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OZET

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ UYKU KALITESI VE PSIKOLOJIK
IYI OLUS ILE ILiSKiSi: GENC YETISKINLER UZERINE BiR
ARASTIRMA

SARAN, Giilizar

Yiiksek Lisans, Psikoloji Ana Bilim Dali, Altinbas Universitesi
Danmigman: Dr. Ogr. Uyesi Duygu TASFILIZ
Tarih: 04/2024

Sayfa: 81

Bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlerde teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi ve
psikolojik iyi olus ile iliskisinin incelenmesidir. iliskisel tarama modeli gergevesinde
tasarlanan arastirmanin o6rneklemini 18-40 yas araliginda 105 erkek, 160 kadindan olusan
toplam 265 kisi olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi
Formu, Teknoloji Bagimlilig: Olgegi, Pitssburg Uyku Kalitesi Indeksi ve Psikolojik Iyi Olus
Olgegi kullanmilmistir. Teknoloji bagimliliginin, psikolojik iyi olus ve uyku kalitesi ile iligkisi
analiz edilmis, bu degiskenlerin iligkisi regresyon analizi ile degerlendirilmistir.
Arastirmanin bu boliim analizinde SPSS v23 istatistik programi kullanilmistir. Teknoloji
bagimliliginin psikolojik 1yi olusa etkisinde uyku kalitesinin aracilik rolii yapisal esitlik
modellemesi ile degerlendirilmistir. Teknoloji bagimliliginin psikolojik iyi olusa etkisinde
uyku kalitesinin aracilik rolii Hayes Process ve Bootstrap yontemi ile degerlendirilmistir
Sonuglara gore, teknoloji bagimliliginin, psikolojik iyi olusa olan etkisinde uyku kalitesinin
kismi aracilik etkisi bulgulanmistir. Arastirma bulgulan, literatiirde mevcut diger benzer
aragtirmalarin ortaya koydugu sonuglara paralel sekilde, teknoloji bagimliligi yiiksek
bireylerde uyku kalitesinin diisiik olmasi nedeniyle psikolojik iyi oluslarinda olumsuz

yansimalar ortaya ¢ikardigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Teknoloji Bagimliligi, Uyku Kalitesi, Psikolojik Iyi Olus,

Geng Yetigkinler.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF TECHNOLOGY ADDICTION WITH
SLEEP QUALITY AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING: ASTUDY
ON YOUNG ADULTS

SARAN, Giilizar

M.A, Department of Psychology, Altinbas University
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Duygu TASFILIZ
Date: 04/2024

Page: 81

The purpose of this study is to examine the relationship between technology addiction and
sleep quality and psychological well-being in young adults. The sample of the research,
designed within the framework of the relational screening model, consisted of a total of 265
people, 105 men and 160 women, aged between 18-40. Demographic Information Form,
Technology Addiction Scale, Pittsburgh Sleep Quality Index and Psychological Well-Being
Scale were used as data collection tools in the study. The relationship between technology
addiction and psychological well-being and sleep quality was analyzed, and the relationship
of the variables was evaluated by regression analysis. SPSS v23 statistical program was used
in the analysis of this section of the research. The mediating role of sleep quality in the effect
of technology addiction on psychological well-being was evaluated by structural equation
modeling. The mediating role of sleep quality in the effect of technology addiction on
psychological well-being was evaluated using the Hayes Process and Bootstrap method.
According to the results, a partial mediating effect of sleep quality on the effect of technology
addiction on psychological well-being was detected. Research findings, in line with the
results of other similar studies in the literature, showed that individuals with high technology

addiction have negative effects on their psychological well-being due to poor sleep quality.
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Keywords: Addiction, Technology Addiction, Sleep Quality, Psychological Well-Being,
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1. GIRIS

Teknolojinin hayatimiza girmesi bilgi edinme, bilgi paylasimi, iletisim ve haberlesme gibi
pek cok alanda bireylere biiylik kolayliklar getirmistir. Boylece 30 yil once insanlar
mektuplarina cevap almak icin giinlerce beklemek zorundayken, bugiin bir e-postaya veya
kisa mesaja dakikalar veya saniyeler icinde cevap alabilir hale gelmislerdir. Glinlimiizde
teknoloji her ortamda kullanilmakta ve neredeyse tiim faaliyetler teknolojik araglar
kullanilarak gergeklestirilmektedir. Miizik dinlemek, aligveris yapmak, oyun oynamak,
seyahat bileti satin almak, tatil rezervasyonu yapmak veya para transferi yapmak bunlardan
sadece Dbirkagidir. Temel aktivitelerin gergeklestirilmesinde herhangi bir sorun
yasanmamakta olsa da bilgi ve iletisim teknolojilerinin asir1 ve uygunsuz kullanimi anlamina
gelen teknoloji bagimliligi, ¢esitli bireysel ve toplumsal sorunlar1 da beraberinde
getirmektedir. Dolayisiyla, teknoloji bagimliligi, giintimiizde giderek artan bir sorun haline
gelmistir. Insanlarin bilgisayarlar, tabletler ve diger dijital cihazlarla siirekli olarak etkilesim
halinde olmalar1, uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz etkilere neden

olabilmektedir.

