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ONAY FORMU



ONUR SOzU

Yilksek Lisans olarak sundugum "Sosyal Hizmet Ogrencilerinin Dijital
Bagimlilik Durumlari, Sosyal Hayatlar1 Ve Uyku Kalitelerinin Iliskisi” adli
calismanin, tezin proje sathasindan sonuglanmasina kadarki biitiin stire¢lerde bilimsel
ahlak ve gelencklere aykiri diisecek bir yardima basvurulmaksizin yazildigimi ve
yararlandigim eserlerin Kaynakca ’da gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif

yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve onurumla beyan ederim. (04/03/2024)

Melis UNAL



ONSOZ

Yapamazsinlara inat dinlemeyip adim attigim icin basta kendime tesekkiir

edip,

Hayatim boyunca her konuda beni destekleyen, yiireklendiren, gli¢ olan,
distiigiimde kaldiran ve bu seriivenimde sen bunu bagaramazsin hi¢ ugrasma diyenlere
inat elimden tutup bu yolda benimle birlikte yiiriiyen canim annem Gil CAMLICA
KABAK’a; 1yi ki varsin ve 1yi ki benim annemsin ne kadar siikretsem az diyerek

baglamak istiyorum.

Bu uzun yolda pes ettigim bir¢ok an hatirlhiyorum. Hayatta karsimiza ¢ikan
zorluklar1 bazen dik durusla karsilayamiyoruz, ¢ok zorlaniyoruz ama 6grendim ki
zorluklar seni dizlerinin iizerindeyken de yakalasa senin dizlerinden gii¢ alarak ayaga

kalkabiliyor oldugun.

Bu siirecte tiim tembelliklerime ragmen beni hep destekleyen ve yolumu
kaybettigim zaman yol haritam olan sevgili tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Navidreza
HOSSEINZADEH ASL’ye tesekkiirii borg bilirim.

Ayrica yiiksek lisansa baslamamda bana maddi-manevi destek olan biricik
dayim Okan ATACOCUGU na ve manevi destegini esirgemeyen biricik dayim Temel
ATACOCUGU’na tesekkiir etmeden gegemenm.

Sevgili kardeslerime armagan ediyorum..
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SOSYAL HIiZMET OGRENCILERININ DiJiTAL BAGIMLILIK
DURUMLARI SOSYAL HAYATLARI VE UYKU KALITELERININ
ILISKiSi

OZET

Dijital bagimlilik kavrami hayatimiza ¢ok yeni dahil olmasina ragmen hizla
gelisen teknoloji ile birlikte onemli bir yer edinmistir. Giindelik strese ile bas etmek
icin bireylerin dijital diinyaya basvurduklar1 ve bdylece stres seviyesi yiiksek
bireylerde dijital bagimlhiligin daha da yaygin olmasi ¢esitli aragtirmalar tarafindan
tartisgtlmigtir.  Sosyal hizmet genel olarak dezavantajli gruplar ile ilgilendigi i¢in bu
disiplinde egitim alan 6grenciler de agir vakalar ile karsilasmakta ve stresli bir egitim
hayat1 yasayabilmektedir. Dolaysiyla bu 6grenciler dijital bagimliliga meyilli olabilir.
Ayn1 zamanda, bu etkenler 6grencilerin uyku kaliteleri ve sosyal hayatlar1 ile iliski
kurabilir ve olumsuz etkileyebilir. Sosyal hizmet 6grencilerinde, 6zellikle Tiirkiye’de
bu konular1 ele alacak hi¢bir arastirmaya rastlanilmamustir. Dolaysiyla bu arastirmanin
genel amaci; sosyal hizmet boliimiindeki 6grencilerin dijital bagimlilik durumlari ile
uyku Kkaliteleri ve sosyal hayatlarmin iliskisini incelemektir. Sosyal hizmet
béluminden lisans diizeyinde toplam 166 ogrenci ile nicel arastirma yontemi
cercevesinde Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi, Uyku Bozuklugu Olgegi ve Demografik
Bilgi Formu ile katilimcilardan bilgiler toplanmistir. Elde edilen bilgiler SPSS 26
programu ile analiz edilmis olup, analizlerde Tek Y&nli Varyans Analizi (ANOVA),
Pearson ve Spearman korelasyon Kkatsayilar1 ve Basit/Coklu Regresyon Analizlerine
basvurulmustur. Arastrmada elde edilen bulgulara gore iist smiflarin vakalardan
etkilenme oranlarinin alt siniflara gore daha ytiksek oldugu ve diger taraftan ise dijital
bagimlhiliga daha meyilli olduklar1 ortaya c¢ikmistir. Ogrencilerin vaka olumsuz
duygulanim seviyeleri dijital bagimlilik durumlarini ve sosyal hayatlarini negatif bir
sekilde yordamistir. Ayrica dijital bagimhiligin Sosyal Ag Kullanma ve Cevrimici
Oyun Oynama boyutlar1 uyku kalitesini yordamigtir. Bu arastirmanin sonuglar1 genel

olarak literatur ile paralellik gostermektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak, sosyal



hizmet egitiminde 6grencilere dogru psikososyal destegin 6nemi ortaya ¢ikmakta olup,

bu dogrultuda siipervizyon ve psikoegitim gibi uygulamalar onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dijital bagimlilik, Sosyal hizmet 6grencileri, Sosyal hayat, Uyku
kalitesi



THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL WORK STUDENTS' DIGITAL
ADDICTION STATUS, SOCIAL LIFE AND SLEEP QUALITY

ABSTRACT

Despite being relatively new to our lives, the concept of digital addiction has
quickly gained significance with the rapid development of technology. It has been
discussed by various studies that individuals resort to the digital world to cope with
daily stress, and thus digital addiction is more common in individuals with high stress
levels. Since social work generally deals with disadvantaged groups, students studying
in this discipline may also encounter serious cases and experience a stressful
educational life. Therefore, these students may be prone to digital addiction. At the
same time, these factors can relate to and negatively impact students’ sleep quality and
social life. No research has been found to address these issues among social work
students, especially in Turkiye. Therefore, the general purpose of this research was to
examine the relationship between digital addiction levels of social work students and
their sleep quality, and social life. Information was collected from the participants with
the Technology Addiction Scale, Sleep Disorder Scale and Demographic Information
Form within the framework of the quantitative research method with a total of 166
undergraduate students. The information obtained was analyzed with the SPSS 26
program, and One-Way Analysis of Variance (ANOVA), Pearson and Spearman
correlation coefficients and Simple/Multiple Regression Analyses were used.
According to the findings of the research, it was revealed that the upper classes were
more affected by the cases than the lower classes, and on the other hand, they were
more prone to digital addiction. Students' incident negative affect levels negatively
predicted their digital addiction and social life. Additionally, Social Networking and
Online Gaming dimensions of digital addiction predicted sleep quality. The results of
this research are generally parallel to the literature. Based on these results, the
importance of proper psychosocial support to students in social work education
emerges, and practices such as supervision and psychoeducation are recommended in

this direction.
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|. GIRIS

Glinlimiizde internet genis bir kitleye ulagmakta ve 6zellikle gengler arasinda
yaygm olarak kullanilmaktadir. Bazi internet kullanicilari i¢in bu ekran basinda
gecirilen siire, kontrolsiiz internet kullanimma ve internetsiz ortamda yoksunluk
olusturan bir yasam tarzina yol acabilmektedir. Internetin giicii her birey i¢in olumsuz
psikolojik, davranigsal ve sosyal sonuglara neden olmaktadir (Turan, 2015). TUIK in
2020 yilinda yapmis oldugu bir arastirmada 16-74 yas araligindaki bireylerde internet
kullanim oranmin %79,0 oldugu bir 6nceki yila oranla %3,7 artis oldugu ve erkeklerin
kadimlara gore daha fazla internet kullandiklar1 sonucu ortaya ¢ikmustir (TUIK,2020).
Gilintimiizde dijitallesme gittikge artmaktadir ve buna bagh olarak c¢esitli sorunlarda
ortaya ¢ikmaktadwr. Dijital bagmmlilik bu sorunlardan bir tanesi olarak
gosterilebilmektedir. Stirekli gelisen bu konu iizerinde arastirma yapmanin literatiire

katkida bulunabilecegi diisiiniilmiistiir.

Insanlik ¢agmin ilk yillarindan itibaren biz insanlar gesitli seylerle ugrasiriz.
Bu ugraslarimizin temel amac1 hayatta kalmaktir ancak bazen yasadigimiz olaylardan
uzaklasma istegi bizi ¢esitli yonelimlere itmektedir. Bagimlilik, bu ydnelimlere
gosterilebilecek yaygin ve eski Orneklerden biridir. Uyusturucudan teknoloji
kullanimina kadar pek ¢ok farkl tiirii olan bagimlilik, Tiirkiye'de ve Diinyada énemli
bir sorun haline gelmistir. Cay, kahve igmek gibi giinliik hayatimizda rutin yaptigimiz
eylemler bile aslinda yapmadigimizda yoksunluk hissettiriyorsa bagimlilik olarak
adlandirilabilmektedir. Gliniimiizde her an yanimizda olan ve giinlik islerimizde
onemli bir kolaylik saglayan teknolojik cihazlarda amaci asildiginda ve giinlimiiziin
onemli bir boliimiinde yer aldiginda bagimlilik durumunu olusturabilmektedir.
Diizenli olarak yaptigimiz, sevdigimiz ve birakmakta giiglikk ¢cekecegimiz her sey igin

bagimlilik durumu s6z konusu olabilmektedir (Sahin ve Giiniig, 2020).

A. Arastirmanin Sorunsah

Kisideki bagmmlilik durumuna gore gilinlik hayattaki ihtiyaclarin da

karsilamasinda aksakliga sebebiyet verebilmektedir. Ornegin dijital bagimli bir birey



oyun oynamaya kendini kaptirip yemek yeme, uyuma, okula gitme ve Odevlerini
yapma/sinavlarina ¢aligma gibi hayatini idame ettirmesinde etkili olan durumlarda geri
kalabilmektedir (Herrnstein ve Prelec, 1992). Kisiyi bagimliliga siiriikleyen gesitli
etkenler vardir. Iginde bulundugu durumdan kagmak i¢in kendine bir ugras arayisi
icerisine girmesi ve bu ugrast bulduktan sonra kendini bu sekilde motive etmesi bir

stire sonra bagimlilik durumunu ortaya ¢ikarmaktadir (West ve Brown, 2013).

Teknoloji gelisip yaygmlastikca teknolojik aletlere erisim de oldukca
kolaylasmistir. Boylece teknolojik alet sahibi olma yas1 da gitgide diismektedir.
Gelisen toplumda teknolojik alet yetiskinler i¢in her ne kadar gerekli olsa dahi amag
dis1 kullanimlarda zararlar1 da bir o kadar kotii olmaktadir. Teknolojik aletler hayati
kolaylastirir, zamandan tasarruf saglar ve bilgiye hizli erisim saglarken bireylerin
eglence ihtiyaglarini da karsilamaktadir. Ancak teknolojik aletlerin asir1 ve kontrolsiiz
kullanimi 6zellikle ¢ocuk, ergen ve genclerde bir takim fizyolojik ve psikolojik
sorunlara yol agmaktadir. Bu sorunlardan en 6nemlisi dijital bagimlilik olarak bilinen
teknolojik alet ve ortamlara bagimliliktir. Teknolojinin kisisel ve toplumsal yapilar1
degistirdigi, gilinlilk aliskanliklarimizda ve yasam tarzimizda doniisiimlere neden
oldugu uzun siiredir {izerinde durulan bir konudur (Peper ve Harvey, 2018).
Teknolojiyle iliskimiz, teknolojik araglarin dogru kullanim1 ve teknolojiye iyimser ya
da kotiimser yaklagsmak arasindaki ikilem sadece giiniimiiziin sorunu degildir. Ancak
giinimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte teknolojik aletler bireyleri her
zaman ve her yerde kusatmakta ve bireylerin bu ara¢ ve ortamlarla yogun bir sekilde
calismas1 sonucunda dijital bagimlilik dahil pek ¢ok sorun ortaya g¢ikmaktadir
(Aldemir, 2022).

Teknolojik alet kullanimina kendini asir1 derecede kaptirdiktan sonra gitgide
sosyal hayattan koparak sadece sanal ortamda zaman gecirme ve var olma hatta
sosyallesme ihtiyaglarini bu sekilde karsilayan kisiler olmaktadir. Kendine zaten bir
sosyal ortam edinememis kisiler tarafindan dislanan, kabul gérmeyen bir kesim bu
yola basvursa da sosyal ortama sahipken teknolojik alet kullanimini arttirmasi

nedeniyle ortamdan bagini koparan bir kesim de azimsanamayacak kadar ¢oktur

(\Vaishnavi vd., 2022).

Giinliik ekran siiresinin artmasiyla olusan dijital bagimlilik, sonrasinda fiziksel,
zihinsel veya psikolojik saglik iizerinde ¢esitli olumsuz etkilere yol agmistir. Akilli

telefon, kisisel bilgisayar ve televizyon gibi cihazlara siirekli maruz kalmak ruh

2



saghgmni ciddi sekilde etkileyebilir; Ornegin stres ve kaygiy1 artirip cocuklarda ve
yetiskinlerde uyku sorunlarina neden olabilir. Pek ¢ok rapor, uykuyu, psikolojik halini
ve sosyal etkilesimleri etkileyen sorunlar gibi kullanimimnin zararh etkilerini
vurgulamustir (Vaishnavi vd., 2022).

Sosyal hizmet meslegi dezavantajli bireylerle calisan bir meslek grubudur ve
ogrencilik yillarinda alman dersler de Ogrencileri meslege hazirlamak iizere
diizenlenmistir. Ancak alinan dersler dogrultusunda 6grencilerde ikincil travma ve
stres olusabilmektedir. Ogrenciler bu stres ve ikincil travma ile basa ¢ikma ydntemi
olarak asir1 teknolojik alet kullanmaya meyilli olabilmektedir. Bu nedenle bu tez

caligmasi bu konu iizerine odaklanarak arastirma amaclarini olusturmustur.

B. Arastirmanin Amaci

Bu aragtrmanin amaci; sosyal hizmet boliimiindeki Ogrencilerin dijital
bagimlilik durumlari ile uyku kaliteleri ve sosyal hayatlarinin iligkisini incelemektir.
Ayrica, aragtirmada smif degiskenine gore katilimcilarmn dijital bagimlilik seviyeleri,
sosyal hayatlar1 ve uyku kaliteleri i¢cin karsilagtrmalar yapilmistir. Dolayisiyla
aragtirmanin ana sorusu su sekildedir: Sosyal hizmet 6grencilerinde dijital bagimlilik
durumlari, sosyal hayatlar1 ve uyku kalitelerinin diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

var midir?
Bu dogrultuda, asagidaki alt sorular arastirmaya yon gdsterecektir;

1. Sosyal hizmet Ogrencilerinde dijital bagimlilik durumlar1 smiflarina gore

farklilik gostermekte midir?

2. Sosyal hizmet Ogrencilerinde uyku Kkaliteleri smiflarma gore farklilik

gostermekte midir?

3. Sosyal hizmet 6grencilerinde dijital bagimlilik durumlar1 ve sosyal hayatlar:

arasinda anlamli bir iliski var midir?

4. Sosyal hizmet 6grencilerinde dijital bagimlilik durumlar1 ve uyku kaliteleri

arasinda anlamli bir iligski var midir?

5. Sosyal hizmet 6grencilerinde sosyal hayatlar1 ve uyku kaliteleri arasinda

anlamli bir iligki var midir?



C. Arastirmanin Onemi

Gelisen teknoloji ile ortaya ¢ikan ve nispeten yeni bir kavram olan dijital
bagimlilik iizerine yapilan arastirma ve ¢aligmalarin az olmasi ve gitgide daha da
gelisen teknolojiyle hemen herkesin dijital bagimli olabilme riski gbz 6niinde
bulundurularak literatiire katki saglanmasi amaciyla bu konu iizerinde arastirma
yapilmaktadir. Arastrmada ti¢ farkli kavram ele almarak dijital bagimliligin bu

alanlarla iligkisi incelenmeye almmuistir.

Sosyal hizmet bolimi hassas ¢alisma alanlarma sahip olup, agir vakalarla
karsilasma durumu ciddi bir stresér olarak bu boliimdeki Ogrencileri etkileme
potansiyeline sahiptir. Ogrenciler bu stresle bas etmek icin teknolojik alet kullanimina
ve buna bagli olarak bagimliliga yatkin olabilmektedir. Bir diger faktor ise bu
durumlara bagl olarak 6grencilerin uyku problemleri yasayabilmesidir. Hem djijital
bagimlilik ve hem de vakalardan etkilenme durumu uyku kalitesini bozma guciine

sahiptir.

Diger taraftan ise dijital bagimlilik, agir vakalarla karsilasma durumu ve uyku
kalitesi 6grencilerin sosyal hayatlar1 ile olumsuz bir etkilesime girme potansiyeline
sahiptir. Diger bir anlamla, 6grencilerin sosyal hayatlar1 bu faktorlerden olumsuz bir
sekilde etkilenebilmekte ve bu da bireyin akademik basarisin1 ve yasam kalitesini
diisiirme giiciine sahiptir. Dolaysiyla, bu iliskilerin ve etkilesimin agiga ¢ikmasi sosyal
hizmet o6grencilerine daha dogru uygulamalarin yapilmasinda Onemli Kkatkilar

saglayacaktir.

Tiim bu sebepler dogrultusunda gelisen teknolojiyle birlikte bu alanda yapilan
arastrmalarin  da gelistirilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Yapilan literatiir
taramasinda dijital bagimliligin sosyal hayata ve uyku kalitesi ile iliskisine dair
arastirmalara rastlanmamis olup, literatiire katki saglamak amaciyla farkli degiskenler

ele alinarak bu arastirmanin yiiriitiilmesi hedeflenmistir.

