissini daha 

yoğun yaşadığı belirtilmiştir. Yakın ilişkilerdeki düşük sosyal bağlılığın, bireylerin partnerleriyle olan 

duygusal bağlarını zayıflattığını ve yalnızlık hissini artırdığını göstermektedir (Duru, 2008; Oğuz ve 

Kalkan, 2017; Özdoğan, 2020).  

 

Phubbing ile yakın ilişkilerde yalnızlık arasında pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Bu 

sonuç, bireylerin phubbing davranışlarının artmasıyla birlikte, yakın ilişkilerinde yalnızlık hissinin de 

arttığını göstermektedir. Literatürde yapılan çeşitli araştırmalar, phubbing’in insan ilişkileri üzerindeki 

olumsuz etkilerini ve yalnızlık duygusunu artırıcı bir faktör olarak nasıl rol oynadığını göstermektedir 

(Aydoğdu ve Çevik, 2020; Sun ve Wong, 2024). Yüz yüze iletişimden kaçınan kişiler daha yoğun 

yalnızlık duyguları hissediyor olabilir. Bu yalnızlık duygusu kişilerin giderek artan bir şekilde 

kendilerini iafe etmekten kaçınmalarına ve daha fazla içlerine kapanmalarına neden olabilir. Bu 
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bağlamda phubbing kişilerin bu sosyal izolasyon sürecinde insan oğlunun bağlantıda kalma ve sosyal 

bağlılık ihtiyacına yönelik bir araç olarak görev yapıyor olabilir. 

 

Araştırma sonuçlarına göre sosyal bağlılık, phubbing ve yakın ilişkilerde yalnızlık arasındaki ilişkide 

aracı rol oynamaktadır. Buna göre phubbing davranışı gösteren birinin sosyal bağlılığı arttırıldığında 

yakın ilişkilerinde yalnızlık yaşama hissinde azalma öngörülebilir. Literatürde yalnızlık ve phubbing 

davranışı arasındaki ilişkide aracı ve düzenleyici değişkenlere yönelik araştırmalar yer almaktadır. 

Üniversite öğrencileri arasında yapılan bir araştırmada problemli telefon kullanımının, yalnızlık ile 

arkadaşlara yönelik phubbing arasındaki ilişkide aracı bir rol oynadığı bulunmuştur (Sun ve Wong, 

2024). Sonuçlar göstermektedir ki yalnızlık hissi arttıkça, problemli telefon kullanımı artmakta; bu da 

phubbing davranışını artırmaktadır. Başka bir çalışma ise ergenler üzerinde yapılmıştır. Bu çalışmada 

ise yalnızlığın, akran phubbing'i ile mobil sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide kısmi aracı rol 

oynadığı ortaya konmuştur (Xu vd., 2022). Buna göre akran phubbing’inin ergenlerde mobil sosyal 

medya bağımlılığını artırdığı ve bu etkinin yalnızlık duygusu üzerinden şekillenebileceği ifade 

edilmektedir. Başka bir araştırma çocuklar üzerinde yapılmıştır ve phubbing ile yalnızlık arasındaki 

düzenleyici değişkenler araştırılmıştır. Baba phubbing’inin yalnızlık hissini artırdığı ancak bu ilişkinin 

şiddetinin bireyin narsisizm ve ait olma ihtiyacına bağlı olarak değiştiği bulunmuştur (Wang vd., 2022). 

Sonuç olarak düşük narsisizm ve düşük ait olma ihtiyacı olan çocukların, baba phubbing’inden daha 

fazla etkilendikleri ve daha fazla yalnızlık hissettikleri ortaya konmuştur.   