Bagimlilik, bir seye, kisiye veya varliga karsi kontrol edilemeyen bir istek olarak
tanimlanmakta ve zihinsel aktivite ile iligkili patolojik bir davranis olarak belirtilmektedir
(Uzbay, 2009). Teknoloji bagimliligini ise Griffiths davranigsal bir bagimlilik tiirii olarak
kabul ederek teknolojik bagimliligr “Telefon, tablet, akilli cihazlar ve oyun konsollari gibi
dijital cihazlarin kontrolsiiz ve asir1 kullanim1” seklinde tanimlamaktadir (Griffiths, 1995:
14). Griffiths’e (1995) gore, teknoloji bagimlilig1 insan-makine etkilesimini icermektedir.
Dolayisiyla teknoloji bagimliligi pasif (6rnegin, televizyon izleme gibi) veya aktif (6rnegin,
bilgisayar oyunlar1 gibi) olabilmekte ve genellikle bagimlilik egilimlerinin tesvik edilmesine
katkida bulunabilecek teknolojik ara¢ veya uygulamalarin tesvik edici ve pekistirici
ozellikler igermesi bu bagimlilik tiirliniin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Griffiths
(1995) teknolojik bagimlilik kategorisinin diger bagimlilik tiirlerini dislayan bir kategori
olmayip, diger tiirleri altinda yer alabilecek bagimlilik yapici faaliyetleri igerdigini

belirtmektedir (Griffiths, 1995: 15).

Teknoloji bagimliligimin saghgimiz {izerinde birtakim etkileri bulunmaktadir. Teknoloji

bagimlilig1; gozlerde yanma, boyun kaslarinda agri, durus bozuklugu ve viicudun bazi

1



bolgelerinde uyusma gibi fiziksel etkilere sahiptir (Arslantas ve ark., 2020). Ayrica, uzun
stireler teknolojik cihazlarin kullanimi sonucu ortaya c¢ikan uykusuzluk veya uyku
diizensizligi ise uyku kalitesinin bozulmasma neden olmaktadir. Oysa, uyku insan
fizyolojisini, psikolojisini ve toplumu etkilemekte, insanin yasam kalitesi ve sagliginda
onemli rol oynamakta; hayatin giinliik, temel ve gerekli bir faaliyetidir. Ayrica Maslow'un
ihtiyaclar piramidine gore yeterli uyku, insanin en temel ihtiyacidir ve yemek yemek, nefes
almak ve bosaltim kadar gereklidir (Maslow, 1943: 370-396). Uyku Kalitesi, bireyin
uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir hissetmesidir. Cesitli
faktorler; sigara ve alkol kullanimi, kafeinli i¢ecekler, yasam tarzi, ¢evresel faktorler, is
sosyal yasam, ekonomik durum, genel saglik durumu ve stres gibi uyku kalitesini
etkilemektedir (Wetter ve Young ,1994; Altintas ve digerleri, 2006; Vail-Smith ve digerleri,
2009; Singleton ve Wolfson, 2009; Shcao ve digerleri, 2010). Teknoloji bagimliligi son
donemde uyku kalitesini olumsuz etkileyen 6nemli faktorler arasinda belirgin bir konumda

bulunmaktadir.

Uyku kalitesi kisilerin fiziksel sagligi kadar psikolojik saglhiginida etkiler. Pozitif psikoloji
psikolojik sagligi sadece psikolojik rahatsizliklardan yoksun olmayi ele almak, psikolojik
olarak iyi hissetmeye de vurgu yapar. Bu bakimdan pozitif psikolojinin amaci, Polyanna
diinya goriisiinii savunmaktan ziyade, insanlarin yasam i¢indeki olumsuzluklar1 da tanimasi
gerektigidir. Bu baglamda, onu giicli kilan taraf, olumsuz bir durumu abartmadan kabul
etmek ve olumlu tarafin1 aramaktir (Alparslan ve digerleri., 2019). Pozitif psikoloji
tarafindan One siiriilmiis olan kavramlardanbiri olan psikolojik iyi olus, Diener’e gore,
bireyin yasaminin farkli alanlarinda genel memnuniyet ve pozitif duygularla birlikte negatif
duygularin azalmasi durumunu ifade eder (Diener, 1984). Bu baglamda, teknolojinin neden
oldugu etkiler ¢ergevesinde bireylerin iyi olus diizeylerinin nasil artirilacagina yonelik
aragtirmalar yapilmaktadir. Ozellikle geng yetiskinler gibi bireyler internet veya cep telefonu
gibi teknolojik araclar1 ¢ok fazla kullandiklarinda ya da kullanamadiklar1 zamanlarda
kendilerini kisitlanmis ve mutsuz hissedebilmekte, sosyal yasamlarindaki iligkileri

bozulmakta ve bu da bireyin iyilik halini olumsuz etkileyebilmektedir.