D. Arastirmanin Smmirhhiklar

Bu calisma, 2022-2023 egitim-6gretim yillar1 arasinda Istanbul Aydin
Universitesi (IAU) Saglik Bilimleri Fakiiltesi Sosyal Hizmet Boliimii’nde dgrenim

goren lisans dgrencilerini kapsamaktadir.



Il. KAVRAMSAL CERCEVE

A. Bagimhhk

Bagimlilik, bir maddenin amaci disinda almmmasi, maddeye karsi tolerans
gelistirilmesi, alimin artmasi, yasamda sorunlara yol agmasina ragmen kullanmaya
devam edilmesi ve madde alimi azaltildiginda ya da birakildiginda yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ile giden tablodur (Garcia, 2019). Bagimlilik yapan
maddelerin ortak bir 6zelligi, kendi alimlarmni pekistirici etkide bulunmalaridir.
Beyindeki 6diil sistemi lizerindeki etkisinden dolayr bu madde haz verici ve tekrar
tekrar kullanimda bagimlilik yapicidir. Bagimlilar, yasadiklar1 olumsuz etkilere
ragmen bagimli olduklar1 maddeyi zorunlu olarak kullanmaya devam ederler (Grant

ve Chamberlain, 2016).

Bagimlilik kavrami, birgok kavramin yerine kullanilmaktadir. Kotiiye
kullanim, problemli kullanim, tiryakilik, yoksunluk, tolerans ve c¢apraz tolerans
bunlara ornek olacak kavramlardan birkag¢idir (Ugurlu vd., 2012). Bagimlilik
genellikle 6zelliklerine gore iki ana kategoride degerlendirilir: madde bagimlilig1 ve
davranigsal bagimlilik. Madde bagimlilig1 tarihsel olarak daha eskilere dayanirken
davranis bagimlilig1 psikoloji ve psikiyatrik agidan ona nazaran daha yeni bir aragtirma
alamidir. Bagmmlilik genellikle alkol ve yasa dis1 maddeler baglaminda disiiniiliir

ancak bagimlilik kendi basma cesitli maddeleri, siirecleri, davraniglar1 ve ugraslar

icerebilir (Ugurlu vd., 2012).

Bagimmlilik yaratan davranislara bakildiginda bu davraniglarin tekrarlayici
oldugu ve bircok hastaliga, kisisel ve sosyal sorunlara yol agma potansiyeli tasidigi
bilinmektedir. Bu davraniglar bireylerde nese uyandirsa da kontrolii kaybetmelerine
neden olmaktadir. Ustelik bagimlilik yaratan davranislar tedavi edilse bile cogu zaman
tedavi siireci tekrar bozulmakta ve bireyler bagimlilik yaratan davranmiglara geri

donmektedir (Eryilmaz ve Deniz, 2019).

Bagimliligin dongiisii birkag kelimeyle 0zetlenirse;



“1- Bir kereden bir sey olmaz, 2- Bir kereden baska asla, 3- Bagimli olmam, 4-
Istersem birakabilirim, 5- Bu birakilamaz, 6- Durmaliyim, 7- Simdi birakacagim, 8-
Biraktim, kazandim. Bir daha yapmam" seklinde 1'den 8'e kadar uzayan ve bu adimlar
tedavi bagarili oluncaya kadar stirekli olarak devam eden bir dongiiden olugmaktadir.

Bagimlilik tedavisinde sosyal hizmet uzmanlari genel sosyal hizmet
perspektifinden mikro, mezzo ve makro diizeyde temel sosyal hizmet uygulamalarini
gerceklestirebilseler de terapi gibi ileri uygulamalar1 gergeklestirebilmek i¢in ileri
diizeyde egitim almalar1 ve klinik alanda uzmanliga sahip olmalar1 gerekmektedir

(Zubaroglu Yanardag vd., 2020).

1. Bagimhhigin Nedenleri

Bagmmlilik her zaman bir kisinin biyolojik ve/veya genetik yatkinligi,
psikolojik yapis1 (6rn. kisilik faktorleri, motivasyonlar, tutumlar, beklentiler ve
inanglar vb.) ve sosyal ¢evresi dahil olmak iizere bir¢ok faktor arasindaki etkilesimin
sonucudur. Travmalar, psikiyatrik bozukluklar, yalnizlik, taciz ve istismar, fiziksel ve
duygusal aci, amagsizlik, yas ve kayip gibi durumlar bagimliligin altinda yatan

faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akkas, 2021).

Insanlar genellikle bagimlilik yapici maddeleri/davraniglar1
maddenin/davranislarin rahatlatici etkileri nedeniyle kaygiy1 gidermek, stresi azaltmak
ve hatta daha mutlu hissetmek i¢in kullanirlar. Insanlarin maddeye ilk kez maruz
kaldiklar1 ya da ilk kez kullanmaya basladiklar1 zamanlarin ¢cogunlukla kaygili ve
stresli olduklar1 zamanlar oldugu belirlenmistir. Bagimlilik yapan maddeler beyindeki
bircok reseptorl uyararak etkilerini gosterse de, beyindeki dopamin 6dil sistemine
giden yollarin aktivitesi, bagimlilik yapici ozellikleri agisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir. Maddeyi ilk kez kullandigimizda bagimlilik hemen baslamaz ancak
durum stirekli ve sik ise bagmmlilik ortaya c¢ikabilmektedir. Bu durum her kisinin
genetik yapisma ve kullanilan maddenin  bagimlilik  potansiyeline  gore
degisebilmektedir. Nitekim maddeyi tiikettikten sonra; Ozellikle ilk kullanimdan sonra
kullanicilar kendilerini daha gii¢clii ve saglikli hissetmeye baslamaktadir. Ayni
zamanda kayg1 ve stresi azaltmakta ve insanlara nese getirmeye baslamaktadir. Bu hos
ozellik ayn1 zamanda maddenin kendini begenme, kosullandirma ve olumlu pekistirici
etkilerine de katkida bulunmaktadir. Olumlu pekistirme bagimliligin 6nemli bir

ozelligi olarak islev gormektedir. Bu 6zelligin en 6dnemli gostergesi kisinin tiikettigi



maddeyi aramaya baglamasidir. Bagimliligin psikolojik asamasmin en Onemli
asamasi, maddeye karsi istek ve arzularm ortaya c¢iktig1 ve “Ozlem” olarak da
adlandirilabilecek asamadir. Bu asamada en aktif olan ve “diirtiisellik” olarak da
bilinen beyin bolgesi ventral bolgedir. Bu siire¢ devam ettikge birey kullandigi
maddeden daha az keyif almaya ve o maddeyi baslangigta tiikettiginden daha fazla

tilkketmeye baslamaktadir. Bu asama tolerans gelisme agamasidir (Karakus vd., 2021).
a. Psikolojik Nedenler

Benlik, diger insanlarla baglanti kurmamizi saglamaktadir. Bagka bir deyisle
insanlar diger insanlarla etkilesim kurarak hayatta kalabilmektedirler. Benligimiz;
yasadigimiz diinyayi, insanlari ve kendimizi nasil algiladigimizi ve gordiigiimiizi
belirlemede Onemli bir rol oynamaktadir. Benlik kavrami kisinin cevreyle olan
iligkisini etkilemektedir. Cevresiyle bag kuramayan kisiler kaygi, korku gibi olumsuz
duygular yasayabilmektedir. Madde kullanimi1 ve bagimlilig1 kisisel ihtiyaglarin
karsilanmasiyla yakindan iliskilidir. Maddelerin bazen kisisel ihtiyaglar acisindan
tatmin edici oldugu goriilmektedir. Ancak kisisel ozellikler de etkilidir. Madde
kullaniminda diisiik benlik saygisi, yalnizlik, sosyal beceri eksikligi, sosyallesememe,
stres, kaygi, batil inang ve depresyon yer almaktadir. Giiniimiizde teknolojik araglarin
kullannm1 ve sonrada ortaya ¢ikan bagimliliklar 6grenmeden kaynaklanmaktadir.
Modelleme, tanimlama veya taklit de teknoloji bagimliligmnin ortaya ¢ikmasina
katkida bulunabilmektedir. Kullanilan bazi maddeler depresyona neden
olabilmektedir. Ya da depresyondaki kisiler madde kullanabilmektedir. Depresyon
hastalarinin yaklasik dortte biri madde kullanmaktadir. Bireyler belirli psikolojik
problemlerini gidermek icin madde kullanabilmektedir. Alkol veya uyusturucu
kullanimmin kaygi ve stresle basa ¢ikmak igin kullanildig1 goriilmektedir. Alkol ve
Uyusturucu kullanimi bipolar bozukluga neden olmaktadir. Ayrica madde bagimliligi
ile kisilik bozukluklar1 arasinda bir baglant1 vardir. Bagimlilarda en sik goriilen kisilik
bozuklugu antisosyal kisilik bozuklugudur. Bu kisiler cogu zaman hapse girmekteler,
kendilerine zarar vermekteler, elestiriye kapalidirlar, c¢abuk sinirlenmekteler ve
saldirgan davraniglar sergilemektedirler. Madde bagimliligi ve teknolojinin neden
oldugu bagimlliklar, beynin ayni bdlgelerini harekete gegirmeleri ve ayni insani

ihtiyaclari beslemeleri bakimindan benzemektedir (Akkas, 2019).



b. Biyolojik Nedenler

Bagimlilikta ¢ok Onemli biyolojik faktdrler genetik, beynin &dil
mekanizmalar1 ve agsermedir. Genetik faktorler; Ailenin genetik yapisina bagli gen
yapisi, ayni kromozomlar ve tek-¢ift yumurta ikizleri seklindedir. Beyinde insanlarin
hayatta kalmaya uygun davraniglar sergilemesine yardimci olan mekanizmalar
bulunmaktadir. Bu mekanizmalar 6diil mekanizmalar1 olarak adlandirilmaktadir.

Aserme, giinliik hayatta bir seye duyulan giiclii ihtiya¢ veya arzudur. Insanlar
herhangi bir maddeye aserebilmektedirler. Beynin limbik sistemi, zevk veren ve
diirtiilerimizi diizenleyen yapidir. Limbik sistem duygular1 harekete gecirdigi igin
bireyler olumsuz duygu ve diisiinceleri bastirmak i¢cin haz veren davranislara

yonelebilmektedir (Akkas, 2019).
c. Sosyal ve Kulttrel Nedenler

Insanlar herhangi bir maddeye veya nesneye bagimli olarak dogmamaktadirlar.
Bagimlilik 6grenmenin bir sonucu olarak ortaya cikmaktadir. Insanlarm yasadigi
sosyal cevre ve kultirel ozellikler bagimlilik durumlarint etkilemektedir. Belirli
maddelerin toplumda kabul gérmesi s6z konusu olabilmektedir. Hangi maddelerin
tolere edildigi ve hangilerinin tolere edilmedigi kiiltiire baghdir. Tolere edilebilir
maddelerin kullanic1 sayisi artarken, tolere edilemeyen maddelerin kullanici sayisi
azalmaktadir. Bu nedenle, belirli maddelerin kullanimi1 grup i¢i kabuliin, cesaretin ve
kabullenmenin sembolii olabilmektedir. Baz1 gruplarda, 6zellikle gengler arasinda,
belirli maddelerin kullanilmasi veya kullanilmamasi cesaret veya korkakligin isareti
olabilmektedir. Tolerans gosterilmeyen madde kullanan Kisilere sosyal cezalandirma
yontemleri uygulanmaktadir. Madde kullanimini engelleye yonelik faktorlerden biri
de sosyal cezalandirmadir. Bu yontemin amac1 etkili, agik ve istenmeyen bir olayin
ortaya ¢ikmasini veya madde kullanimmin devam etmesini dnlemektir. Ornegin isten

ayrilmak, esinden ayrilmak vb.(Akkas, 2019)
d. Kisisel Ozellikler

Kisilik, bir kisiyi digerinden aywran, kisiye 6zgii bir ozelliktir. Bir kisinin
kosullarma bagli olarak bir olay veya durum hakkindaki tutum, diislince veya
eylemleri ifade etmektedir. Hayal kirikligi, ¢atisma, stres ve engellenme gibi

durumlarla basa c¢ikma yetenegi kisilige baglidir. Sorumluluktan kagan, uysal,

cevresindekilerin tavsiyesi olmadan hareket edemeyen, kendi duygularmi dikkate



almayan, etrafindaki bireyleri hep onaylayan ve yalniz kalma endisesi yasayan

kigilerde kisilik bozuklugu vardir (Akkas, 2019).

2. Bagimhhgin Risk Faktorleri

Teknoloji bagimliligi s6z konusu oldugunda bazi sorunlar, teknoloji
bagimliligr riski tasiyan kisi veya gruplar1 etkileyerek teknoloji bagimliliginin
baglamasina ve ilerlemesine neden olabilir, bu sebeple tedavi ve rehabilitasyonu
kesintiye ugratabilir. Bu risk faktorlerinden ilki yastir. Sorunlu kullanim ne kadar
erken baglarsa bagimlilik riski o kadar ¢ok artmaktadir. Ancak teknoloji bagimlilig:
acisindan en yiiksek yas grubu 12-18 yas arasi bireylerdir. Teknoloji bagimliligmnin
ikinci risk faktorl baska bir patolojinin varligidir. Aragtirmalar, diirtii kontrol sorunlari
ve uyusturucu bagimlilig1 sorunlar1 olan kisilerin interneti daha fazla ve patolojik

diizeyde kullanma egiliminde olduklarini gostermistir (Ding, 2015).

Teknoloji bagimhiliginin {giincii risk faktorii sosyal iligkiler ve sosyal
becerilerdir. Sorunlariyla ilgilenilmeyen ¢ocuklar, aile iginde saglikli ve giivenli bir
ortam bulamayan ¢ocuklar, aile icinde sorun yasayan ¢ocuklar, sosyal kayip yasayan
cocuklar, az arkadasi olan ¢ocuklar, akrabalariyla iliskisi olmayan ¢ocuklar, okul
basaris1 diisiik olan c¢ocuklar interneti kacis araci olarak kullanmakta olduklar1 ve
internetin olumsuz etkilerinden ¢ok fazla etkilendikleri ifade edilmektedir (Ding,
2015).

Teknoloji bagimlilig1 igin dordiincti risk faktorii, olumsuz/bagimli akran
grubudur. Teknoloji bagimliliginin gelismesinde arkadas eksikligi sosyal bir faktor
olabilecegi gibi, arkadasm varligi1 da bu siirecte sosyal bir faktor olabilmektedir.
Ornegin genglerin sigara, alkol ve diger maddeler gibi interneti siklikla arkadaslariyla

takilmak i¢in veya meraktan kullandiklar1 soylenebilmektedir (Ding, 2015).

Teknoloji bagimliliginin  besinci ve son risk faktorii modellemedir.
Cevrelerindeki insanlarin, 6zellikle de ebeveynlerin, teknolojiyi eglenmek, rahatlamak
veya sorunlar1 ¢6zmeyi unutmak i¢in kullandigini gérmek, genclerin teknolojiyi ayni

sorunlar i¢gin kullanmay1 6grenmelerine yardimci olmaktadir (Ding, 2015).
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Sekil 1 Web of Science (WoS) Verilerindeki Bagimlilik ile ilgili Yapilan

Calismalarm Yillara Gore Dagilimi

Sekil 1’e gore bagimlilik ile ilgili yapilan arastirma ve ¢alismalara bakildiginda
2009 yilindan itibaren yavas yavas arttigi goriilmektedir. Aslhinda bakildiginda
teknolojinin gelismesiyle farkli bagimlilik tiirlerinin de ortaya ¢ikmasi bagimlilik
alaninda  yapilan ¢alismalarmm  artmasma neden olmus olabilmektedir

(webofscience.com, 2023a).
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Sekil 2 Web of Science (W0S) Verilerine Goére Bagimhilik ile Ilgili Yapilan Calisma

Alanlar1
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Sekil 2°de goriildigii gibi bagimlilik aslinda bir¢ok alana etki eden bu sebeple
de farkli caligma alanlarma sahip bir konudur. Bagimlilik ¢esitlerinin farkli alanlar1
etkilemesi ve o alanlarda ¢alisma yapildigi tablo da agik¢a goriilmektedir. Web of
Science’daki verilere bakildiginda da en ¢ok Psikoloji ve Psikiyatri alanlarinda
bagimlilik ile ilgili ¢aligmalarin yapildig1 goriilmektedir. Bu alanlarin bagimlilik
konusunu dogrudan i¢ine almasi bunun en biiyilk sebebi olabilmektedir

(webofscience.com, 2023b).
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Sekil 3 Web of Science (WoS) Verilerine Gére Bagimlilik Ile Ilgili Belge Tiirleri

Sekil 3 ‘e gore bagimlilik her ne kadar farkli ¢alisma alanlarini etkilese de
yapilan yaymlara bakildiginda bu konu hakkinda ¢aligmalarin olduk¢a az oldugu

gorilmektedir (webofscience.com, 2023c).

B. Davranigsal Bagimhhk

Bagmmlilik yapan davramiglar endise vericidir ve siklikla giinliik
yasamlarimizdan kaynaklanmaktadir. Davranig bagimliligi, kisinin hareket ve
aktivitelerinin fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara yol agmasi ve kisinin davranisi
durdurmak istedigi halde kontrolsiiz bir sekilde yapmaya devam etmesi, dolayisiyla bu
davranig1 6nemsiz goriip kendisine ve ¢evresine zarar vermesine ragmen yapmaya
devam etmesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin hayatina zarar verse bile belirli
bir davranigi sergilemeye yonelik kontrol edilemeyen bir istek duymay1 ve haz verici
davranis kaliplarin1 tekrarlamayi igerir. Davranmigsal bagimliliklara siklikla “eylemi
gerceklestirmeden Once gerginlik veya uyarilma” ve “eylemi gerceklestirirken zevk,

tatmin veya rahatlama” duygular1 eslik etmektedir. Davranig bagimliligi, oyun,
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bilgisayar, televizyon, kumar vb. bagimliliklar1 ve insan-makine etkilesiminin

kuruldugu teknolojik bagimliliklar1 kapsamaktadir (Yau ve Potenza, 2015).