 

Yalnızlık duygusu kişilerin sosyal ihtiyaçlarının karşılanmamasıyla beraber ortaya çıktığı bilinen 

çoğunlukla olumsuz bir duygu durumudur. Öyleki kişilerin yalnızlık duygusuyla baş etmek için 

alternatif olarak dijital dünyaya yönelerek bağlantıda kalmayı tercih ettikleri bilinmektedir (Hadar vd., 

2017). Nitekim kişilerin sosyal kaygıyla baş etmek için ve dikkatlerini kaygıdan başka bir yöne çekmek 

için mobil cihazları kullanma oranlarının daha yüksek olduğu bulunmuştur (Ran vd., 2022). Dolayısıyla 

yoğun yalnızlık duygusuyla kişilerin phubbing gibi bir kaçış mekanizmasına başvurmaları kaçınılmaz 

görülebilir. Ancak insan sosyla bağlar kurmaya ve bunları sürdürmeye doğası gereği yatkın bir varlıktır. 

Çünkü sosyal bağlar insanoğlunun psikolojik sağlamlığının, iletişim sürdürülebilirliğinin ve psikolojik 

sağlamlığın bir gereksinimi olarak görülmektedir. Öte yandan teknolojinin gelişimi ile hayatımıza giren 

phubbing gibi dikkat dağıtıcı faktörler kişiler arası ilşkilerin kalitesini olumsuz yönde etkileyerek sosyal 

bağlılığa zarar vermektedir (Ang vd., 2019). Phubbing davranışının buna nasıl neden olduğunu 

inceleyen araştırmalar bulunmaktadır. Phubbing nedeniyle kişiler sözel ve sözel olmayan birçok sosyal 

ipcunu kaçırarak kişilere önemsiz hissettirmekte ve sosyal etkileşimi zayıflatmaktadır (Nuñez vd., 2020; 

Mantere vd., 2021). Sonuç olarak, phubber'lar arasında göz teması, tonlama ve yüz yüze etkileşimler 

sırasında anında yanıt verme gibi fiziksel sosyal ipuçları azalır veya hatta yoktur ve bu da fiziksel 

yaşamlarında başkalarıyla olan bağlantılarının kalitesini etkilemektedir (Nazir, 2020). Bu sonuçlar, 

yalnızlık hisseden bireylerin dijital dünyaya daha fazla yöneldiğini, artan telefon kullanımının phubbing 

davranışını yaygınlaştırdığını ve bunun da sosyal bağlılığı zayıflatarak yalnızlık duygusunu daha da 

derinleştirdiğini ortaya koymaktadır. Bu durum, bireyleri içinden çıkılması güç bir döngüye 

sürükleyebilir. 

 

Phubbing’in olumsuz etkilerini azaltmak ve bu döngüyü kırmak için bireylerin yüz yüze sosyal 

etkileşimlerini güçlendirecek ve dijital farkındalıklarını artıracak müdahale programlarının 

geliştirilmesi gerekmektedir. Bu doğrultuda, okullarda uygulanabilecek iletişim becerileri atölyeleri ve 

dijital medya okuryazarlığı eğitimleri, çocuk ve gençlerin sağlıklı teknoloji kullanımı geliştirmelerine 

katkı sağlayabilir. Aile bağlarını güçlendirmek amacıyla ebeveynlere yönelik dijital farkındalık 

seminerleri, ev içi iletişimi artırmaya yönelik “teknolojisiz zaman” gibi uygulamalarla desteklenebilir. 

Ayrıca, phubbing davranışının gelişimsel süreçteki etkilerini daha kapsamlı biçimde anlayabilmek için 

farklı yaş gruplarında uzunlamasına ve nitel araştırmalar yürütülmesi önerilmektedir. Özgüven, öz-

kontrol ve depresyon gibi psikolojik değişkenlerin phubbing üzerindeki etkileri ile bu değişkenlerin 

aracı ya da düzenleyici rolleri de gelecek çalışmalarda incelenebilir. Sonuç olarak, bireylerin dijital 

dünyada daha sağlıklı ve dengeli sosyal ilişkiler kurabilmeleri için hem bireysel düzeyde bilinçlendirme 

çalışmaları hem de toplumsal ölçekte teknoloji kullanımına yönelik politika ve eğitim programlarının 

yaygınlaştırılması önem arz etmektedir. 
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