Bu ¢ergevede, bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlerin teknoloji bagimlilig: ile uyku

kalitesi ve psikolojik iyi olus arasinda bir iliskinin incelenmesi olarak belirlenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 BAGIMLILIK

Bagimlilik kavrami1 birgok bilim alanina konu olmasina ragmen halen ¢okg¢a tartisilabilir bir
kavram olarak giincelligini korumaktadir. Kavramsal agidan bagimlilik, ilk olarak 1976
yilinda Melvin DeFluer ve Sandra Ball Rokeach'in arastirmalariyla alan yazininda yer
edinmeye baslamistir (akt. Isik, 2007). Kisinin bir nesne ya da eylem iizerindeki kontroliinti
kaybetmesi ve o nesne ya da eylemin farkinda olmadan hayatin1 yonetemeyecek duruma

gelmesi, bagimlilik olarak adlandirilmaktadir (DeFluer ve Rokeach, 1976; akt. Isik, 2007).

Bagimlilikta yabanci maddelerin viicuda alinmasi 6n plandadir. Tiitiin, esrar, alkol ve kokain
gibi maddeler, bagimlilik kelimesini duydugumuzda aklimiza gelenlerdir. Bagimlilik,
genellikle uyusturucu 6zelligi olan kimyasal maddelerin yogun olarak kullanilmasi ve kisi
bu maddeye ulagamadig1 takdirde yoksunluk meydana gelmesi olarak anlasilsa da kavramin
tanimin1 tam olarak karsilamamaktadir. Bagimlilifa neden olan faktorlerin tam olarak
belirlenememesi, kavram hakkinda devam eden tartigmalara sebebiyet vermektedir. Alkol
ve uyusturucu gibi madde bagimliliklarinin yani sira davranigsal yemek bagimliligi, oyun
bagimliligi, bilgisayar bagimhiligi, TV bagimliligi, seks bagimliligi, aligveris bagimliligi,
internet bagimlilig1 gibi madde dis1 bagimliliklar da mevcuttur (Kim ve Kim, 2002). Bununla
beraber son donemlerde insanlarin aligveris yapma, yemek yeme, para harcama, spor yapma,
akilli telefon ve bilgisayar kullanma aligkanliklarinda ve davraniglarinda degisiklikler s6z
konusu olmustur. Gelisen ve degisen kiiresel baglamimiz, beraberinde bir dizi yeni

bagimlilik tiirlerinin ortaya ¢ikasi sonucunu dogurmustur.

Bilgi ve teknoloji ¢aginda en 6nemli ihtiyaglarimizdan biri de her alanda en hizli ve kolay
bilgiyi saglayan internet, onunla birlikte bilgisayar ve akilli cep telefonlarinin kullanimidir.
Bu nedenle internet, bilgisayar ve akilli cep telefonlar1 gliniimiiz insan1 i¢in vazgegilmez
seylerden biri haline gelmistir. Literatiirde mevcut arastirmalar, bu yeni bagimlilik tiirlerinin
bireylerin iyi olus halleri ile ilgili olumsuz sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir.
Ornegin, Demetrovics, Szeredi ve Rdozsa (2008), internetin uzun siire kullanimi halinde
kisilerde {iiziintii, depresyon ve kaygi gibi durumlarin olusabilecegini 6ne siirmektedir.
Dolayisiyla, teknolojide meydana gelen bu gelismeler iletisimi hizlandirmak ve

kolaylagtirmak gibi olumlu sonuglara yol agarken, “teknoloji bagimlilig1” temel baslig
3



altinda yeni internet, cep telefonu, oyun konsolu gibi teknolojiye kdkenli yeni bagimlilik
tiirlerinin ve yeni bagimlilik kavramlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Caligmanin
bundan sonraki boliimiinde teknoloji bagimliligi kavraminin tanimi ve kapsami {izerinde

durulacak, kavramsal olarak teknoloji bagimliliginin tiirleri incelenecektir.
2.2 TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimliliginin, bagimlilik olup olmadigini arastiran bir dizi ¢aligma yapilmis ve
bu bagimliligin kimyasal bagimlilik ile benzer belirtilere sahip oldugu goriilmiistiir
(Arslantas ve digerleri, 2020). Demirel (1993), belirli hedeflere ulasmak ve belirli sorunlari
¢ozmek i¢in gbzlem ve kanitlanmis bilginin kullanilmasini teknoloji olarak tanimlamaistir.
Bu c¢ercevede teknoloji bagimliligi Griffiths (2000) tarafindan kimyasal madde
bagimliligindan farkli olarak insan ve teknolojik araglarin etkilesmesi neticesinde meydana

gelen davranigsal bagimliligin bir tiirti olarak tanimlanmistir (Griffiths, 2000).