Davranigsal bagimlilik ve madde bagimlilig1 dogal tarih, fenomenoloji ve
olumsuz sonuglar agisindan pek cok 6zelligi paylasmaktadir. Her iki bagimlilik tiirti
de genellikle ergenlik veya erken yetigskinlik doneminde baslamakta ve bu yas
gruplarinda goriilme siklig1 yaslh yetiskinlere gore daha yiiksek olmaktadir. Yine her
iki bagimliligin da kronik ve tekrarlayan bicimlerde ortaya ¢ikabilen dogal bir gegmisi
vardir ve her iki bagimliliga sahip bircok kisi resmi bir tedavi olmaksizin

iyilesmektedir (Yau ve Potenza, 2015).

Ozellikle 19901 ve 2000'li yillardan itibaren davranissal bagimlihiklar,
ozellikle de internet bagimlilig1 giderek daha belirgin hale gelmis, klinisyenlerin ve
arastirmacilarin daha fazla ilgisini cekmeye baslamistir. Davranigsal bagimliliklarin
hizla yiikselisi, 6zellikle bilim diinyasinda teknolojinin hizla gelismesiyle yakindan
ilgilidir. Davranigsal bagimlilik, diger bagimlilik tiirleri gibi tekrarlayan sosyo-
fizyolojik etkiler seklinde belirli bir davranis modeliyle karakterize edilen bir
bagimhilik  tlriidiir.  Arastirmalar  davranigsal — bagimliliklarin;  Uyusturucu
bagimhiliginda genetik, biyoloji, niiksetme siireci ve fenomenolojik agidan birgok
ortlisen husus gozlemlenmistir. Bu davranislar bagimlilik diizeyine ulasir; Ayrica
psikolojik ve fiziksel bozulmaya yol acarak sosyal, finansal ve mesleki islevselligi

bozmaktadir.

APA’nin DSM el kitabina gore; davramis bagimliliklarma bakildiginda
davranis ile mesgul olma, davranisi kontrol etme yeteneginin azalmasi, davranisa bir
tolerans olusturma, davranistan kacinildiginda veya direng gosterildiginde olumsuz
psikolojik sonuglarla karsilasma gibi ortak Ozellikler goriilmektedir (Zubaroglu

Yanardag vd., 2020).

C. Dijital Bagimhhk

Diyjital bagimlilik, teknolojik aletlerin asir1 kullanimimi engelleyememe,
teknolojik aletler olmadan gegirilen zamanin anlamsizligi, geri g¢ekilirken asir1
sinirlilik ve saldirganlik hali ve bireyin ¢aligma yeteneginde kademeli olarak azalma
ile karakterizedir. Bir¢cok kisi i¢in klasik anlamiyla bagimlilik terimi, alkol, esrar,
kokain ve eroin gibi kimyasal madde kullanimin1 igerir ancak kumar, seks, aligveris,

televizyon izleme ve bilgisayar oyunlar1 oynama gibi kimyasal olmayan davranissal
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bagimliliklar da s6z konusudur. Davranigsal bagimlilik, alkolizm gibi, bagimliligin
ana bilesenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik belirtileri gibi kimyasal olmayan

davranigsal bagimliliklar da s6z konusudur (Arisoy, 2009).

Dijital ~ bagimhlik  ayrica cep  telefonu  bagimliligi,  internet
bagimlilig1, oyun bagimliligi, sosyal medya bagimlilig1 gibi dijital medya araglarinin
sik kullanim ile kendini gdsteren bir bagimlilik tiirtidiir ve literatiir arastirmalarinda
bu sekilde karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica dijital bagimlilik aktif ve pasif olarak ikiye
ayrilir. Kisinin eylemde bulunarak teknolojik cihazlar1 kullanmasina aktif bagimlilik,
sadece izleme ve dinleme gibi eylemlere ise pasif bagimlilik adi verilmektedir. Dijital
bagimlilig diisiindiiren 6zellikler arasinda internete yogun ilgi, internet yoklugunda
endiseli davranis, sorumluluklarini yerine getirememe, asir1 vakit harcama, antisosyal
davranis, basarisiz oldugunda interneti kullanmaya devam etme ve siddetli tepkiler
sayilabilir. Bu bagimliligin bir sonucu olarak da Nomofobi ve Netlessfobi gibi
kavramlarla tanimlanan dijital hastaliklar ortaya ¢ikmistir. Nomofobi, akilli telefonlar
ile ilgili yasanan sorunlar1 temsil eden ve psikolojik terminolojide mobil teknolojinin
asir1 ve problemli kullanimi olarak ifade edilen yeni bir kavram olarak ortaya
¢ikmistir. Modern ¢agin yeni fobisi olarak tanimlanan nomofobi, bireyin mobil cihaza
erisememesi veya cep telefonu iizerinden iletisim kuramamasi korkusu olarak
tamimlanmaktadir. Nomofobik bireyler; telefonu dizenli olarak kullanma, strekli
ekrana bakma, mesaj olup olmadigini kontrol etme, telefonu biraktigi zaman kaygili
ve endiseli olma durumu yasamaktadirlar (Kocabas ve Korucu, 2018). Netlessfobi
kavrami “kisinin internetin olmadig1 bir ortamda bulunamamasi ve asir1 internet
kullannmindan ziyade internetin yoklugundan endise duymasi durumu” olarak

tamimlanmaktadir (Yildiz vd., 2020).

Icinde yasadigimiz dijital diinyada 7,6 milyarlik niifusun yarisindan fazlasini
internet kullanicist olusturmaktadir. Yaklasik 5 milyar insan cep telefonu kullaniyor
ve bunlarm 2,5 milyardan fazlasi internete baglanabilmektedir. 1 saniyede Twitter'dan
gonderilen yaklasik 9.000 tweet ve paylasilan yaklagik 1.000 Instagram fotografi

vardrr.

Aragtirma sonuglarma gore bu bagimhiligin altinda yatan neden, davranisi
gerceklestirirken beynimizin norobilissel bir 6diil almasidir. Bu 6diil, beyindeki
dopamin gibi ndérokimyasallardan sorumlu olan &6dil merkezini harekete

gecirmektedir. Bir kumarbaz, daha once hissettigi duygular1 hissedebilmek igin
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oyunda eskisinden daha uzun siire kalmak ister. Bu durum alkol ya da uyusturucu

kullanan kisilerin durumu ile esdegerdir (Tasliyan vd., 2021).

Ginlik aktivitelerde dijital cihazlarin kullaniminin arttigr bir donemde
teknolojik aletlere asir1 maruz kalma giderek artmakta ve onlara bagimli olma

olasiliklar yiikselmektedir.

Literatiir dijitallesmenin insan yasaminin fizyolojik, psikolojik, sosyal,
ekonomik, akademik vb. her alanna etki ettigini gostermektedir. Bu durum, bunun
cok genis ve doniistiiriicli kisisel ve toplumsal etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
Literatiire gore dijital bagimlilik gencler arasinda giderek yayginlasan bir olgudur. Bu
genis etki yelpazesi icinde mevcut arastirmalar dijitallesmenin sosyal iliskiler, yasam
memnuniyeti ve akademik dayamiklilik iizerindeki etkisine odaklanmaktadir. Insan

davranisinin en temel amac1 maddi ve manevi hayattan tatmin olmaktir (Ozcan vd.,
2023).

Dijital bagimlilikta internet, bireylerin istedikleri igerige (oyun, sosyal medya,

aligverig, porno vb.) her yerde, istedikleri her zaman ulasabilecekleri bir kanaldir.
Bagimlilik yapic1 tepkinin gelistirilmesi bdylece dijital olarak kolaylastirilir ve
herhangi bir arac1 hizmet saglayiciya ihtiya¢ duyulmadan akilli telefon, tablet, diziistii
bilgisayar veya bilgisayar araciligiyla herkesin (yetiskinler, ergenler ve cocuklar)
aninda erisebilmesi saglanmaktadir (Dresp-Langley ve Hutt, 2022).
Teknolojinin bireyin ginlik ihtiyaglar1 dogrultusunda kullanilmasi dijital bagh olma
durumunu olusturmaktadir. Teknolojinin gelismesi ve artan etkilesim aldatict bir
yanilsama gibi goérinmekte ve gézlerimizi kamastirmaktadir. GUnlik aktiviteler ve
ihtiyaclar dijital diinyanin kullanimini gerektirmektedir ve bu siire uzadik¢a bireyler,
dijital teknolojilerin kullanim1 yoluyla 'dijital bagimli' olarak siniflandirilmaktadir.
Dijital bagimlilik, eksiklik duygusundan kaynaklanan, teknolojiye yonelik davranigsal
bir bagimliliktir. Internet disinda sosyal hayat: olmayan, mobil cihazlardan uzak
kaldiginda Kkendini yalniz, yabancilasmis veya antisosyal hisseden, telefonda
olusturulan veya gelistirilen her tlrli uygulamay1 yakindan takip eden ve her tirli
mobil yenilikten haberdar olmak isteyen kisiler olup, arkadaslariyla sosyal aglarda
iletisim kurup ve kendilerini sosyal aglarda yeni bir konumda bulmaktadir (Yengin,
2019).
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1. Dijital Bagimhihigin Belirtileri

— Belirginlik; teknolojinin bireysel davranis ve diisiince lizerindeki hakimiyet,

— Geri gekilme; bireyin teknolojiyi kullanmadig1 zamanlarda yasadigi stres

— Catisma; teknoloji kullanimmin normal faaliyetleri engellemesi, bireylerin
sorumluluk ve yukimluliklerini yerine getirememesi,

— Niuksetme ve eski haline getirme; kullanicilar teknoloji kullanimlarini goniillii
olarak azaltamazlar ve bir siire sonra tekrar bagimlilik derecesinde teknolojik
alet kullanimmin ortaya ¢ikmasi goriiliir,

— Tolerans; heyecan hissetmek i¢in teknolojik alet kullanimimin arttirilmasi

Dijital bagimliliginin en O6nemli belirtilerinden biri teknolojik aletlerle
harcanan zamandir. Bu baglamda teknoloji kullaniminin olumsuz etkilerinin veya bir
bagimlilik tiirii olarak ortaya ¢ikmasinin temel gostergelerinden biri kullanim stiresi
veya harcanan siirenin miktaridir. Teknoloji karsisinda ¢ok fazla vakit gegirmek,
teknoloji bagimliliginin hem nedeni, hem belirtisi hem de sonucu olarak
degerlendirilebilir. Ancak teknolojiye c¢ok zaman harcamak sadece gozlemle
Olcllebilen basit bir yontem olsa da yine de yeterli degildir. Bu nedenle kullanim
miktar1 ve diger semptomlarin birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir. Literatiirde
yapilan bir¢ok calisma sonucunda bagimli kullanicilarin teknolojik alet kullanarak
gecirdikleri haftalik veya giinliik siirenin, bagimli olmayan kullanicilara gére anlamli
dizeyde daha uzun oldugu ortaya ¢ikmustir. Bireylerin teknolojik aletlere harcadiklar1
siire arttikca bagimlilik gelisir veya birey teknolojik aletlerin kullanimma kars1
tolerans gelistirdikge bagimliligin siddeti artar. Ancak bu durumun her birey icin
gecerli olmadig, yasam tarzi degisiklikleri, bagimliliga yatkinlik, genetik, otokontrol
gibi baz1 kisisel ve yapisal faktorlerin bu siirece etki ettigi ifade edilmistir (Sahin ve

Guniic, 2020).

2. Dijital Bagimhhgin Tanisi

Dijital bagimliligin tanist diger bagimlilik tiirlerine oranla daha zordur. Tam
konulabilmesi i¢in yapilan testler, olgekler ve kriterlerin yani sira birey, bireyin ailesi
ve sosyal cevresi hakkinda birtakim veriler elde edilmeli ve bagmmlilik butlncil
degerlendirme yapilarak tespit edilmelidir. Giiniimiizde kullanilmaya baslanan beyin
goriintiileme teknikleri veya gen analiz sonuglaria gore bagimliliga yatkinlik ile ilgili

bazi sonuglar elde edilebilmektedir. Tan1 koyulmadan once bireyin teknolojik alet
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kullaniminda artis veya siireklilik, giiniiniin bircogunu teknolojik alet kullanarak
gecirmesi sebebiyle akademik basarisizlik, iliski veya isini kaybetme gibi durumlarla
kars1 karsiya kalmasi, yalan sOylemesi, olumsuz ruh halinden kurtulmak igin
teknolojik alet kullanmasi gibi Onemli davranis bigimleri g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

3. Dijital Bagimh Bireylerin Yasadig1 Saghk Sorunlarn

Dijital bagimlilik hem fiziksel hem de duygusal semptomlarla kendini
gostermektedir. Baslica duygusal semptomlar; Anksiyete, Depresyon ve Izolasyon
iken fiziksel semptomlar: sirt agrisi, bas agrilari, kilo alma veya verme, uyku
bozukluklari, bulanik veya zor gérme olarak tanimlanmaktadir. Ayrica Karpal Tinel

Sendromu dijital bagimlilarin yasadigi en belirgin saglik sorunlarindan biridir.

4. Onleyici Yaklasim Nasil Olmali?

Internet'in sakincali kullanimini 6nlemek amaciyla bilinglendirip, ebeveynlerin
interneti ¢cocuklariyla birlikte uygun sekilde kullanmalarini tesvik etmek onemlidir.
Teknolojinin bilingli kullanimi, yaratici becerileri destekleyecek sekilde teknolojiyi
dogru sekilde ve dogru zamanda kullanmak anlamina gelmektedir. Psikoegitim
giliniimiizde teknolojinin nasil dogru sekilde kullanilacaginin egitiminin verilmesi i¢in
oldukga 6nemli bir yontemdir. Internet, es zamanl iletisim, bilgi kaynaklarina aninda
erisim ve sosyallesme firsatlar1 sunmakta ancak internetin asiri, kontrolsiiz, yanlis

kullanimi ve bilgisizligi sorunlara yol agabilmektedir (Alyanak, 2016).

Ebeveynlerin oncelikle teknolojiyle iliskilerini, televizyon, cep telefonu,
PlayStation, iPad kullanimlarmi ve aligverise ayirdiklart zamani degerlendirmeleri
gerekmektedir. Kendileri iyi rol model olmaya caligmalilardir. Aile tiyeleri arasinda
giiclii ve olumlu iligkiler, karsilikl1 glivene dayali iligkiler ve acik iletisim kurulmalidir.
Aile i¢i kurallar koyulup onlarin uygulanabilir, ac¢ik, tutarli ve somut olmasi
gerekmektedir. Anne babalar cocuklarmin hayatiyla ve sorunlariyla ilgilenmeli, onlar1
dinlemeye hazir olmali ve goriiglerine saygi duymalidir. Aile ile bir arada vakit
gecirmeye 06zen gosterilmelidir. Cocuklar ailesiyle oyun oynayabilmeli veya
konusabilmelidir. Ebeveynler ve ¢ocuklar, egzersiz, hobi, sanat, sosyal aktiviteler,
okuma gibi haftada 2-3 giin birlikte vakit gecirme aligkanliklarmi gelistirmelidir.
Tiyatro, sinema, konser, sergi, mize, piknik gibi sosyal aktiviteler birlikte de
yapilmalidir (Alyanak, 2016).
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Glinde 30 dakika, en fazla 2 saate kadar bilgisayar basinda vakit gecirilmelidir.
Aileler birlikte televizyon izlerken bir saatten fazla vakit gecirmemelidir. Internetin ne
kadar stireyle kullanildigin1 kaydeden bir internet kullanim giinliigii tutmak iyi bir fikir
olabilmektedir. Genel olarak teknik tirlinlerin kullanim siiresi 2 saati gegmemelidir, bu
stire igerisinde a¢ik havada aktivite yapilmasi tavsiye edilebilmektedir (Alyanak,
2016).

D. Dijital Bagimhhk Tiirleri

Dijital bagimliliklar, teknoloji kullanimmin ¢esitli derecelerini ve alanlarini

kapsayan ¢esitli sekillerde ortaya ¢ikmaktadir (Singh ve Singh, 2019).

1. internet Bagimhhig

Internet ilk zamanlarinda yalnizca bilgisayar uzmanlari, mithendisler ve bilim
insanlar1 tarafindan kullanilmaktayd: ve kullanimi kolay degildi. ilk zamanlarda
kisisel bilgisayarlar, ev veya ofis bilgisayarlar1 yoktu ve internet karmasik bir sistem
ogrenilerek kullanila bilinmekteydi. Bu sebeple o zamanlarda sistem yalnizca e-posta
amaciyla kullanilmaktaydi. Daha sonra 1991 yilinda Tim Barnes Lee, World Wide
Web'i (www) icat etti. Bu sistem “hypertext” adi verilen daha gorsel bir temele dayali
olup, arastirma ve bilgi paylasimini kolaylastirmay1 amaglamaktaydi. O zamandan
itibaren kullanici sayis1 617.000'e ulasmis ve bilgisayar ag1 bugiinkii “internet” adini
almistir. 1990'li yillarda internet kullanicilarinin sayis1 ve fiziksel yapilar1 katlanarak
artmistir. Ticari kuruluslar, tiniversiteler, vakiflar ve devlet kurumlar1 bu gelismelere
ayak uydurmustur. Baglant1 noktalarma isim verilmeye baslanmis ve bu kuruluslar
kendi adlartyla web siteleri agmaya baglamistir. 1994 yilinda internette ilk elektronik
banka kurulmustur. Bir pizza sirketi online siparis almaya baslamistir (Arisoy, 2009).

Internet bagimliligi genel olarak interneti asmw1 kullanma diirtiisiiniin
bastirilamamasi, internette daha fazla zaman gecirme ihtiyacinin ortaya ¢ikmasi,
internete bagli olmayan zamanin oneminin kaybolmasi, sinirlilik, asir1 gerginlik
duygularinin ortaya ¢ikmasi, kisinin mesleki, sosyal ve aile yasaminin yoksun kalmas1
ve giderek kotiilesmesi durumlari olarak tanimlanmaktadir (Bozkurt vd., 2016).

Internet bagimliligmin standart bir tanim1 olmasa da bdyle bir olgunun varlig:
aragtirmacilar tarafindan kabul edilmektedir. "Internet bagimlilig1" terimi ilk kez
Internetin patolojik kullanimmi tanimlamak igin psikiyatrist Dr. Ivan Goldberg

tarafindan Onerilmistir. “Internet bagimlilig1 bozuklugu” bazi temel tan1 dlgiitleriyle
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tanimlanmaktadir. Bunlar; Internette gecirilen zamani artirmak istemek, Cevrimigi
olmay1 hayal etmek, Internette beklenenden daha uzun siire kalmak, Kalic1 fiziksel,
sosyal veya psikolojik sorunlar yasamak vb. (Balc1 ve Gulnar, 2009)

Internet bagimlilign her yasta ve cinsiyette goriilen bir hastaliktir. Bazi
calismalarda internet bagimlisi olarak siniflandirilan hastalarin orani tiim kullanicilar
arasinda %1,98 ile %3,5 arasinda degigsmektedir. Ayrica internet bagimliligi riski
altinda olan kullanicilarin orant da %38,68 ile %0,4 arasindadir. Nispeten daha gec
yaslarda baslayan psikoaktif madde, alkol ve kumar bagimliligmin aksine internet
bagimlilig1 daha erken yaslarda basliyor gibi goriinmektedir. En yiiksek risk grubu 12-
18 yas arast ergenlerdir. Her iki cinsiyette de goriilebilmesine ragmen erkek

cocuklarda goriilme orani kizlara gore 2 ila 3 kat daha fazladir (Oztirk vd., 2007).

2. Online Oyun Bagimhhg:

Online oyun bagimliligt DSM V'te; Diger oyuncularla diizenli olarak oyun
oynamak igin internetin yogun ve tekrarlayict kullanimi olarak tanimlanmaktadir.
Oyun bagimlisi kisilerde, giinde 8 ila 10 saat, haftada en az 30 saat gibi yogun ve uzun
stireli oyun oynama davranisi, oyun oynarken 6z kontroliin kaybi, toleransin gelismesi,
engellenmeye tepki verme ve 6fkeyle tepki verme, sorumluluklar1 ve yakin iligkileri
thmal etme, temel ihtiyaclar1 geciktirme gibi bazi biligsel ve davranigsal belirtiler
gorilmektedir. Bilgisayar oyunu bagimliligiyla iliskili bireysel faktorlere
bakildiginda: Erkeklerin kadinlara gore 2-3 kat daha fazla risk altinda oldugu
bilinmektedir (Dursun ve Capan, 2018).

Oyun, kiiltiirden bile daha eski bir kavramdir. Ciinkii oyun oynamak yalnizca
insana 6zgi bir etkinlik degildir, aksine insanlik dncesi donemlerde eglenme, rekabet,
yarigma, temsil ve iyi vakit gecirme motivasyonunu ve davranisini yansitan kiiltiirler
aras1 bir eylem big¢imidir. Oyun, insanlarin ve hayvanlarm 6zgiirliiglinii yansitan bir
etkinliktir ancak 6zgiir bir etkinlik olarak degerlendirilemez. Oyunun kurgu da olsa

kendine has kurallari, isleyisi ve diinyas1 vardir (Cavus vd., 2016).

Oyun, insan var oldugundan beri insan yasaminin bir parcasi olmustur. Oyun
oynamak insanm en temel 6zelliklerinden biridir. Oyun oynamak g¢ocuklarin isidir
ancak yetiskinler i¢in eglenceli ve zamani degerlendirirken eglendirici bir aktivitedir.
Oyun, oyuncularn dlgiilebilir bir kazanma durumuyla sonuglanan kurallarla yapay bir

catigmaya girdigi tanimlanan bir sistemdir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte oyun
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kavrami daha da genisledi. Eskiden oyun denilince aklimiza ilk gelen oyuncak bebek,
araba gibi oyuncaklarla, saklambag gibi oyunlar olurdu. 1970'li yillardan itibaren atari
ve video oyunlarinin hayatimiza girmesiyle birlikte ekranlarda oynanan oyunlar da
kullanilmaya baglandi. Atari oyunlarmnim yani sira elde taginir oyunlar da hayatimizin
bir pargasi haline geldi. Video oyunlar1 televizyonlara baglanan oyun konsollar1
kullanilarak oynanmaya baslandi ve bilgisayarlarin gelismesiyle birlikte video
oyunlar1 ve bilgisayar oyunlar1 oynanmaya baslandi. Internet ve bilgisayarlarin
yaygmlasmasiyla birlikte cevrimi¢i ve cevrimdist oyunlar popiiler hale geldi.
Cevrimi¢i oyunlar internet tizerinden oynanan oyunlari, ¢evrimdist oyunlar ise internet
olmadan oynanan oyunlar1 ifade etmektedir. Teknoloji ilerlemeye devam ettik¢e akilli
telefon, tablet gibi ekrani olan cihazlarda dijital oyunlar oynanmaya baglandi1 (Keskin
ve Neriman, 2021).

3. Online Ahsveris Bagimhihg:

Internet, iletisim araglarinm Stesinde yasamm her alanina niifuz ettiginden,
cevrimigi olarak gegirilen zamanin miktariyla birlikte insan davraniglari iizerinde
biiyiik bir etkiye sahiptir. Online aligverisler de bu kapsama dahildir. Online aligveris,
internet tlizerinden {iriin veya hizmet satin almayi igermektedir. Giinimuzde
alisveriglerin ¢ogu internet lizerinden yapilmaktadir. Online aligveris neredeyse
geleneksel aligverisin yerini almaya baslamistir. Internet kullaniminm yayginlasmasi
ve glnlilk bir aktivite haline gelmesiyle birlikte tiiketicilerin online alisveris

aliskanliklarini degistirme egilimi de artmaktadir.

Aligveris sitelerinin sundugu fiyat teklifleri, indirimler, 6demeler ve kargo gibi
olanaklar bireylere oldukca cazip gelmektedir. Bu nedenle giderek daha fazla insan
ahgveris icin interneti tercih etmeye baslamaktadir. Ozellikle iilkemiz geng niifusunun
toplam niifusa gore biiyiikliigii ve buna bagli olarak yasanan ticari doniisiim dikkate
alindiginda gencler arasinda internet ve online aligveris talebi biiylik bir potansiyel

barindirmaktadir (Armagan ve Temel, 2018).

Aligverig bagimlilig1 konusunda farkl kavramlarla karsilasmak miimkiindiir.
Bu kavramlar; "kompulsif aligveris bozuklugu", "kompulsif aligveris" ve "patolojik
aligveris" kavramlaridir. Yaygin olarak kompulsif aligveris bozuklugu olarak bilinen
aligveris bagimliligi, yaklasik bir yiizyll once ilk kez Alman psikiyatrist Emil

Kraepelin tarafindan tanimlanmistir. Glinlimiizde internet teknolojisinin gelismesiyle
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birlikte online aligveris miimkiin hale gelmistir. Aligveris ve bagimlilik arasindaki
iliski bu nedenle tartisilmaya baslanmistir. Online aligveris bagimliligi; Aligveris ve
harcamalarin asir1 veya yetersiz kontrol edilmesiyle ilgili olumsuz sonuglara yol agan
endiseler, diirtiiler veya davranislarla agiklanmaktadir ve patolojik kumar oynama,
duygudurum ve anksiyete bozukluklar1 gibi diger diirtii kontrol bozukluklarina
benzemektedir. Aligveris bagimlilig1 kriterleri, nedenleri ve bazi sonuglar1 agisindan
alkol ve uyusturucu bagimliligina benzemektedir. Online aligveris bagimliligi; Evlilik
sorunlarini, iflasi, hirsizligi, zimmete para gegirmeyi ve hatta sosyal, duygusal ve mali
sorunlar1 igeren kronik ve zayiflatici bir sorundur. Alisveris bagimliligmin temel
ozellikleri arasinda aligveris kaygisi, kars1t konulmaz bir satin alma diirtiisii, satin alma
uzerindeki kontroliin kayb1 ve olumsuz sonuglara ragmen asir1 aligveris yer almaktadir

(Akkas, 2021).

Aligveris bagimliligimin nedenlerine bakildiginda c¢ok farkli sonuglar ortaya
cikmaktadir. Bunlar; Benlik saygisinin azalmasi, kaygi, depresyon ve fobilerle birlikte
yasanan olumsuz duygular, sosyal statii beklentileri, fantezilere diiskiinliik, internet
kullannminin artmasi, kompilsif istifleme, plansiz aligveris yapma, cinsiyet
farkliliklar1 (kadinlarda daha sik goriiliir). Baz1 klinik ¢aligmalar alisveris bagimlilig
olan kigilerin daha fazla akil hastaligima sahip oldugunu gostermistir. Bu tiir
bagimliliga neden olan ruhsal bozukluklarin sunlar oldugu sodylenebilir: Diirtii
kontrolii ve madde kullanim bozukluklar1 gibi kisilik bozukluklari, duygu durum ve
duygusal bozukluklar, yeme bozukluklar1 ve narsistik kisilik bozukluklari. Sadece
kisisel nedenler degil, diger faktorler de goz Oniine alindiginda, aile, internet, kredi
kart1 kullanimi, sosyal ¢evre, reklamlari artmasi ve pazarlama firsatlarinin gelismesi

de aligveris bagimliligina etki etmektedir (Ayazoglu vd., 2019).

4. Sosyal Medya Bagimhhg

Insanlar, &zellikle gencler, sosyal aglara erismek icin Internet teknolojisini
kullanmaktadir. Sosyal medya kullaniminda ebeveyn ya da O6gretmen denetimi
olmadiginda  gengler olumsuz icerikle karsilasabilmekte ve bunlardan
etkilenebilmektedir. Hayatimiza giren ¢ok popiiler sosyal aglar olan Facebook,
Instagram, Twitter, Linkedin, Youtube ve Tumblr gibi paylasim siteleri uzun siiredir
diinyada ve Tiirkiye'de bir¢cok insan tarafindan kullanilmaktadir. Kullanim orani ve

stiresindeki hizli artisin azalmak yerine devam edecegi goriilmektedir. Yiiksek
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yogunluklu kullanimin miktar1 ve siiresi "bagimlilik" olgusuna yol agmaktadir.
Insanlar gergek hayatta 6zgiirce ifade edemedikleri, yapamadiklarmni sanal ortamlarda

araylp ifade etmektedirler. Bu tiir eylemler insanlarin harcadigi zamani artirmakta ve
bagimlilik yapmaktadir (Ciftgi, 2018).

Her ne kadar arastirmalarda sosyal medya bagimliligina yer verilmis olsa da
sosyal medya bagimliliginin net bir tanimmin olmadigi sdylenebilmektedir. Sosyal
medya bagimliligi genel olarak “bilissel, davranigsal ve duygusal alanlardaki
sorunlarla karakterize olan ve insan yagammin tiim alanlarini kapsayan, ruh halinin
kotiilesmesi, iletisim sorunlar1 ve yogun aktivite gibi sorunlara yol agabilen zihinsel
ve iletisim sorunu” olarak tanimlanabilmektedir. Goriildiigli gibi sosyal medya
bagimliligmin insanlarin giinliik isleyisini, hayatlarmin bir¢ok alanin1 etkileyebilecek
ve insanlar1 fiziksel, biligsel, duygusal ve ruhsal olarak etkileyebilecek sekillerde

oldugu anlasilmaktadir (Ozdemir, 2019).

Sosyal medya bagimlilig1 heniiz teshis ve istatistiksel kilavuzlarda yer almasa
da, diger davranigsal bagimliliklar gibi psikoloji diinyasinda ilgi gormeye baslamistir.
Sosyal medya bagimliligiin nasil olustugunu anlamak i¢in bagimliliga bir biitiin
olarak bakmak ve onu yaratan faktorleri tanimak 6nemlidir. Sosyal medya bagimliligi
heniiz resmi olarak tanimlanmamistir ancak tanimlanamayan bir davranigsal
bagimlilik olmasma ragmen hayatimizi etkileyen ciddi bir sorunun isareti oldugu

disiiniilmektedir (Sagar, 2019).

5. Akilh Telefon Bagimhihgi

[letisim araclar1 eski ¢aglardan beri insan yasamimda dnemli bir yer tutmustur.
Magara duvarlarina c¢izilen ¢izimlerden, duman, giivercin, haberci ve mektup gibi
iletisim araglarinin gelistirilmesine, Graham Bell'in telefonu icat etmesine kadar hepsi
Iletisim’in gelisim tarihinin en dikkat cekici gelismeleridir. Telefonlarm hizla
gelismesinin yani sira teknolojinin de gelismesi ve her yil eklenen yeni 6zelliklerle
birlikte akilli telefonlar pek cok kisi tarafindan kullanilan bir iletisim araci haline
gelmigtir. Temel Ozellikli telefonlardan daha gelismis, bilgisayarin ¢ogu islevini
yerine getiren, cogunlukla dokunmatik ekran arayiiziine ve internet erisimiyle
calisabilen bir igletim sistemine sahip olan cep telefonlarina akilli telefon denmektedir.
Akillr telefonlar, kullanicilarin goriintiilii goriigme yapmasina, dosya indirmesine ve

aktarmasma olanak tanimaktadir. Ayn1 zamanda internetin insanlarin hayatina hizla
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girmesiyle birlikte sosyal aglar, WhatsApp, Facebook, Twitter ve Skype gibi ¢esitli
uygulamalarm kullanimi da akilli telefonlar araciligiyla hizli bir sekilde erisilebilir
hale gelmistir. Ayrica SMS, faks iletimini ve internette gezinmeyi kolaylastirmasi,
akilli telefonlar eglence oyunlarinda, kameralarda, videolarda, Bluetooth radyoda,
You Tube'da ve filmlerde kullanilmasima olan ilgiyi giderek artrmistir. Boylelikle
insanlarm hayatina hizla giren akilli telefonlarin kullanimi giderek yayginlagmaktadir
(Kumcagiz vd., 2020).

Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun (TUIK) hazirladigi raporda; 06-15 yas
grubundaki ¢ocuklarin bilgisayar, internet ve cep telefonu kullanim oranlar1 sirasiyla
%60.5, %50.8 ve %24.3’tiir. 06-15 yas grubundaki cep telefonu kullanan ¢ocuklarin
ortalama cep telefonu kullanmaya baslama yas1 10 iken, 06-10 yas grubunda ortalama
baslama yast 7, 11-15 yas grubunda ise 11°dir. Cep telefonu kullanim amaglar1
arasinda ilk siray1 %92.8 ile konusma alirken, bunu %66.8 ile oyun oynama, %65.4 ile
mesajlasma ve %30.7 ile internete girmek takip etmistir. Cep telefonu kullanan 06-10
yas grubu ¢ocuklarin %80°1, 11-15 yas grubu ¢ocuklarin ise %62.9°u cep telefonu
Uzerinden oyun oynarken; 06-10 yas grubu cocuklarin %29.4’t, 11-15 yas grubu
cocuklarin ise %76.2’si mesajlagmustir (TUIK, 2013).

Akilli telefon bagimliligi net olarak tanimlanamasa da siklikla telefondan uzak
kalamama, stirekli telefonu kontrol etme, akilli telefon kullanimma bagl olarak
uykusuzluk ve uyku kalitesinin diismesi gibi belirtilerle kendini gostermektedir. Akill1
telefon bagimliliginin en temel unsurlarindan biri akilli telefon araciligiyla internete
baglanabilmektir. Mobil olmanin ve internete her yerden kolay erisebilmenin avantaji,
bagimlilign artmasinda etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. internet biiyiidiikce akilli
telefonlara olan bagimlilk da artmaktadwr. Internet bagimlihig:i akilli telefon

bagimlihigmi etkilemektedir (Kuyucu, 2017).