Davranigsal bagimlilikta birey, kullandig1 araci veya yaptigi eylemi yapmadan duramaz ve
onu hayatinin igerisine yerlestirme konusunda kendini ikna ederek eyleme karsi, kars
konulamaz sekilde s6z konusu eylemi yerine getirme ihtiyaci hisseder. Bu tiir bagimliliklarin
belirtileri ve etkileri davranislar iizerinedir. Internet bagimlilig1, oyun bagimlilig ve akill
telefon bagimliligr olan kisilerde diger davramigsal ve kimyasal bagimliliklara benzer
belirtiler goriilse de davranigsal bagimliliklar diger bagimliliklardan ayiran en temel 6zellik

aligkanliktir (Goodman, 1990: 1404; Demetrovies ve Griffiths, 2012: 1).

Bagimlilik {izerine yapilan arastirmalarin ¢ogu bagimliligin dopamin ile iligkisi lizerinde
durmaktadir. Kiigiikvardar ve Tingdy’iin (2018) gerceklestirmis oldugu ve teknoloji
bagimliligin1 semptomlar temelinde inceleyen bir aragtirmaya gore, bagimlilikta beynin 6diil
merkezi aktifleserek bireyin keyif aldigi teknolojik aracin siklikla kullanilmasi dopamini
arttirmaktadir (Kiiciikvardar ve Ting0y, 2018: 111-123). Bdylece, s6z konusu teknolojinin
kullanilmasi ile birlikte salgilanan dopamine karsi bireyde tolerans olusur. Bu durumun bir
sonucu olarak basta sinirl bir sekilde kullanilan teknolojik aracin kullanim yogunlugunda
giinden giine artig ortaya ¢ikmakta ve ona karsi gelistirilen tolerans1 agsmanin yolu da bu
teknolojik uygulama veya aracin kullanimini arttirmaktir (Kiictikvardar ve Tingdy, 2018:

111-123). Perdew’e (2015) gore, ilgili aracin bireye keyif ve mutluluk vermedigi durumda,



dolayistyla beyin artik yeteri kadar dopamin iiretemediginde bireyde geri ¢ekilme

semptomlari (sinirlilik, kaygi, iizlintli) goriilmeye baglar (Perdew, 2015).

Insanlar1 bu cihazlara bagimli hale getiren etkenlerden biri de 6zellikle iletisim
teknolojilerinde yasanan gelismelerin cihazlara sundugu uygulamalarin c¢esitliligidir.
Ornegin, eskiden sadece arama ve mesajlasma gibi temel iletisimi saglayan telefonlar,
giinlimiizde gelisen teknoloji sayesinde hava tahmini, kilo takibi, pedometre, mobil
bankacilik, ses ve goriintii gibi hayatin bir¢ok alantyla ilgili farkli hizmetler sunar hale

gelmistir.
Teknoloji bagimliligini pekistiren dort temel 6zelligi su sekilde ele alabiliriz:

a. Durma isaretinin olmamasi: Cogu aktivitenin bagimlilik olusturmamasinin temelinde
durma isareti mantig1 yatmaktadir. Ornegin, okunan bir kitabin bitmesi, izlenen filmin
sonlanmasi, yapilan aktivitenin sonlanmasi dogal bir durma isaretidir. Bu isaret
aktivitenin bittiginin gostergesidir. Bu isaretin olmamasi ya da sinirsiz igerik sunumu
olusturmak ise tiiketimin artigina sebep olmaktadir. Bu baglamda benzer sekilde yapilan
bir arastirmada kendi kendine tekrar dolan kaselerin normal ¢orba kaselerine gore %73
daha fazla tiiketime yol a¢tigin1 gézlenmistir (Wansink ve digerleri, 2005). Sosyal medya
sayfalarinda ve cesitli uygulamalarda sonsuz kaydirma 6zelligi bulunmaktadir. Sayfay1
kaydirdikca igerik yenilenir veya Youtube ve Netflix gibi platformlarda herhangi bir tusa
basmaya gerek kalmadan otomatik gegis saglanir. Bu gibi uygulamalar, teknolojik
ortamlarda durma isaretinin olmadiginin bir gostergesidir (Ertemel ve Aydin, 2018).

b. Gelismeleri kagirma korkusu (Fear of Missing Out-FOMO): Sosyal medyada paylasilan
gonderilerden, durum giincellemelerinden ve son gelismelerden haberdar olamama ve
bunlarn takip edememe kaygisi neticesinde ortaya ¢ikan bir problemdir. Bu kaygi
nedeniyle insanlar sosyal aglarda olduk¢a uzun siireler gegirmekte ve bunun diginda
gecirdikleri zamanlarda ise kendilerini yalniz hissettiklerini bildirmektedirler (Przybylski
ve digerleri, 2013).