6. Ekran Bagimhihgi

Ekran bagimliligy, siirekli olarak ekrana uzun siire bakmay1 gerektiren cihazlari
kullanmak ve gerekmese bile bu ekranlar1 kullanmay1 birakamamak durumudur.
Telefonumuz iizerinde bu kadar fazla kontrole sahip olmamizin ana nedeni, onun
erisilebilir, hafif ve tagmabilir bir ara¢ olmasidir. Ekranlar ve 6zellikle akilli telefonlar
hayatimizda yer buldukca dilimizde de bir takim yenilikler ortaya ¢ikmistir. Bunlardan

biri “sosyalizm” kavramuidir. Sosyalizm, iletisim sirasinda karsimizdaki kisi(ler)i
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gormezden gelip telefona dikkat etmemiz, karsimizdaki kisi(ler) ile iletisim kurmama
durumudur. Bir diger yeni kavram ise “teknoferans”. Teknoferans, elektronik bir
cihazin insan iletisimini kesintiye ugrattigt veya bozdugu bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Her ne kadar bu iki kavram giinliik dilde kullanilmasa da gunliik

hayattaki eylemlerde ¢ok sik kullanilmaktadir (Aydim ve Oztiirk)

Ekran bagimlilig1 bireyin yasamini olumsuz etkilemektedir. Ekran bagimlisi
bireyler; Giinliikk aktivitelerini siirdiiremez, akademik basarilar1 diiger, is hayatlar1
bozulur, sosyal iliskileri zayiflar, siddet egilimleri artar, gereksiz yere korku ve endise
yasarlar ve uykusuzluk ¢eker. Ekran bagimliligi olan kisiler bu tiir olumsuzluklar1
yasamanin yani sira ekranda gergcekte var olmayan seyleri ger¢ek gibi gorme, hayal
diinyasmin i¢inde ger¢ekligini unutma gibi sorunlarla da karsi karsiya kalmaktadir

(Avic ve Kayiran, 2023)

7. Televizyon Bagimhhg

Televizyon izlemek ¢ogu yetiskin ve cocugun paylastigi bir deneyimdir. Bu
cazip ve ucuz medya kanaliyla halka ulasila bilinmektedir ve bu nedenle televizyon
diinyada 6nemli bir medya haline gelmistir. Ne yazik ki bu ortam miimkiin olan en iyi
fayday1 saglayacak sekilde kullanilmamaktadir. Herkesin daha yararl faaliyetler i¢in
kullanilabilecek zamanini bosa harcamaktadir. Bu asamada maruz kaldig1 her bireye
bir dizi diisiince, deger, yasam tarzi ve davranis kazandiran televizyon, sadece bireyleri
degil aym1 zamanda kiiltiirli, bilgi ve degerleri de etkilemektedir. Goriinlise gore
insanlar, kullanmaya c¢ok zaman harcadiklar1 bir cihazdan etkilenmeden
edemiyorlardir. Ote yandan egitime yapilan vurguya ragmen televizyon
programlarinin ¢ogunun igeriginin egitici olmadigi1 konusunda siiphe yoktur;
Gundmuiziun en cok izlenen program torleri olan film, dizi ve televizyon
programlarinda siddet, asir1 seks ve uyusturucuyu vurgulayan sahneler siklikla
goriilmektedir. Bu sahneler kesinlikle olumsuz bir ortam yaratmaktadir (ilhan ve

Ulusoy, 2013).

"TV bagimhilig1" terimi ilk olarak 1977 yilinda kitle iletisim araglarinda dile
getirilmisg, ancak 1987 yilinda ebeveynler, egitimciler ve gazeteciler tarafindan yaygin
olarak kullanilmaya baslanmistir. TV bagimlilig: belirli bir TV igerigine bagimlilik
degildir. Televizyon bagmmliligi, icerige dikkat etmeden televizyona ara¢ olarak

baglanmak demektir. Acikcast televizyonda bizi onu izlemeye ve baslangigta
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diistindiigiimiizden daha uzun siire izlemeye zorlayan bir sey vardir. Televizyonda
dikkati siirdiirmek i¢in kullanilan bu benzetmeye “hipnoz” adi verilmektedir. Ancak
son zamanlarda televizyonla etkilesimimizin ana benzetmesi (ve 0yle goriiniiyor ki,
modern yasamin geri kalani igin) "bagimlilik"tir. Televizyon bagimlilig1 fikri

hipnozdan daha derindir.

Bu sadece televizyonun bizi kontrol etmesi degil, ayn1 zamanda televizyonun
Uzerimizdeki etkileriyle bizi kontrol etmesiyle de ilgilidir. Bu etkiler oyle ki
televizyonsuz hayat istememek ya da televizyonsuz yapamamaktir (Dicle, 2020).

E. Sosyal Hizmet Béliimii Ogrencileri

Sosyal hizmet, biyopsikososyal yonii ile bireyin biitiinliigi ve cevreyle
etkilesimi ile bu etkilesimde ortaya c¢ikabilecek psikososyal ihtiyaglar ve sorunlara
odaklanmakta; Toplum tiyelerinin saghkli, yeterli, toplumsal iglevlerini daha etkin bir
sekilde yerine getirebilen bireyler olmalarini saglamayir amaglayan bir meslek ve

disiplindir (Alptekin vd., 2017).

Sosyal hizmet meslegi mikro, mezzo ve makro diizeylerdeki uygulamalariyla
yasamin her alaninda hem dezavantajli bireylerin ihtiyaglarmi “hak™ olarak yeniden
tanimlamakta hem de onlara yasadiklar1 ortama iliskin farkindalik kazandirmay1
amaclamaktadir (Sevim ve Altun, 2017). Dolayisiyla sosyal hizmet boliimii 6grencileri
meslege hazirlanirken gesitli vakalar 6grenmekteler ve bu vakalar 6grencilerde ikincil
travma olusturabilmektedir. Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda sosyal hizmet
boliimii dgrencileri stres ve depresyona meyilli olabilmektelerdir (Sevim ve Altun,
2017). Stresle basa ¢ikma yontemi olarak teknolojik alet kullanimi 6grenciler arasinda
yiiksek seviyede yaygindir (Duyan ve Tuncay, 2010). Bu basa ¢ikma yontemi bir siire
sonra dijital bagimlilik seviyesine ulagsmaktadir ve bu bagimlilik durumu dolayisiyla
uyku zamanlarini azaltarak uyku kalitelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Etkilenen uyku kalitesi giinliik hayatta kisilerin verimliligini en aza diisiirebilmektedir.
Ayrica dijital bagimlilik kisilerin arkadaslik iliskileri ve hobi edinme gibi sosyal hayat

faktorlerini etkileyebilmektedir.

1. Sosyal Hizmet Egitimi

Sosyal hizmet egitim-6gretimi; Yiiksekdgretim gatist altinda temel bilgi, beceri

ve evrensel deger sistemlerine dayali olarak baslayan, sistematik ve planli bir sekilde
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devam eden, yerel, bolgesel ve ulusal sorunlar1 uygulamali uzmanlikla anlayip geri
bildirim saglayan ve ¢oziim iireten ayrica yasam boyu 6grenme yaklasimini i¢eren
uzun vadeli bir programdir (Karatas ve Erkan, 2002). Turkiye'deki sosyal hizmet
boliimii miifredatinin odak noktasi insanlik, toplum, sosyal hizmet yéntemleri, sosyal
organizasyon ve sosyal politikadir (Karatas ve Erkan, 2002). Sire¢ boyunca bu
yaklagimlarda c¢ok fazla degisiklik olmasa da derslerde 6nemli degisiklikler
yapilmistir. Zamanla miifredattan kaldirilan veya miifredata eklenen dersler olmakla
birlikte igerik olarak tamamlayici olan bazi dersler de birlestirilmistir. Ortaya ¢ikan
sorunlar ve uygulama alanlar1 seminer dersleriyle miifredata dahil edilerek toplumsal

degisim ve egitim arasinda baglant1 kurulmaya ¢alisilmistir (Karatas ve Erkan,2002)

TUm bu egitimler ve miifredat, Ogrencilerin meslegi iyi 6grendiklerini
saglamaya calismaktadir, ancak bu siirecin bir ka¢inilmaz pargasi olarak 6grenciler
sosyal hizmetin agir vakalari ile kars1 karsiya gelmektedir. Bu, 6grencilere agir stres
yukleyebilmekte ve yasam kalitelerini diisiirebilmektedir (Uclaray, 2023). Bu nedenle
sosyal hizmet Ogrencilerinin yasam kalitesi goz Onilinde bulundurulmali ve bu

dogrultuda arastirmalar ve uygulamalar yapilmalidir.

F. Sosyal Hayat

Sosyallesme; toplumdaki mevcut ya da beklenen rolleri yerine getirmek icin
gerekli olan bilgi, beceri, degerler, egilimler ve 6z algilarin benimsenmesi ya da
gelisimi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica sosyallesme, toplumun dyesi olma, diger
bireylerle birlikte yasamay1 6grenme siirecidir (Dinger vd., 2014). Bu tanimlara ek
olarak Ozankaya (1991) sosyallesmeyi, bireyi toplumun ve ¢esitli gruplarm birer tiyesi
haline getiren deger, tutum ve davraniglarmi kurumsallagsmis normlarla uygun olarak

tanimlayabilmesine imkan veren bir kiiltiirlesme siireci olarak tanimlamaktadir.

Giliniimiiziin degisen sosyal hayatiyla birlikte telekomiinikasyon {iriinleri de
oldukca etkili olmaktadir. Sosyal aglar ya da televizyon saglkli ya da sagliksiz
davraniglarin gelismesine zemin hazirlamaktadir. Yanlis veya bilingsiz kullanim
fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlara neden olmaktadir (Muslu, 2023).

Sosyal paylasim sitelerine mobil veya sabit her tiirlii iletisim aract (kisisel
bilgisayar, cep telefonu, televizyon) araciligiyla erisilebilmesi, bireylerin, 6zellikle de
geng kusak bireylerin, zamanlarinin 6nemli bir b6 liimiinii sanal evrende gegirmelerine

olanak saglamaktadir. Bdylece sosyal alanlar zamanla donlismiis ve kisilerarasi
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iletisimin en dnemli noktasi olan yiiz yiize bulusmalarin oniline gegerek sosyallesme
ihtiyacini ortadan kaldirmistir. Metropolde yasayan insanlar artik bankacilik, saglik,
egitim, randevu, rezervasyon, ulasim ve daha bir¢ok alanda tiim ihtiyaglarini cografi
engelleri asarak, zaman ve mekan smirlamasi olmadan dogrudan ekran basindan
bilgiye ulasarak karsilayabilmektedir. Ancak s6z konusu durum zihin ve beden
arasindaki uyumu olumsuz etkilemektedir. Zihnimiz bir tusla dijital ortama veri
aktarabilse bile bedenimiz hala ayni durumdadir. Bu durum hem insanin saglik
durumunu hem de insanlarin ve toplumlarin iletisimini, c¢evreyle iliskilerini,
etkilesimlerini ve sosyallesme siireglerini ciddi sekilde etkilemektedir (Albayrak,
2019).

Bireyler dijital bagimlilik durumunda kendilerini teknolojik alet kullanimina
fazlasiyla kaptirdiklari igin bir slire sonra sosyallik olarak tanimlanan farkl kisilerle
zaman gegirme, aile bireyleriyle zaman gecirme, aktivite yapma gibi eylemlerden
uzaklagsmaktadirlar. Ayrica daha ¢ekingen, pasif veya arkadas g¢evresinde kabul
gormeyen bireylerin kendilerine sanal bir sosyal ortam yaratma ve hayatlarini o sanal

ortamda ge¢irme egilimleri olmaktadir.

G. Uyku Kalitesi

Insan biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglar1 olan bir varhktir.
Bedenen ve ruhen saglikli bir insan olabilmek bu temel ihtiyaglarin karsilanmasina
baghdir. Uyku, her bireyin fiziksel ve zihinsel gelisimini etkileyen, viicudun
gorevlerini en iyi sekilde yerine getirmesini saglayan, viicudun dinlenmesine ve hayata
hazirlanmasma yardimci olan, her yasta yasam kalitesini ve saghgii etkileyen

vazgecilmez bir ihtiyactir. (Iyigiin vd., 2017)

Insan yasaminin yaklasik 1/3'iinii olusturan ¢ok énemli bir fizyolojik siirectir.
Uykunun fizyolojisi tam olarak anlagilamamis olsa da genel olarak uyku, homeostazis
ve sirkadiyen ritim temel alinarak degerlendirilmektedir. Homeostazis vicutta
dengenin korunmasini saglamaktadir. Uzun siireli uyaniklik uyku ihtiyacini artirmakta
ve uykuyla birlikte bu ihtiyag¢ giderek azalmaktadir. Uyku yoksunlugu durumunda bir
sonraki uyku siirecinde uyku siiresi ve derinligi artarak telafi saglanmaktadir.
Sirkadiyen ritimler giindiiz uyku istegini azaltirken gece uyku istegini artirmaktadir.
Bu sayede hem giines 15181 hem de ihtiyaca uygun bir uyku ritmi saglanmaktadir

(Muslu, 2023).
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Uyku, tersine gevrilebilir bir bilingsizlik hali olmasinin yani sira, yalnizca
viicudun dinlenmesini saglayan bir hareketsizlik durumu degil, aynm1 zamanda
tim vlcudu hayata hazirlamak igin aktif bir yenilenme donemidir. Uyku, bireylerin
yasam kalitelerini ve sagliklarini etkileyen, giinliik yasamin temel ve gerekli
aktivitelerinden biri olup, fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonleri olan bir
kavramdir. Temel insan ihtiyaglarmdan biri olan uyku, her yasta saglik ve yasam
kalitesi icin ¢ok onemlidir. Uyku, fiziksel biiylimeyi ve akademik performansi
artirmak i¢in gereklidir.

Uyku kalitesi; Uyandiktan sonra kisinin kendini saglikli, enerjik ve yeni bir
giine hazir hissetmesidir. Yasam tarzi, ¢cevresel faktorler, is, sosyal yasam, ekonomik
durum, genel saglik ve stres gibi bir¢ok faktorden etkilenir (Senol vd., 2012).

Uyku siiresi, uyku zamani, derin uyku siiresi, uykudan uyanma gibi uykuya
bagli durumlarin yani sira oda sicakligi, 15181 varligi, yatak ve kiyafet gibi dis
faktorler ve hastalik, viicut agirligi, beslenme, fiziksel aktivite gibi yasam tarzi

faktorleri uyku kalitesini etkilemektedir (Muslu, 2023).

Universite dgrencilerinin yeterli uyku alamadiklar;, dolayisiyla uyku
kalitelerinin kotli oldugu yoniinde genel bir kan1 bulunmaktadir. Bu goriisle tutarl
olarak Tirkiye'deki iiniversitelerde yapilan arastirmalarda iiniversite 6grencilerinin
yaridan fazlasinin uyku kalitesinin kotii oldugu ortaya ¢ikmustir. Uyku kalitesinin
diismesiyle ortaya ¢ikan depresyon, kaygi, stres, 6zgiiven kayb1 ve ¢arpik beden algisi
gibi ruhsal sorunlarin fiziksel yansimalarimi da gézlemlemek miimkiindiir. Uyku
kalitesinin azalmasina bagli olarak olusabilecek zihinsel ve fiziksel sorunlar yasam

kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. (IYIGUN, G., 2017)

Interneti daha sik kullanan genglerin uyku siireleri daha kisa, yatma saatleri ve
uyanmalar1 daha geg ve giindiiz yorgunlugu daha fazla olmaktadir. Geceleri sosyal ag
sitelerini ziyaret eden kisilerin, Ozellikle de duygusal agidan mesgul olmalar1
durumunda, uykusuzluktan muzdarip olma olasiliklar1 daha yiiksektir. Ayrica parlak
bir cep telefonu ekranina bakarken heyecanlandirict bir isle mesgul olmak
psikofizyolojik uyarilmay1 artirabilir ve uykuyu bozabilir. Sosyal medyada gegirilen
zaman ayni zamanda kisinin uyku miktarmi ve kalitesini de etkiler ve iyi bir uyku
akademik basar1 igin sarttir. Azalan uyku, hareketsiz yasam tarzi ve ¢esitli medyadaki

asir1 reklamlara maruz kalma, geng¢ neslin yeme aliskanliklar: iizerinde zararl bir

27



etkiye sahiptir; Bu ayn1 zamanda ekran siiresi ile obezite arasindaki iliskiye de katkida

bulunmaktadir (Nakshine vd., 2022).

Dijital bagimlilarda depresyon, bagimlilik davranigina bagli uyku bozukluklar1
ve uykusuzlukla iligkilidir. Uykusuzluk bagimliligin hem nedeni hem de pekistiricisi
ya da kronik bir sonucu olabilir. Yani belki sadece internet bagimliligina, uykusuzluga
ve genel olarak depresyona bakmak yeterlidir. internet bagimliliginin dogrudan bir
sonucu olan gengler arasinda depresyon, uykusuzluk ve intihar oranlarinin daha
yilksek olmasi diinya capinda endise kaynagi olarak degerlendiriliyor. Diger
davranigsal bagimliliklarla karsilastirildiginda dijital bagimliligin nedenleri ve spesifik
semptomlarma iliskin arastirmalar, uyku ve duygu durum bozukluklarina odaklanmis
ve bu konuda madde bagimlilig1 veya davranigsal bagimlilik arasinda agik benzerlikler
oldugunu tespit etmistir. Dijital bagimlilik da dahil olmak iizere tiim bagimlilik
tirlerinde ortak olan 6nemli bir semptom, esasen uyku bozukluklaridir (Dresp-

Langley ve Hutt, 2022).

1. Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Ogrencilerde uykusuzluk, sadece fiziksel sorunlarla degil, diisiik akademik
performans, bagimlilik, bagimlilik yoksunluk belirtileri ve yeme bozukluklar1 gibi
psikolojik sorunlarla iliskilendirilmektedir. Yetersiz uyku ve uykusuzlugun
konsantrasyon eksikligi, yorgunluk, ofke, kaygi ve depresyon gibi sorunlara yol
acabilecegi bildirilmistir. Iyi ve kaliteli uyuyabilmek i¢in uyku diizeninin saptanip,

uykuyu etkileyen faktorlere bakilmasi gerekmektedir (Ergln vd., 2017).
Uykuyu etkileyen faktorlere bakacak olursak sirayla;
a. Yas ve Cinsiyet

Uyku kalitesi ve miktarindaki degisiklikler nedeniyle genglerin ve iiniversite
ogrencilerinin (13-22 yas arasi) genel niifusa gore daha yuksek oranda uyku
bozukluklar1 yasiyor olduklari ifade edilmektedir (Karatay vd., 2016). Cinsiyet,
uykuyu degerlendirirken dikkate alinmasi gereken bir kriterdir. Yaslandikca yavas
dalga uykusu ve uyku kalitesi erkeklerde kadinlara gore daha fazla azalmaktadir

(Rujnan vd., 2019).