c. Degisken 6diil: Odiil kavrami bir davranisin sekillendirilmesinde kullanilan bir yaklagimi
temsil etmektedir. Istenilen bir davramisi ortaya ¢ikarmak igin &diil, istenmeyen
davranisin ortadan kaldirilmas: igin ceza unsuru kullamlmaktadir. Odiile yonelme
davranig1 teknoloji bagimlilifina zemin olusturmasinda pekistireg islevi goren ¢esitli
platformlar {izerine de uyarlanmaktadir. Bir davranisin aliskanlik haline getirilmesinde
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beynin 6diil merkezi olan “amigdala” bolgesinin farkli ddiillerle uyarilmasi daha fazla
odiil beklentisi olusturmaktadir. Bdylece rutin, 6diil beklentisiyle sonu gelmeyen
aligkanlik dongiisi haline girer. Aymi sistem Kkisilerin sosyal platformlarda yapmis
olduklar1 paylagimlarin kimler tarafindan izleneceginin ve begenileceginin merak
edilmesi ile devamli olarak o ortamda kalmayi arzu etmesi davranisiyla paralellik
gosteren bir aligkanlik halini almaktadir (Harris, 2016).

d. Aliskanlik dongiisii: Dongliyli belirleyen ti¢ unsur bulunmaktadir: 1) Aliskanligi
tetikleyen isaret (aligkanlik eylemine iten, siireci baslatan hareket), 2) Aliskanligin rutini
(aliskanlig1 yerine getirdigimiz eylemler), 3) Aliskanligin 6diilii (aliskanligr aligkanlik
yapan sey). Bu dongii bir isaretin beyni tetiklemesiyle baslar, isaretle beraber kisi belirli
bir rutin gergeklestirir, rutin sonunda beyin bir 6diil sezmisse dopamin hormonu salgilanir
(Ertemel ve Aydin, 2018). Bu 6diil kisiye tatmin vermigse davranis tekrar1 ortaya ¢ikar.
Dolayisiyla zamanla isaret ve ddiil i¢ ice gegerek eylemde tekrar istedigi olusur. Ornegin,
stresli gecen derslerden sonra cep telefonunda oyun oynayan biri i¢in bu dongiide isaret;
kisiyi zorlayan, strese sokan sey, rutin eylem; telefonu alip oyun oynamak, 6diil ise; biraz

olsun stresten uzaklasmanin verdigi rahatliktir.

Dolayisiyla literatiirde mevcut konuyla ilgili bilimsel ¢aligmalar1 dikkate aldigimizda
teknoloji bagimliligi kavramimi bir semsiye tanim olarak ele almakta fayda oldugu
goriilmektedir. Ornegin, Uslu (2022) tarafindan gergeklestirilen bir calismada teknoloji
bagimliliginin alt tiirleri olarak internet bagimliligi, sosyal medya bagimlilig, akilli telefon
bagimliligi, bilgisayar oyunu bagimliligi incelenmistir. Bu tez ¢aligmasinda teknoloji
bagimliliginin birden fazla alt tiirli oldugu gozetilerek en kapsayici ifade olarak ‘teknoloji
bagimlilig’ ifadesi kullanilmistir. Tiirkiye Cumhuriyeti Genglik ve Spor Bakanliginin
Genglik Aragstirmalart Dergisinin Aralik 2015 yili yayininin mevceut “Teknoloji Bagimlilig
ve Genglik” bagligini tasiyan makalesinde teknoloji bagimliligi ifadesi kullanimi tercih
edilmis ve kapsam bakimindan bu terminolojinin kullaniminin daha uygun olacag:
aciklanmistir (Dinc, 2015) Bu tez ¢alismasinda da benzer bir siniflandirma benimsenmis

olup, asagidaki boliimde teknoloji bagimlilig: tiirleri {izerinde durulacaktir.

2.2.1 internet Bagimlihg

Gelisen teknolojik cihazlarin bireylere sundugu en yaygimn hizmetlerden biri de internettir.

Internet giiniimiizde en ¢ok kullanilan iletisim araci haline gelmistir ve teknoloji
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bagimliliginin en énemli 6gesini olugturmaktadir. Bireyler, internet tarayicilar1 sayesinde
bilgiye saniyeler i¢inde ulasirken, katilim, etkilesim, tanitim ve sosyallesme gibi birgok
firsatin keyfini ¢ikarmaktadir. Saniyeler icinde bilgiye erisim, bireylerin sosyal hayatlarinda,
is hayatlarinda, akademik hayatlarinda bir¢ok kolaylik saglarken; bireyin sosyal tiiketim i¢in
gereginden fazla zaman harcamasi veya anlamli bir asir1 yiiklenme (6rnegin, sosyal
medyadaki begeni sayist veya bir oyunda seviye atlamak) bireyin bagimli hale gelmesine
neden olmaktadir. Balc1 ve Giinnar (2009) makalelerinde internetin ¢ekicilik faktorlerini
siralamislardir. Internette kolayca sosyal iliski kurabilme, tanimadig: kisilerle rahat ve
risksiz iletisim kurabilme, diisiince ve duygularini baski olmadan 6zgiirce ifade edebilme,
kendini gostermek istedigi gibi abartabilme, baskalarin1 gozetleyebilme gibi faktorler
listelemistir. Alyanak (2016), ayrica giinliikk hayatin, sosyal hayatin, okul ve aile hayatinin
da internetten olumsuz etkilendigini belirtmistir. Dolayisiyla, teknoloji bagimliliginin en
Onemli tiirlinii internet bagimlilig1 olusturmaktadir hatta literatiirde mevcut birgok ¢alismada
internet bagimlilig1 kavraminin, teknoloji bagimlig: ifadesi ile ayni anlamda (birbiri yerine)
kullanildig1 goériilmektedir (Hamissi ve digerleri, 2013; Khang ve digerleri, 2013; Baturay
ve Toker, 2019; Chen ve digerleri, 2021; Kuem ve Ray, 2021).

Davranigsal bir bagimlilik olan internet bagimliligi, ilk olarak Young tarafindan ortaya
atilmustir. Internet kullanimi, bagimlilik siirecinde bireyin kontrol becerisini, ailevi, mesleki,
iligkisel ve sosyal becerisini negatif yonde etkileyen klinik bir bozukluk olarak

tanimlanmistir (Esen, 2010).

Internet bagimliliginin geng yetiskinlerde goriilme sebebi teknolojiye ve cihazlara kolayca
erisebilmeleri olabilir. Geng yetiskinlerde internet bagimliligi, biligsel gelisimlerin
hizlanmasi ve risk alma davraniglarinin yogunlagmasiyla iligkilendirilir (Flisher, 2010).
Ayrica sosyal medya ve dijital oyunlar gibi ¢evrimici platformla, gengler arasinda kabul
gorme ve sosyal iligkilerin giiclenmesi i¢in 6nemli rol oynar (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu
nedenle, duygusal zorluklarla basa ¢ikmak stresten kaginmak i¢in geng yetiskinler interneti

sik¢a kullanabilir, bu da internet bagimliligini arttirabilir (Lam ve digerleri, 2009).

Teknoloji bagimliligimin tiirlerinden birisi olan interneti asirt kullanan ya da interneti
kullanamadig1 zaman kendini kisitlanmis ve mutsuz hisseden bireylerin sosyal yasamlari
aksayabilmekte, bu da bireylerin iyilik hallerini olumsuz etkileyebilmektedir (Syed ve
digerleri, 2014: 632).



Internet bagimliligiyla ilgili yapilan arastirmalar bu bagimliligin baska rahatsizliklarla
birlikte goriilebildigini ortaya koymaktadir. Bu bagimlilikla birlikte goriilen en sik
psikiyatrik bozukluklar (Arisoy, 2009):

Anksiyete bozuklugu %10

Madde kullanim1 %38

Psikotik bozukluk %14

. Depresyon veya distimik bozukluk %25

2 o T

e. Duygu durum bozuklugu %33

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, hafif depresyon ve sosyal fobinin varligi
ya da ailede bagimliliga yatkinligin s6z konusu olmasi internet bagimlilig i¢in risk faktorii
olusturmaktadir (TBM, 2017). Asir1 internet kullanim1; degersizlik ve caresizlik duygulari,
olgunlasamama ve sosyal giivensizlik gibi psisik sorunlar1 da beraberinde getirmektedir.
Uzun siire internete maruz kalmak psikolojik sonuglara sebep olusturdugu gibi bunun
bedensel ve sosyal sonuglar1 da vardir. Bas agrisi, sirt agrisi, gorme zayifligi, bagparmak
ekleminde artroz, el bilek agrilari, yetersiz ve sagliksiz beslenme, asir1 kilo alma-verme,
uyku eksikligi ve konsantrasyon kaybi bedensel sorunlar arasindadir. Sosyal yasamdan
cekilme, giderek yalnizlagma, hobilerin ihmal edilmesi, okul ve is hayatinda hatalar, okul
egitiminin birakilmasi, meslek egitiminin veya isin kaybi, aile ya da yakin ¢evre ile ¢atigma
ve giindelik gorevleri ihmal etme ise asir1 internet kullaniminin ortaya cikardigi sosyal

sonuglardir (Feindel, 2019).