28



b. Nikotin ve Sigara

Sigara, i¢cinde bulunan nikotinin uyaric1 etkisi sebebiyle, gece boyunca olusan
yoksunluga, uykudaki solunum sorunlarinin igmeyenlere gore daha sik olmasimna bagh
olarak uykuya dalmada giicliige ve uykunun bdliinmesine neden olabildigi

bildirilmektedir (Wetter ve Young, 1994).
c. Alkol

Alkoliin uyku i¢in hem iyi hem de koétii oldugu diisiiniilebilir ancak yatmadan
once alkol almanin uykunun kalitesi ve miktar1 agisindan kotii oldugu
diistiniilmektedir. Alkol hizli bir sekilde metabolize edildiginden uyku tizerindeki
etkileri gecenin ilk ve ikinci yarisinda farkli olabilmektedir. Arastirmalar, uyku
gecikmesinde bir azalma, REM uykusunda bir azalma ve tipik olarak uykunun ilk
yarisinda meydana gelen REM olmayan uykuda bir artis oldugunu gostermistir. Sonug
olarak alkol, melatonin hormonunun salgilanmasimni baskilayarak, uyku siiresini
kisaltarak ve uykusuzlugu artirarak (6zellikle gecenin ikinci yarisinda) sirkadiyen

ritimleri bozabilir (Ulusoy, 2020).
d. Depresyon, Anksiyete ve Stres

Uyku sorunlart (uykuyu baslatamama ve siirdiirememe) ile depresyon
arasindaki iligkiyi inceleyen epidemiyolojik ¢alismalar, uyku sorunlarmin 21 ila 30 yas
arasindaki kisilerin %50 ila %60"'inda ortaya ¢iktigini gostermektedir. Ayrica stres ve
anksiyete diizeyi yliksek kisilerde, ndroendokrin sistemin 6zgiin 6zelligi olan kortizol
seviyesinin artmasina bagl olarak sirkadiyen ve suprasirkadiyen diizenlerde bozulma

ve uyku-uyaniklik déngiilerinde bozulma oldugu gériilmektedir (lyigiin vd., 2017).
e. Cevresel Faktorler

Ortam 1518min c¢ogalmasi, caligma saatlerinin artmasi, trafik sikisiklig
nedeniyle seyahat siiresinin artmasi, caligma saatlerinin ve gece vardiyalarinin artmast,
televizyon, radyo ve internet kullanimi, ortam havasi, sicaklik, ortamdaki koku,

giiriiltii ve 151k gibi faktorler uykuyu etkileyebilmektedir (Yildirim ve Ersii, 2023).
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I11. YONTEM

Bu bolimde arastirma tasarimi, evren-orneklem, veri toplama araglari, veri

toplama ve analizi olmak {lizere dort baslikta yontem ele alimmastir.

A. Arastirma tasarimi

Arastirmada nicel arastirma yaklagimi dogrultusunda iligkisel (korelasyonel)
tarama tasarimi kullanilarak, sosyal hizmet 6grencilerinin dijital bagimlilik durumlari,
sosyal hayatlar1 ve uyku kalitelerinin iliskisini incelemek amaglanmistir. Nicel
arastirma yontemleri, sayisal verileri 6lgmek i¢in kullanilir ve yapilandirimis ve
istatistiksel veriler iiretir; sonuglari nesnel ve kesindir. Bu yaklasim, sistematik bir veri
toplama siirecine dayanir ve genel sonuglar c¢ikarmada ve sonuglarin tahmin
edilmesinde yardimc1 olur (Biiyiikdztiirk vd., 2023). Iliskisel tarama modeli ise iki ya
da daha fazla degisken arasidaki iliskiyi belirlemek, neden sonugla ilgili ipuglar1 elde

etmek amaciyla kullanilmaktadir (Blyukoztirk vd., 2023).

B. Evren ve Orneklem

Arastirmada tam sayim hedeflenmistir. Istanbul Aydin Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiltesi Sosyal Hizmet boliimii 6grencilerinin toplam sayisi, 2022 — 2023
Bahar yariyilinda 187°dir. Arastirmada, 166 6grenci veri toplama araglarina cevap
saglamugtir ve boylece hedeflenen tam sayimin %88,8’ine ulagilmistir. Bunlarin 36’s1

birinci sinif, 30°u ikinci smif, 57’si tigiincii sinif ve 43’1 dordiincti smiftadir.

C. Veri Toplama Araclan

Arastirmada “Teknoloji Bagimliligi Olgegi (TBO)” ve “Uyku Bozuklugu
Olgegi (UBO) olmak iizere iki farkli dlgek kullanilmistir. Ayrica bu dlgeklere ek olarak
aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Sosyo-Demografik Bilgi Formu” da dahil
edilmistir. Kullanilan o6lgekler segilirken katilimcilarin sorular1 agikga anlayip,
cevaplayabilmeleri ve arastrmanin amacmma uygun olmast goéz Oniinde

bulundurulmustur.
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Katilimcilar,  goriisme  Oncesinde  arastrma  hakkinda  detaylica
bilgilendirilmislerdir sonrasinda bu arastrmaya katilmaya gonulli’ olmay1 kabul
etmeleri halinde, bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Bu dogrultuda

bahsedilen araglar hakkinda ayrintili bilgi asagida verilmistir.

1. Teknoloji Bagimlihg Ol¢egi (TBO)

Young’m (1996) Internet Bagimlilig1 Testi bagimlilik kistaslar1 ve Griffiths’in
(2005) caligmasi temel alinarak, Aydin (2017) tarafindan her biri 6 maddeden olusan
dort alt boyuta (1. Sosyal Ag Bagimliligi, 2. Anlik Mesajlasma Bagimliligi, 3.
Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi ve 4. Web Siteleri Bagimlilig1) sahip 24 maddeden
olusmaktadir. Olgek besli likert tipindedir. Olgegin likert tipte sorular1 “1 Nadiren
Gosteriliyor” ile “5 Her Zaman Gosteriliyor” arasinda degerler alabilmektedir.
Teknoloji Bagimliligi Olgegi’nden almabilecek en yiiksek puan 120 iken en diisiin
puan ise 24’tiir. Olgekten alinan puanlarin yorumlanmasinda 0-24 puan aralig
“Bagimh degil”, 25-48 puan aralig1 “Diisiik diizeyde bagimli”, 49-72 puan araligi
“Orta diizeyde bagimli”, 73-96 puan aralig1 “Olduk¢a Bagimli”, 97-120 puan aralig1
ise “Tam Bagimli” seklinde ifade edilmektedir. Olcegin i¢ tutarlilik giivenirlik alfa

katsayisi 83 —,92 araliginda bulunmustur ve giivenilir oldugu s6ylenebilir.

2. Uyku Bozuklugu Olcegi (UBO)

Yiizeren vd. (2017) tarafindan uyku bozukluguna sahip bireylerin genel uyku
problemini tespit etmek amaciyla gelistirilmistir. 18 yas ve iizeri bireylerde uyku
bozuklugunu degerlendiren 8 maddeli bir 6l¢ektir. Bu maddelere cevap verirken son
yedi glin icerisindeki uyku durumu géz &niine alinarak cevap verilir. Olgekte yer alan
her madde 5 puanlik bir skala ile (1. hi¢, 2. nadiren, 3. bazen, 4. genellikle, 5. her
zaman) derecelendirilmektedir ve toplam puan; daha ytliksek puanin daha siddetli uyku
bozuklugu semptomlarina isaret ettigi 8 ila 40 puan arasinda degismektedir. Olgegin
i¢ tutarlilik glivenirlik alfa katsayis1 ,89 araliginda bulunmustur ve giivenilir oldugu

soylenebilir.

3. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Ilgili literatiiriin taranmasi ile arastirmaci tarafindan gelistirilmis olup, sosyal

hizmet dgrencilerinin durumlarinin tespiti amaciyla cinsiyet, yas, 6grenim-6gretim
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durumu, smif, hangi teknolojik aletlere sahip olduklari, uyku saatleri, sosyal

aktivitelere katilimlar1 gibi birtakim sorular bulunmaktadir.

4. Veri Toplama ve Analizi

Arastirmanin gergeklestirilebilmesi igin Istanbul Aydin Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan onay alinmistir. Alinan 13.11.2023 tarih ve 2023/11
sayilt etik kurul onay1 sonrasinda Google Forms {izerinden anket olusturularak lisans
ogrencilerine WhatsApp iizerinden gonderilmistir. Anket, 13 soru Sosyo-Demografik
Bilgi Formu, 24 soru Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi ve 8 soru Uyku Bozuklugu Olgegi
olmak iizere toplam 45 sorudan olusmaktadir.

Bu tez calismasinda, “Teknoloji Bagimliligi Olgegi (TBO)”, “Uyku Bozuklugu
Olgegi (UBO) ve demografik bilgi formu kullanilarak; katilimcilardan elde edilen
sonuglar SPSS 26 programi ile analiz edilmistir. Bu dogrultuda veri setindeki bagimsiz
degiskenler dikkate almarak; normal dagilim i¢in carpiklik ve yigilma degerleri test
edilmistir. Bu kapsamda s6z konusu degerlerin -1.5 ve +1.5 arasinda seyrettigi, buna
gore verilerin yeterince normal dagilim gosterdigi anlasilmistir (Tabachnick ve Fidell,
2013).

Ug ve iizeri guruplardan olusan karsilastirmalarda tek yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmig olup, ANOVA sonuglarinda farkliliklarin derinlemesine
incelenmesi adina Post Hoc Test-LSD testine bagvurulmustur. Ayn1 zamanda Levene
testi ile varyanslarm homojenligi 6l¢iilmiis olup, bunun sonucu iki boyut (¢evrimigi
oyun oynama ve web siteleri kullanma) Welch testine tabi tutulmustur. Ayrica
degiskenler arasi iligkiler; Pearson ve Spearman Korelasyon Katsayisi ile incelenmis
olup, bunun iizerine degiskenler/6l¢ekler Uzerinde yordama guctnun olgilmesi
amaciyla Basit ve Coklu Regresyon Analizleri uygulanmistir. Istatistiksel analizlerde
anlamlilik diizeyleri p < .01 ve p <.05 olarak baz alinmustir.

Bu tez calismasinda kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarlilik giivenirlik alfa katsayilar1
Teknoloji Bagimliligi Olgegi (TBO) alt boyutlar ve toplam boyutu igin ,83 — ,92
araliginda ve Uyku Bozuklugu Olgegi (UBO) igin ise ,89 olarak hesaplanmustir.

Dolayisiyla her iki 6lgegin de gilivenilir oldugu sdylenebilir.
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IV. BULGULAR

Arastirmanin genel amaci ve alt sorular1 dogrultusunda istatistiksel analiz

sonuclarina bu boliimde yer verilmistir.

A. Demografik Bilgi Dagilimlan

Cinsiyet ve sinif olmak iizere iki degiskene ait 166 katilimcinim demografik

nitelikleri frekans ve ylizde biciminde Cizelge 1’de verilmistir. Cinsiyet bakimindan

(%89,2) kadn agirlikli olup, simif bakimindan (%34,3) 3. sinif agirhikhidir. Ayrica

katilimcilarin yas ortalamalar1 21,88 (SS=2,88) olarak bulunmustur.

Cizelge 1 Katilimcilarin Demografik Nitelikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kadin 148 89,2
Erkek 18 10,8
Toplam 166 100
Sif

1. siif 36 21,7
2. simf 30 18,1
3. simf 57 343
4. sif 43 25,9
Toplam 166 100

“Teknoloji Bagimlihig1 Olgegi (TBO)” ve “Uyku Bozuklugu Olgegi (UBO)”

uyarmca iki olgekle ilgili alt boyutlar birtakim degiskenlere binaen karsilagtirilmas,

asagida sunulmustur.
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B. TBO ve UBO Olgeklerine iliskin Betimsel Istatistikler
TBO ve UBO’e iliskin Cizelge 2’de betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Cizelge 2 TBO ve UBO ile iliskili Betimsel Istatistikler

Boyutlar T SS

Sosyal Ag Kullanma 15,11 4,72
Anlik Mesajlagma 15,96 5,64
Cevrimigi Oyun Oynama 9,42 5,09
Web Siteleri Kullanma 13,49 6,21
TBO (Toplam) 13,50 3,89
UBO 22,11 4,70

Goriildiigii gibi aritmetik ortalama ve standart sapma yoniinden TBO ile ilgili
dort alt boyut ve bu dort alt boyutun toplami Cizelge 2°de sunulmus olup, ayrica UBO
incelenmistir. Buna gére TBO’ye ait sosyal ag kullanma, anlik mesajlasma, ¢evrimici
oyun oynama ve web siteleri kullanma olmak iizere tiim alt boyutlar “bagiml degil”
olarak bulunmustur. Ayni1 zamanda s6z konusu dort alt boyutun toplamindan da
anlasilacag1 iizere, TBO (Toplam) da “bagimli degil” seklinde ayni sonucu
vermektedir. Dahas1t UBO iliskin 22,11 ortalama puan ile T-skor puani 52,2’yi

gostermekte olup, “uyku sorununun yoklugu™ anlasilmaktadir.

C. Siif Degiskenine Gore TBO ve UBO Boyutlari ve Vaka Olumsuz

Duygulanima iliskin Varyanslarin Homojenligi

Levene testi kullamlarak; TBO ve UBO boyutlar1 ve vaka olumsuz
duygulanima dair katilimcilarin smiflarma gore varyanslarin homojenligi Cizelge 3’te

Olclilmiistiir.

Cizelge 3 TBO ve UBO Boyutlar1 ve Vaka Olumsuz Duygulanima Iliskin Levene Testi

Sonuglar1

Boyutlar/Degiskenler Levene Test. dfl P

Sosyal Ag Kullanma 0,818 3 ,486
Anlik Mesajlagma 1,103 3 ,350
Cevrimi¢i Oyun Oynama 2,697 3 ,048
Web Siteleri Kullanma 3,380 3 ,020
TBO (Toplam) 2,011 3 ,115
UBO 0,718 3 ,543
Vaka Olumsuz Duygulanim 1,475 3 ,223

34



Cizelge 3’te gruplarm sosyal ag kullanma, anlik mesajlasma, TBO toplam,
UBO ve vaka olumsuz duygulanim varyanslarinin homojen oldugu tespit edilmistir (p
> ,05). Ancak, ¢evrimig¢i oyun oynama ve web siteleri kullanma boyutlarinda gruplarin
varyanslarinin homojen olmadigi ortaya c¢ikmustir (p < ,05). Buradan hareketle
varyanslar homojen olmadigindan dolay1r s6z konusu iki boyutta ANOVA yerine

Welch testine bagvurulmustur (Cizelge 4).

D. TBO, UBO, Sosyal iliski ve Vaka Olumsuz Duygulanim Diizeylerinin Simf

Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Smif degiskenine gore katilimeilarda TBO, UBO, sosyal iliski ve vaka olumsuz
duygulanim diizeylerine dair puan ortalamalarima iligkin olas1 farkhiliklarin
belirlenmesi adina Cizelge 4’te tek yonlii ANOVA kullanilmistir. Buna gore vaka
olumsuz duygulanim diizeyleri (p < ,001) harici diger tiim boyutlarda anlamli bir

farklilik tespit edilememistir (p > ,05).
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Cizelge 4 TBO, UBO, Sosyal Iliski ve Vaka Olumsuz Duygulanim Diizeylerinde

Siniflara Gore Karsilastirmalar

Boyutlar/Degiskenler Smif n X SS F p
Sosyal Ag Kullanma 1 36 14,64 3,97 1,65 ,180
2 30 16,13 5,09
3 57 1426 4,78
4 43 15,93 4,85
Anlik Mesajlasma 1 36 14,69 5,92 1,94 ,126
2 30 17,67 4,83
3 57 15,39 5,55
4 43 16,60 5,86
Cevrimici Oyun Oynama 1 36 9,00 3,64 1,289V ,284
2 30 10,93 5,84
3 57 9,60 5,39
4 43 8,47 5,05
Web Siteleri Kullanma 1 36 12,53 4,87 0,710  ,549
2 30 14,30 5,30
3 57 13,47 7,16
4 43 13,77 6,51
TBO (Toplam) 1 36 12,72 3,07 1,72 ,164
2 30 14,76 3,64
3 57 13,18 4,38
4 43 13,69 3,86
UBO 1 36 23,06 5,28 0,84 ,475
2 30 22,13 4,31
3 57 22,07 4,57
4 43 21,37 4,65
Vaka Olumsuz Duygulanim 1 36 342 1,48 13,73 ,001
2 30 4,60 1,19
3 57 479 1,41
4 43 528 1,14

W'Welch
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ANOVA sonuglarina gére ogrenciler smiflarma gére TBO ve UBO
boyutlarinin higbirisinde ortalama puanlari istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farkl
degildir. Ancak vakalarla ilgili duygulanimda istatistiksel farkliliklar tespit edilmistir
(Cizelge 4). Bu dogrultuda vaka olumsuz duygulanim diizeyleri sinif degiskeni ile
coklu karsilastirmalar (Post Hoc Test-LSD) acisindan Cizelge 5°te incelenmistir. Bu
kapsamda bu analiz yontemi ile alt kiimeler arasindaki farklilik derinlemesine

incelenmistir.

Cizelge 5 Vaka Olumsuz Duygulanim Diizeylerinde Smif Degiskenine Gore Coklu

Karsilastirmalar

Smif (I) Smif (J) Ortalama Farkliliklar (I-J) Std. Hata p

1 2 -1,18* 0,32 ,001
3 -1,37* 0,28 ,001
4 -1,86* 0,30 ,001

2 1 1,18% 0,33 ,001
3 -0,19 0,30 ,527
4 -0,68* 0,32 ,033

3 1 1,37* 0,28 ,001
2 0,19 0,30 ,527
4 -0,49 0,27 ,069

Cizelge 5’te gorildiigii gibi 1. sinif ile diger tiim smiflar arasinda anlamli
istatistiksel bir farklilik s6z konusudur (p <,001). Buna gore, 1. smif 6grencileri agir
vakalardan dolay1 olumsuz duygulanim diizeyleri diger siniflara (2., 3. ve 4. smif)
nazaran daha diisiiktiir. Diger siniflar degerlendirildiginde; 2. siif ile 4. sinif arasinda
anlaml1 istatistiksel farkliliga rastlanilmistir (p <,001). Dolayisiyla 2. simif 6grenciler
4. smifa gore daha az agwr vakalardan dolay1 olumsuz duygulanim diizeyleri rapor
etmistir. Bu bilgiler 1s18inda; bulgular Sekil 4’de grafik haline getirilerek

aydinlatilmaya ¢alisilmistir.
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Sekil 4 Smif Degiskenine Gore Vaka Olumsuz Duygulanim Diizeylerine Dair

Ortalama Puanlar

Sekil 4°de goriildiigii gibi katilimcilarin vakalarla iligkili olumsuz duygulanim

diizeyleri, stif ylikseldikge git gide yiikselmektedir.

E. Sosyal iliski Degiskeni ile TBO, UBO ve Vaka Olumsuz Duygulanim

Arasinda Iliskilerin Incelenmesi

Sirali bir degisken olan sosyal iliski (haftalik/saat) degiskenine yonelik TBO,
UBO ve vaka olumsuz duygulanim degiskeni arasindaki iliski Spearman korelasyon

testi ile Cizelge 6’de ortaya konulmustur.

Cizelge 6 TBO, UBO ve Vaka Olumsuz Duygulanim Degiskeni icin Spearman

Korelasyon Katsayisi

Degisken  Sosyal ag Anlik Cevrimici ~ Web siteleri TBO UBO Vaka
kullanma  mesajlagma oyun kullanma Olumsuz
oynama Duygulanim
Sosyal -,290™ -2157 -,304™ -,204™ -358™  -228™ -,123
Miski

N=166; **p <,01

Cizelge 6°da goriindiigii gibi, sosyal iliski (haftalik/saat), vaka olumsuz
duygulanim degiskeni harig, tiim diger degiskenlerle istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde negatif iliskiye sahiptir (p<,01). Buna gore, 6grencilerin sosyal iligki dlizeyleri
yiikseldik¢e teknoloji bagimlilig1 ve uyku bozukluklar1 seviyeleri diismektedir.

F. TBO, UBO Boyutlar1 ve Vaka Olumsuz Duygulanim Degiskeni ile

Tliskilerinin Incelenmesi
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TBO, UBO boyutlar1 ve vaka olumsuz duygulanim degiskeni dikkate almarak;
boyutlar/degiskenler arasi iliskinin agiga ¢ikmasi amaciyla Cizelge 7°de Pearson
korelasyon testine bagvurulmustur.

Cizelge 7 TBO, UBO Boyutlar1 ve Vaka Olumsuz Duygulanim Degiskeni icin Pearson

Korelasyon Katsayilari

Boyutlar/Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
1. Sosyal Ag K. 1

2. Anlik Mesajlasma ~ 0,585™ 1

3. Cevrimi¢i Oyun O. 0,207 0,135 1

4. Web Siteleri K. 0,448 03717 0,350 1
5. TBO (Toplam) 0,763 0,733 0,579 0,784" 1
6. UBO 0,350 0,291 0,315 0,323" 0,444 1

7. Vaka Olumsuz 0,397 0,322 0,164 0,308 0,414 0,444 1
Duygu.
N=166; p <,05; “"p <,01

Cizelge 7°de boyutlar/degiskenler ele almdiginda; UBO ile TBO’niin tiim
boyutlar1 ve toplam puanmi arasinda istatistiksel anlamli olarak pozitif yonlii iliski
bulunmustur (p <,01). Vaka olumsuz duygulanim degiskeni ise sosyal ag kullanma,
anlik mesajlasma, web siteleri kullanma boyutlar1 ve TBO toplam ile pozitif yonlii
iliskilidir (p <,01). Ayrica vaka olumsuz duygulanim degiskeni ile UBO ve TBO niin
tiim boyutlar1 ve toplam puani arasinda pozitif yonli iliski ortaya ¢cikmustir (p <,05).

Bu bilgiler 1s1ginda; Pearson korelasyon test sonucuna gore anlamlilik
diizeyinde boyutlar/degiskenler arasi saptanan bulgulara iliskin olarak basit/coklu
dogrusal regresyon analizine basvurulmustur. Bu baglamda asagida yer alan L., II. ve
III. bashig1 altinda regresyon analizine yonelik yordama/tahmin giicii a¢iklanmaya

calisilmustir.

1. Sosyal Ag Kullanma | Anlik Mesajlagsma | Cevrimi¢i Oyun Oynama | Web

Siteleri Kullanma ----------------- > UBO (Uyku Bozuklugu)
2. Vaka Olumsuz Duygulanim --------=--=-=------- > UBO (Uyku Bozuklugu)
3. Vaka Olumsuz Duygulanim ------------=-------- > TBO (Toplam)
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1. TBO Boyutlarimin UBO’yii Yordamaya iliskin Coklu Dogrusal Regresyon

Analizi

TBO’niin dort alt boyutu (sosyal ag kullanma, anlik mesajlasma, gevrimici
oyun oynama, web siteleri kullanma) ve UBO’ye yonelik ¢oklu dogrusal regresyon

analizi yapilmigtir.

Cizelge 8 Model Ozeti

Model R R? Diizeltilmis R? Tahminlenen Std. Hata
0,453 0,205 0,185 4,24

Diizeltilmis R? modelin genellenebilirligi hakkinda bilgi vermektedir. Buna
gore model toplam varyansin %18,5’ini temsil etmektedir. Ayn1 zamanda R? degeri
incelendiginde; sosyal ag kullanma, anlik mesajlagma, ¢evrimic¢i oyun oynama ve web

siteleri kullanma tarafindan uyku bozuklugunun %20,5’1 agiklanmaktadir (Cizelge 8).

Cizelge 9 ANOVA
Model Kareler Top. df Kareler Ort. F p
Regresyon 747,33 4 186,83 10,38 0,001
Artik 2897,50 161 18,00
Toplam 3644,83 165

ANOVA test sonucuna gore regresyon modeli (F=10,38; p < ,001) anlamlh
bulunmustur. Buna gore; uyku bozuklugu iizerinde sosyal ag kullanma, anlik
mesajlasma, ¢evrimi¢i oyun oynama ve web siteleri kullanma boyutlarmin éngoriicti

oldugu tespit edilmistir (Cizelge 9).

Cizelge 10 Katsayilar Matrisi

Model B Std. Hata B t p

Sabit 14,72 1,24 11,85 0,001
Sosyal Ag Kullanma 0,19 0,09 0,188 2,06 0,041
Anlik Mesajlagma 0,09 0,07 0,106 1,21 0,227
Cevrimi¢i Oyun Oynama 0,20 0,07 0,218 2,91 0,004
Web Siteleri Kullanma 0,09 0,06 0,123 1,47 0,143

Sosyal ag kullanma (f = 0,188; p <,05) ve ¢evrimi¢i oyun oynama ( = 0,218;
p < 0,001) boyutlar1 uyku bozuklugunu anlamli olarak yordamaktadir. Bu dogrultuda
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sosyal ag kullanma boyutunun B katsay1 degerine gore 0grencilerin bu boyutta 1
birimlik yiikselisiyle UBO boyutunda 0,19 yiikselis beklenmektedir. Cevrimici oyun
oynama boyutunun B katsay1 degerine gore ise Ogrencilerin bu boyutta 1 birimlik

yiikselisiyle UBO boyutunda 0,20 yiikselis beklenmektedir (Cizelge 10).
2. Vaka Olumsuz Duygulanim Degiskeninin UBO’yii (Uyku Bozuklugu Olcegi)
Yordamaya iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Vaka olumsuz duygulanim degiskeni ve UBO’ye yonelik basit dogrusal

regresyon analizi yapilmistir.

Cizelge 11 Model Ozeti

Model R R? Diizeltilmis R? Tahminlenen Std. Hata
0,444 0,197 0,192 422

Cizelge 11°de diizeltilmis R? toplam varyansin %19,2’sini olusturmaktadir.
Bu kapsamda modelin R? degerine bakildiginda; vaka olumsuz duygulanim

degiskenince, uyku bozuklugunun %19,7’sinin agiklandig tespit edilmistir.

Cizelge 12 ANOVA

Model Kareler Top. df Kareler Ort. F p
Regresyon 718,27 1 718,27 40,25 0,001
Artik 2926,56 164 17,845
Toplam 3644,83 165

ANOVA test sonucuna gore regresyon modeli (F=40,25; p <,001) anlamlilik
diizeyindedir. Buna goére vaka olumsuz duygulanim degiskeni, uyku bozuklugu

Uzerinde dngorucudur (Cizelge 12).

Cizelge 13 Katsayilar Matrisi

Model B Std. Hata B t p
Sabit 15,61 1,08 14,49 0,001
Vaka Olumsuz Duygulanim 1,42 0,22 0,444 6,34 0,0001

Vaka olumsuz duygulanim degiskeni (B = 0,444; p <,001), uyku bozuklugunu

anlamli olarak yordadigi tespit edilmistir. Buna gore vaka olumsuz duygulanim
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degiskeninin B katsay1 degerine gore dgrencilerin bu degiskende 1 birimlik artisiyla

UBO boyutunda 1,42 artis beklenmektedir (Cizelge 13).

3. Vaka Olumsuz Duygulanim Degiskeni ve TBO (Toplam) Boyutlarina fliskin
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Vaka olumsuz duygulanim ile TBO’ye (toplam) yonelik ¢oklu dogrusal
regresyon analizi uygulanmistir. Bu baglamda degisken/6lgek toplamina dair yordama
giicii incelenmistir.

Cizelge 14 Model Ozeti

Model R R? Diizeltilmis R? Tahminlenen Std. Hata
0414 0,171 0,166 3,55

Modelin genellenebilirligine iliskin olarak diizeltilmis R? degeri %16,6°dir.
Buradan hareketle R? degerine bakildiginda; vaka olumsuz duygulanim degiskeni

tarafindan TBO’niin (toplam) %17,1’inin agiklandig1 tespit edilmistir (Cizelge 14).

Cizelge 15 ANOVA

Model Kareler Top. df Kareler Ort. F p
Regresyon 426,96 1 426,96 33,90 0,001
Artik 2065,42 164 12,59
Toplam 2492,37 165

ANOVA testi bakimimdan regresyon modelinin (F=33,90; p < ,001) anlaml
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére TBO (toplam) iizerinde vaka olumsuz

duygulanim degiskeni yordayici giice sahiptir (Cizelge 15).

Cizelge 16 Katsayilar Matrisi

Model B Std. Hata B t p
Sabit 8,48 0,91 9,37 0,001
Vaka Olumsuz Duygulanim 1,10 0,19 0,414 5,82 0,001

Vaka olumsuz duygulanim degiskeni (B = 0,414; p <,001), TBO’niin toplam
puan1 anlamli bir sekilde yordayicisidir. Buna gore vaka olumsuz duygulanim
degiskeninin B katsay1 degerine gore dgrencilerin bu degiskende 1 birimlik artigiyla

TBO’niin toplam boyutunda 1,10 artis beklenmektedir (Cizelge 16).
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V. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

A. Tartisma

Bu arastirmada; sosyal hizmet boliimiindeki 6grencilerin dijital bagimlilik
durumlar1 ile uyku kaliteleri ve sosyal hayatlarinin iligkisini incelenmistir. Ayrica,
arastirmada bu 6grencilerin sinifina gore dijital bagimlilik seviyeleri, sosyal hayatlari
ve uyku kaliteleri i¢in karsilastirmalar yapilmistir. Literatiire bakildiginda daha ¢ok
bagimlilikta sosyal hizmet uygulamalar1 ile ilgili yapilan arastirmalar karsimiza
¢ikmaktadir. Ancak daha c¢ok bu tiir arastirmalar bulunsa da bu arastirma onlardan
farkli olarak sosyal hizmet boliimii 6grencilerinin bagimlilik durumlar: ile ilgili
yapilmistir. Bu sayede literatiire farkli bir perspektiften bagimlilik aragtirmasi

kazandirilmasi hedeflenmistir.

TBO, UBO, sosyal iliski ve vaka olumsuz duygulamim diizeylerinin sinif
degiskenine gore karsilastirilmasina ait bulgularin degerlendirilmesinde; vaka
olumsuz duygulanim diizeyleri harici diger tiim boyutlarda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Bu dogrultuda vaka olumsuz duygulanim diizeyleri sinif degiskeni ile
¢oklu karsilastirmalar (Post Hoc Test-LSD) a¢isindan incelenmistir. Bu kapsamda bu
analiz yontemi ile alt kiimeler arasindaki farklilik derinlemesine incelenmistir. 1. smif
ile diger tiim siniflar arasinda anlamli istatistiksel bir farklilik s6z konusudur. Buna
gore, 1. simf 6grencileri agir vakalardan dolay1 olumsuz duygulanim diizeyleri diger
smiflara (2., 3. ve 4. sinif) nazaran daha diisiiktiir. Diger siniflar degerlendirildiginde;
2. smif ile 4. siif arasinda anlaml istatistiksel farkliliga rastlanilmistir. Dolayistyla 2.
smif 6grenciler 4. smifa gore daha az agir vakalardan dolay1 olumsuz duygulanim
diizeyleri rapor etmistir. Buna gore simiflar yiikseldik¢e ve vaka derslerindeki olumsuz

vakalar arttik¢a 6grencilerin duygu durumlarinin etkilendigi diisiiniilmektedir.

Tiirkiye’de bu dogrultuda yapilan bir aragtirmaya rastlanmamaistir, ancak diinya
literatiiriine bakildiginda, aragtirmanin sonuglar1 genel olarak digerleri ile paralellik
gostermektedir. Ornegin, Didham vd. (2011) tarafindan yapilan c¢alismada sosyal
hizmet 6grencilerin maruz kaldiklar1 vakalardan olumsuz etkilenmeleri tespit edilmis,

bu vakalarin sayis1 yiikseldikce uyku bozuklugu, madde kullanimi veya yeme
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bozukluklar1 gibi olumsuz etkilerin arttigi da gozlemlenmistir. Arastirmacilar bu
etkileri dnlemek veya hafifletmek i¢in sosyal hizmet 6grencilerine dogru dnleyici ve

destek verici uygulamalarin 6nemine dikkat ¢ekmisler (Didham vd., 2011).

Diger bir arastirmada ise, Ben-Porat vd. (2021) gore sosyal hizmet 6grencileri
vakalarla daha ¢ok Kkarsilastikca onlarda ikincil travma semptomlart da
yikselmektedir, ancak ayni zamanda silipervizyon ve Onleyici uygulamalar

aldiklarinda bu semptomlarin oraninin diistiigiinii de rapor etmistir.

Sosyal iliski degiskeni ile TBO, UBO ve vaka olumsuz duygulanim arasinda

iliskilerin incelenmesine ait bulgularin degerlendirilmesinde;

Sosyal iliski (haftalik/saat), vaka olumsuz duygulanmim degiskeni harig, tiim
diger degiskenlerle istatistiksel olarak anlamli bir sekilde negatif iliskiye sahiptir.
Buna gore, 6grencilerin sosyal iligki diizeyleri yiikseldik¢e teknoloji bagimliligi ve
uyku bozukluklar1 seviyeleri diismektedir. Bu bulgular literatiirdeki arastirmalarla
paralellik gostermektedir. Scherer (1997) tarafindan Teksas Universitesi’nde egitim
gOren 6grenciler tizerinde yapilmis olan arastirmada, arastirmaya katilan 6grencilerin
bir kism1 internet kullanimlarinin akademik c¢alismalarmna ve mesleki basarilarina
engel oldugunu ve ayn1i zamanda da sosyal hayatlarma miidahale ettigini

bildirmislerdir (Scherer, 1997).

Talan ve Kalinkara’nin yapmis olduklar1 arastirmada da benzer bir sonug
ortaya ¢ikmistir. Arastirma sonucunda sosyal aktivitelere katilmayan ogrencilerde
bilgisayar oyunu bagimlilik diizeyi, haftada "10 saatten fazla" sosyal aktivitelere
katilan Ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Dolayisiyla sosyal aktivitelere
katilim arttik¢a bilgisayar oyunu bagimliliginin azaldigi soylenebilir. Yani sosyal
hayatta aktif olmayan 6grencilerin, hayatlarindaki k6tii durumlardan kagmak igin
dijital oyunlara yoneldikleri ve kendilerine sanal etkinlikler olusturduklar1 s6ylenebilir

(Talan ve Kalinkara, 2020).

Ancak Cukurludz tarafindan Lise Ogrencileriyle yapilan ve onlarm dijital
bagimlilik diizeylerini belirlemek i¢in cinsiyet, yas, okul tiirii, smif diizeyi, basari
dizeyleri, ebeveynlerinin egitim ve gelir durumlart gibi bagimsiz degiskenlerini
inceledigi bir arastirmada ise bu arastirmadan cikan sonuca zit olarak dijital

bagimliligin sosyal hayata etki gostermedigi sonucuna ulagilmistir (Cukurluéz, 2016).
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Bu zit sonucun nedeni olarak Orneklemin farkli yas gruplarindan ve egitim

seviyelerinden olusabilecegi diistiniilmektedir.

Cagm’m (2021), spor bilimleri 6grencileri ile yapmis oldugu arastirmada uyku
kalitesi ile teknoloji bagimliligi arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulmustur. Bu
sonuca gore teknoloji bagimlilig: arttikga, uyku kalitesinin diistiigii rapor edilmistir.
Bu sonuglar da bu arastirma sonuglar1 ile paralellik gostermektedir. Sosyal hizmet
ogrencilerinin dijital bagimhilik diizeyi arttik¢a uyku kaliteleri diismektedir (Cagm,
2021).