Alyanak’a (2016) gore internet bagimliligi, fizyolojik ve psikolojik olarak ikiye

ayrilmaktadir.

a. Fizyolojik belirtiler: Gece ge¢ saatlerde internet kullaniminin neden oldugu obezite, sirt
agris1 ve viicut sekli bozukluklari, asir1 kahve ve asitli igecekler nedeniyle uyku dongiisii
bozulmalar1 ve fiziksel aktivitede kademeli azalmayi icermektedir.

b. Psikolojik belirtiler: Ornekler arasinda artan internet kullanimi, internet kullanimini
azaltmak i¢in yapilan basarisiz girisimler, internette planlanandan daha fazla zaman
gecirmek, internette gecirilen siire hakkinda yalan sdylemek, aile, okul, arkadaglar ile

iliskilerin  zayiflamasi, basarisizlik vb. durumlar sayilabilir. Ayrica yalnizliga,



mutsuzluga, ice kapanmaya, gerceklikten kopmaya ve intihar girisimlerine yol

acabilmektedir (Alyanak, 2016).
Young (1996)’da internet bagimlilig1 tizerine 8 kriter tanimlamustr;

Internet ile ilgili asir1 zihinsel mesgul olma

I

Cevrimigi zaman ihtiyacinda artig

Internet kullaniminda basarisiz azaltma denemeleri

o

d. Internet  kullaniminin azaltilmas1  durumunda  yoksunluk belirtileri
gosterme

Zamani yonetmede sikint1 cekme

Cevresel (okul, aile, is ve arkadas) sorunlar yasama

Interneti ruh halini degistirmek, sorunlardan kagmak icin kullanma

o Q —Hh o

Baskalarma internet kullanim siiresiyle ilgili yalan sdyleme

Young’in (1996)’da internet bagimliligini tanimlamak icin gelistirdigi kriterlere gore,
bireylerin internet bagimlisi olarak tanimlanabilmesi i¢in 6 ay icerisinde yukarida siralanmis

kriterleri iceren 8 maddeden 5 veya daha fazlasina “evet” cevabinin verilmesi gerekmektedir.

2.2.2 Oyun Oynama Bagimhhg

Teknoloji bagimliliginin bir diger tiirii olan dijital oyun bagimlilig: giiniimiizde kiigiik yasta
cocuklar kadar yetiskinlerin de muzdarip oldugu bir aligkanlik haline gelmistir. Oyunlar,
kiltiiriimiiziin sosyal bir parcasi olmakla beraber, giinliik yasamin getirdigi ¢esitli sorun ve
baskilardan kagis1 da saglamaktadir. Ornegin, kardes kiskancligi olan bir cocuk, kardesi
yerine koydugu oyuncagi cezalandirarak duygu bosalimi yasayabilmektedir (Ozer ve
digerleri, 2006).

Oyun kavrami, teknolojideki ilerlemelerle birlikte anlam ve igerik olarak degisime
ugramistir (Akkas, 2019). Zamanla akilli cep telefonlarim1 kullanma yas1 ilkokul ¢agina
kadar diismiis ve ¢ocuklarin hayatina ¢ok fazla yenilikle birlikte dijital oyunlar girmistir.
Teknoloji bagimliliginin artmasi hemen hemen her evde bulunan bilgisayar, tablet, akill
telefon ve oyun konsollarinin git gide artmasi ile dogru orantilidir. Bunlar ¢esitli teknolojik
donanimlarla oynanan dijital oyunlar (atari, bilgisayar, konsol ve mobil oyunlar) olarak
adlandirilmaktadir (Akkas, 2019).



Oyunlarin bagimliliga yol agma sebeplerini su sekilde siralayabiliriz (Ogel, 2012):

T @

a o

o «Q —Hh o

Oyunda kontrol, gii¢, 6diil, hizli ilerleme ve statii kazanma istegi
Rekabet

Sosyallesme

Arkadaslarla farkli ortamlarda beraber olabilme

Ekip calismast

Sonraki adimin belirsizligi

Gergek hayatta arzu ettigi role girme

Giiliik yagamda karsilasilan stres ve olumsuz duygularda kagma olanagi

Oyun bagimhliginda da beyin diger bagimliliklarda oldugu gibi bezer degisikliklerin

gbzlenmesiyle hastalik olarak ele alinmaya baslamistir. Bu sebeple bireyin bu aligkanlig

kendi basma terk etmesi zordur. Ug bulgu bize bireylerde oyun bagimliiginin siireklilik

kazandigin1 gostermektedir (Ogel, 2012):

a.
b.

C.

Akademik performansin diigiik olmasi
Ebeveyn iliskilerin k6tii olmasi

Zaman icerisinde kaygi, depresyon, sosyal fobi gelistirme

DSM-5 internette oyun oynama bozuklugunun tan1 dlgiitlerini su sekilde siralamigtir:

a o

@

Internet oyunlari {izerine asir1 kafa yorma

Oyun oynamadig1 zamanlarda yoksunluk belirtileri gosterme (bu belirtiler farmakolojik
geri ¢ekilmenin fiziksel isaretleri olmaksizin ¢ogunlukla kaygi, tizlintii ya da sinirlilik
olarak tanimlanir)