TBO, UBO boyutlar: ve vaka olumsuz duygulamim degiskeni ile iligkilerinin
incelenmesine ait bulgularin degerlendirilmesinde; sonuglara goére, sosyal ag
kullanma ve ¢evrimigi oyun oynama boyutlar1 uyku bozuklugunu anlamli olarak
yordamaktadir. Marufoglu ve Kutlutiirk (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada bu
bulguya zit olarak, Ogrencilerin dijital oyun oynamalarmin uyku kalitelerini
etkilemedigi, oyun oynama siiresinin de uyku ve uyanma siirelerini degistirmedigi
sonucuyla karsilasilmistir. Ayrica yapilan ¢alismanm sonuclarina gére 6grencilerin
dijital oyun bagimlilifi, alt parametreleri ve uyku aligkanliklarma iliskin gesitli
analizler sonucunda dijital oyun bagimliliginin bir risk faktorii ve uyku aligkanligi
olmadig1 tespit edilmistir (Marufoglu ve Kutlutiirk, 2021). Ancak yapilan bagka bir
arastirmada 6rneklem farkli olsa da benzer sonug olarak, asir1 ¢evrimi¢i oyun oynama
ile uyku bozukluklar1 ve uyku siiresinin azalmasi arasinda giiclii bir iliski bulunmustur
(Rupert ve Hawi, 2017). Baska benzer bir arastirmada, Sosso ve Kuss (2018),
bireylerin dijital oyun oynayarak ne kadar ¢ok zaman gegirirse, uyku bozukluklari
belirtileri yasama olasiliklarmin da o kadar yiiksek oldugunu bulmuslardir (Sosso ve
Kuss, 2018).

Bulgulara gore, vaka olumsuz duygulanim degiskeni, uyku bozuklugunu
anlamli olarak yordadig: tespit edilmistir. Uyku kalitesinin sosyal hizmet meslegi ile
iligkisini inceleyen herhangi bir aragtirmanin olmamasi sebebiyle bulunan bu bulgu ile
bagdastirilacak bir aragtirma yoktur. Ancak uyku kalitesini etkileyen faktorler ile ilgili
yapilan ¢aligmalara bakildiginda bazilarinda bu arastrmada ¢ikan bulguya zit olarak
tiniversite dgrencilerinin 6grenim gordiikleri boliimlerin uyku kalitesine bir etkisi
olmadig1 sonucu ortaya ¢ikarken (Aysan vd., 2014), baz1 aragtirmalarda ise okunan
boliime gore uyku kalitesinin etkilenebilecegi sonucu ortaya ¢ikmustir (Saygilt vd.,
2011).
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Bulgulara gore, vaka olumsuz duygulanim degiskeni, TBO’niin toplam puanini
anlamli bir sekilde yordamistir. Buna gore ogrencilerin vakadan etkilenme orani
yiikseldikg¢e dijital bagimliliga meyilli olma ihtimalleri yiikselmektedir. Sosyal hizmet
boliimii 6grencilerinin vakalardan etkilendikleri i¢in dijital bagimliliga meyilli olmas1
ile ilgili ve buna benzer sosyal hizmet uzmanlari ile ilgili yapilmis herhangi bir
aragtrmaya rastlanmamugtir. Ancak bu bulgular literatiirde yapilan benzer
arastirmalarla paralellik gostermektedir. Kagmaz (2022) tarafindan yapilan aragtirma
sonuclarina gore dijital bagimli bireylerin isleri sebebiyle stres ve depresyona
girmeleri durumunda teknolojik alet kullanimlarinda artis oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda ise dijital bagimli bireylerin, bagimli olmayan bireylere oranla yiiksek
derecede yalnizlik, depresif duygu durumu ve kompiilsif bozukluk yasadiklar1 ortaya
cikmustir (Kagmaz, 2022).

B. Sonug ve Oneriler

Bu arastirma, siirhiliklarma ragmen, genel olarak literattire yenilik¢gi sonuclar
katmustir. Ancak bu sonuglar1 tekrarlamak ve guclendirmek igin bu alanda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ vardir. Bu boliimde arastirmanin sonuglar1 dogrultusunda genel bir

degerlendirme yapilip, buna yonelik oneriler sunulmustur.

Yapilan arastirmada, sosyal hizmet Ogrencilerinin dort yillik egitimleri
boyunca agir vakalarla karsilasabilecekleri ve bu durumun onlar1 olumsuz bir sekilde
etkileyebilecegine dair kanitlara rastlanmigtir. Buna gore, 6grenciler sinif atladikca ve
daha fazla vakalarla karsilastikca daha yogun olumsuz duygulanim diizeyleri
yasayabilmektedir. Dolaysiyla daha fazla dijital bagimliliga meyilli olabilir ve daha
fazla uyku bozuklugu yasayabilirler. Bu da 6grencilerin genel olarak yasam kalitelerini

bozup, diger taraftan ise akademik basarilarmi etkileyebilir.

Dolaysiyla, agir vakalar ile karsilastiklar: i¢in sosyal hizmet 6grencilerinin
psikolojik saligin1 korumak amacgli siipervizorlik ve psikoegitim gibi 0Onleyici
uygulamalar dnerilmektedir. Buna ek olarak, travma, ikincil travma ve tiikenmislik
gibi kavramlar ve bunlarla bas etme teknikleri ders igerigi olarak miifredata eklenmesi
onerilmektedir. Boylece 6grenciler agir vakalar ile karsilastiklari zaman, kendilerini
rahatlatmak icin teknolojik aletler ve diinyaya degil, daha olumlu tekniklere

basvurabilir.

46



Aragtirmanin  diger bulgularina gore; sosyal hizmet &grencileri, sosyal
ortamlarda daha fazla vakit gecirdik¢e dijital bagimlilik riski ve uyku kalitelerinin
bozulma olasilig1 da diismektedir. Bu dogrultuda 6grencilerin sosyal hayati dnem
kazanmakta olup, birlikte olumlu zaman gecirebilecekleri parklar, uygun maliyetli
kafeler ve restoranlar gibi fiziksel ortamlarin daha yaygm kilmmasi ve ayrica
ogrenciler i¢in gesitli sosyal aktiviteler diizenlenmesi g0z 6niinde bulundurulmali, bu

dogrultuda daha fazla aragtirma yapilmas1 6nerilmektedir.

Arastirmanin bulgularma gore; sosyal hizmet 68rencilerinde dijital ortamda
sosyal ag kullanma ve ¢evrimi¢i oyun oynama uyku bozuklugunu arttirabilmektedir.
Ayrica, vakalardan olumsuz bir sekilde etkilenmek seviyesi de uyku durumunu
bozabilme giiciine sahiptir. Bunlara ek olarak ise dijital bagimlilik seviyesi de toplam
dijital bagimhiligin tahmin edici faktorii olarak ortaya ¢cikmistir. Bu bulgular sosyal
hizmet dgrencilerinde uyku bozuklugu, dijital bagimlilik (6zellikle sosyal ag kullanma
ve ¢evrimi¢i oyun oynama) ve vakalardan olumsuz etkilenmenin birbiri ile iliskisine
yeniden dikkat cekmekte olup, bu dogrultuda arastirmalar ve uygulamalar yapilmasi

gerektigine vurgu yapmaktadir.

Bu bilgiler 1s1ginda; arastirmanin genel amacma yonelik sunulan gelecek

aragtirma Onerileri asagidaki gibidir:

e Elde edilen wveriler dogrultusunda sosyal hizmet bolimii derslerine,
ogrencilerin onlar etkileyen vakalar ile heniiz 6grencilik donemindeyken basa
¢ikma yontemleri ile ilgili ders eklemesi yapilabilir. Bu yontemin verimli olup
olmayacagi ile ilgili deneme dersler konulup arastirmalar yapilabilir.
Arastirmalarin  sonuglari Olumlu olmast durumunda miifredat degisikligi
yapilarak boyle bir dersler eklenebilir.

e Orneklem sadece tek bir tniversiteden olusmaktadir. Bu arastirma daha fazla
Universitede tekrarlanabilir ve bdylece daha genellenebilir sonuclara
ulagilabilir.

e Aragtirma sadece 6grenciler ile yapilmistir. Sosyal ¢alismacilar da érnekleme
dahil edilerek vakalarla dogrudan iligki iginde olmalari onlar1 dijital
bagimliliga yatkiligi arastirilabilir ve basa ¢ikma yontemlerinin neler oldugu
incelenebilir.

e Sosyal hizmet 6grencilerinin uyku kalitesi, sosyal hayatlar1 veya bagimlilik

durumlar1 ile iligkili olabilecek bircok faktor bulunabilir. Bu faktorler
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genisletilebilir. Ornegin dijital bagimlilik durumunun akademik basariyla
iligkisi incelenebilir.

Bu arastirma nicel bir yaklasim kullanmistir. Daha genis ve yeni sonuglara
ulagmak i¢in nitel arastirma yaklasimi kullanan aragtirmalarm yQrittlmesi de

Onerilmektedir.
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Ek-2: Aragtirma Amaglh Calisma Goniilli Katilim Formu

Saym Katilimet,

Istanbul Aydin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii Sosyal Hizmet Ana
Bilim Dal1 Sosyal Hizmet Yiiksek Lisans 6grencisiyim. Bu arastirma bir yiiksek lisans
tezi olup, Dr. Ogr. Uyesi Navidreza HOSSEINZADEH ASL danismanlig ile
yuritilmektedir. Arastrmanmn  konusu “Sosyal Hizmet Ogrencilerinin Dijital

Bagimlilik Durumlari, Sosyal Hayatlar1 Ve Uyku Kalitelerinin Iliskisi.”

Bu arastirma igin Istanbul Aydin Universitesi Etik Komisyonundan gerekli
izinler alinmistir. Arastirma kapsaminda sosyo-demografik bilgilerinizi iceren
sorularm yani sira dijital bagimlilik durumunuzu 6l¢en, buna bagli sosyal hayatiniz ve
uyku kaliteniz arasindaki iliskiyi degerlendiren anket (6l¢ek) sorular1 bulunmaktadir.

Arastirmanin yaklasik 15-20 dakika siirecegi tahmin edilmektedir.

Bu c¢alismaya katilmak tamamen goniilliillik esasma dayanmaktadir.
Calismanin amacma ulagmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin
baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen segenekleri ictenlikle
cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastrmaya katilmayi kabul
ettiginiz anlamima gelecektir. Ancak ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda g¢alismay1 birakma hakkma da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde
edilecek bilgiler tamamen bilimsel amagcla kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir. Eger arastrmanm amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya asagidaki e-posta adresi

ilizerinden ulasabilirsiniz.
E-mail: melis.unal48@gmail.com

KATILIMCI ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen ¢alismanm kapsamini ve amacmi, goniillii olarak
iizerime diisen sorumluluklari anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama
asagida adi yazili olan arastirmaci tarafindan yapildi. Bana ¢alisjmanin muhtemel
riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi

konusunda yeterli giiven verildi.
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Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢cbir baski ve telkin

olmaksizin;

Katilmay1 kabul ediyorum. |:|

Katilmay1 kabul etmiyorum. [ |
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Ek-3: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz?

Kadm () Erkek ()

2. Yasimiz? .........

3. Ogrenim durumunuz?

Onlisans () Lisans () Yuksek Lisans Tezli () Yuksek Lisans Tezsiz ()
4. Simifimiz?

Haziwrhk () 1() 2() 3() 4() 5+() Yuksek Lisans ()

5. Ogretim durumunuz?

1.0gretim () 2.0gretim ()

6. Hangi teknolojik cihazlara sahipsiniz?

Telefon ()  Tablet () Bilgisayar () Diger ()

7. GUnindzan kag saatini teknolojik cihaz kullanarak geciriyorsunuz?

1 saatten az () 1-2saat () 3-4saat() 5-6saat() 7 saat ve Uzeri()
8. Hangi amagla teknolojik cihaz kullaniyorsunuz?

Sosyal medya () Oyun () Iletisim ()  Internet sayfalar1 (Alisveris, Blog,
Cevrimigci Film/Dizi) () Diger ()

9. Genellikle hangi saatte uyuyorsunuz?

22.00 6ncesi () 22.00 () 23.00 () 00.00 () 00.00 sonrasi ( )
Diger ()

10. Genellikle glinde ka¢ saat uyuyorsunuz?
3veyadahaaz () 4-5() 6-7() 8-9()

10 veya daha fazla ()

11. Sosyal iliskilerinize (arkadaslarimizla herhangi bir aktivite yapmak, kafe,

miize/tiyatro/konser gitmek gibi.) haftalik olarak ortalama kag saat ayirirsiniz?
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2 saatten daha az () 2 ila5saat () 5ila 10 saat () 10 saat ve

uzeri ()
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Ek-4: Anket (Olgek) Formlari
I.  TEKNOLOJi BAGIMLILIGI OLCEGI

Asagidaki maddelerde sosyal aglar, anlik mesajlasma uygulamalari, ¢evrimi¢i oyunlar
ve web sitelerinin kullanimi ile ilgili olasi davraniglar tanimlanmaktadir. Her bir
maddede tanimlanan davranislar1 hangi siklikta gosterdiginizi, o davranisin karsisinda

yer alan en uygun segenegi isaretleyerek belirtiniz.

Herhangi bir davranis sizin tarafinizdan higbir zaman gosterilmiyorsa “1”, nadiren
gosteriliyorsa “2”, orta siklikta gosteriliyorsa “3”, cok sik gosteriliyorsa “4”, her

zaman gosteriliyorsa “5” secenegini isaretleyiniz.

SIKLIK

DAVRANISLAR
11213415

Sosyal Ag Kullanma

1.Sosyal aglarda olmadigim zamanlarda, en son

baglandigimda yaptiklarimi diistiniiyorum.

2.Daha 6nemli islerim olmasma ragmen sosyal aglarda

gecirdigim siireyi arttirmak istiyorum.

3.Sosyal aglarda harcadigim zamani azaltmaya yonelik

cabalarim basarisizlikla sonuglaniyor.

4.Sosyal aglarda zaman harcarken dikkatimin dagitilmasi

beni rahatsiz ediyor.

5.Sosyal ag hesaplarimi kullanim siirem hakkinda

cevremdekilere dogru bilgi vermiyorum.

6.Yasamimla ilgili olumsuz diisiincelerden kurtulmak i¢in

sosyal aglara baglaniyorum.

Anlik Mesajlasma

1.Anlik mesajlagsma ortamlar1 disinda iken, sonradan bu

ortamlarda yazacaklarimi hayal ediyorum.

2.0nemli bir isim olmasina ragmen kendimi genellikle

mesajlarimi kontrol ederken buluyorum.

3.Anlik mesajlasma uygulamalarmi kullanamadigim

zamanlarda huzursuz oluyorum.
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4.Anlik mesajlasma uygulamalarin1 kullanirken c¢ok

zaman harciyorum.

5.Arkadaglarimla anlik mesajlagmalarla iletisim kurmayzi,

onlarla yiiz yiize gorlismeye tercih ediyorum.

6.Yalnizlik hissettigim anlarda anlik mesajlagsma

uygulamalarini kullantyorum.

Cevrimici Oyun Oynama

1.Cevrimigi oyun oynamadigim anlarda, sonraki oyunda

uygulayacagim stratejileri planliyorum.

2.Cevrimi¢i oyun oynarken harcadigim siireyi biraz daha

arttirmak istiyorum.

3.Cevrimi¢i oyun oynayabilmek i¢in uykusuz kaldigim

geceler oluyor.

4.Cevrimici oyuna baglanma sorunu yasadigimda kendimi

huzursuz hissediyorum.

5.Cevrimigi oyun oynama sirem  hakkinda

cevremdekilere dogru bilgi vermiyorum.

6.Gergek hayatta karsilastigim sorunlari unutmak i¢in

cevrimici oyun oynuyorum.

Web Siteleri Kullanma

1.Web sitelerinde gezinmedigim zamanlarda, daha sonra

eristigimde yapacaklarimi hayal ediyorum.

2.Web sitelerinden ¢ikmam gereken anlarda “bir dakika

daha” diyerek gezinmeye devam ediyorum.

3.Geg saatlere kadar web sitelerinde gezindigim igin

uykusuz kaliyorum.

4.Web sitelerinde gezinirken baskalar1 tarafindan rahatsiz

edildigimde sinirleniyorum.

5.Web sitelerinde, planladigim siireden daha fazla siire

geziniyorum.

6.Web sitelerinde gezinmek igin derslerimi ihmal

ediyorum.
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II.  UYKUBOZUKLUGU OLCEGI

Tamamladigimiz DSM-5 birinci diizey kesitsel anketi, gectigimiz iki hafta boyunca

uykuyla ilgili problemlerin sizin uyku kalitenizi etkileme siddetini hafif veya agir

olarak degerlendirir. Asagidaki sorular gectigimiz yedi giin boyunca bu duygulari

detaylandirir ve 6zellikle listelenen bulgularin sizi ne siklikta rahatsiz ettigini sorar.

Liitfen her bir maddeyi sadece bir kutucugu isaretleyerek ( x) yanitlayimiz.

| Gegtigimiz yedi (7) giin igerisinde....

Hig Cok az Biraz Oldukga sik  Cok sik
1. Uykum huzursuzdu. ’ a 1| Qa Qs a ] ‘
2. Uykumdan memnundum. ’ Q 5| Q Qs a ]
3. Uykum dinlendiriciydi. | of o 03 a Q|
4. Uykuya dalmakta zorluk cektim. ’ Q 1| a Qs a ]
Gegtigimiz yedi giin icerisinde....
Hi¢ | Nadiren Bazen Siklikla | Her zaman
5. Uykuyu sirdiirmekte zorluk {1 a as3 a a ‘
6. Uykuda sorun yagadim. | a 1| a as3 a a l
7. Yeterince uyudum. | a 5| a as a a
Gegtigimiz yedi giin icerisinde....
Cok Kétii idare iyi Cok iyi
Kkotii eder
8. Uyku kalitem... Qs a as Q Q
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