Istedigi heyecana ulasabilmek igin giderek artan siirelerde oyun oynama ihtiyaci

Oyun oynamay1 kontrol altina almaya calisma ve basarisiz azaltma denemeleri

Internet oyunlarinin diginda hobi ve eglenceye olan ilginin azalmasi

Psikososyal sorunlar yasadiginin farkinda olmasina ragmen, asir1 derecede devam eden

internette oyun oynama davranisini siirdiirme

g. Aile iiyelerine ve baskalarina oyun oynama stiresiyle ilgili yalan sdyleme

h. Olumsuz duygulardan ve sorunlardan kagmak i¢in oyun oynama

. Internet oyunlarma katilimdan dolay: nemli iliski, egitim ya da kariyer firsatlarini riske

atma veya kacirma
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12 aylik bir zaman zarfinda bu 9 kriterden 5 ya da daha fazlasinin karsilanmasi ve internetin
cogunlukla bagka oyuncularla oyun oynama ile klinik olarak 6nemli bir bozukluk ve

probleme sebep olacak sekilde siirekli ve tekrarlayict kullanimi olarak tanimlanmistir (APA,
2013).

2.2.3 Sosyal Medya Bagimhihigi

Internet’in ortaya ¢ikisina ve yayginlasmasma paralel sekilde bir gelisme seyri izleyen
teknoloji bagimlilig1 tiirii olarak sosyal medya bagimliligi dikkat ¢ekmektedir. Sosyal
aglarda kisi profil olusturarak kendisine dair arzu ettigi kadar bilgi vererek sohbet veya
paylasimda bulunur. Arkadas, takip¢i ve ¢esitli grup listesi olusturarak bu listeye gergek
hayatta taninandan daha fazla insan eklenmis olur. Bir dl¢iide pratik yani vardir ve insan
hayatina kolaylik saglamaktadir. Zamandan tasarruf yapmamizi saglarken sosyal iliskilerde
yasanan gerginligi yasamay1 da azaltmaktadir. Ornegin, bir Whatsapp grubunda yer almak
da kisiye herhangi bir grupta kabul gormiisliik hissiyatin1 vermektedir. Bu, bir nevi destek
grubudur. Sabah uyanip bir gruptan “Gilinaydin” mesaj1 almak, kisinin aidiyet ihtiyacini
tatmin ederek yalnizliktan kurtulmasina yardimer olabilmektedir. Ayni ortamda birlikte
oturmaktansa, bu gruplar i¢inde fikir 6ne siirmek daha kolaydir. Yazmak, konusmaktan daha
az stresli olabilmektedir (Ogel, 2012). Ayrica, yiiz yiize iletisimde konusurken susmak ya da
susturmak iletisimi zorlastirirken mesajlasma, kontrolii kisinin eline verir. Ornegin, biri
rahatsiz ettiginde veya canini siktiginda kolaylikla iletisimi kesip engellenenler listesine
atilabilir. Bu haliyle kolaylik gibi goziikse de bireyin ice donmesine de yol agabilmektedir
(Ogel, 2012).

Sosyal medya hesaplar1 ilizerinden kurulan iletisimlerde, insan kendisini sadece istedigi
yoniiyle ya da oldugundan farkl sekilde tanitabilir. Bir¢ok internet bagimlis1 bunu aldatma
olarak gormez. Aksine internette kendilerini istedikleri dl¢iide ya da hi¢ olmazsa olmay1
istedikleri gibi gosterdikleri duygusuna kapilirlar (Feindel, 2019). Bu mecray1 kimlik
bunalimi yasayan gencler, kimliklerinden ve sorumluluklarindan kurtulmak amaciyla bir
arag olacak sekilde kullanabilmektedir (Yang ve Tung, 2007). Bu ortamda olusturulan sanal
kimlikler olduklari degil olmay1 arzuladiklar kisiliklerdir. Bir noktada onay gérme, takdir
edilme, sayg1 gérme gibi dzelliklerle sosyal kimligi gelistirir. Icerik ve bilgi paylasmak,
tartisma ortamlarina katilmak bireyin kendisini yeniden tanimasini saglayabilir (Akkas,

2019). Bu platformlarda ‘sanal kimlik’ firsatin1 kullanarak ‘ideal kimlik’lerini ortaya
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koyarlar. Fakat sosyal medyada edinilen deneyimi gercek hayata aktarmak zordur ve
ergenlerin sanal ve gerceklik algilarinda karmasiklik meydana getirebilir (Ceyhan, 2008).
Ergen, sosyal medya kullanim yogunlugunu arttirdik¢a, sosyal medya iizerinde yasadig
hayal kirikliklar1 ya da olumsuz diger hislerle miicadele ederken gercek hayatta ylizlesmesi
gereken problemlerden adim adim uzaklagsmaya baslar. Benlik diizeyindeki olumsuz
duygularina kars1 sosyal ortamda “iyiyim ve bu ortamda saygi duyulan biriyim” seklinde

savunma mekanizmalar1 gelistir.
Sosyal medya bagimlilig1 kriterleri su sekilde siralanmistir (Akkas, 2019):

Zamanin biiylik boliimiinii sosyal medyada gegirme

I

Sorunlardan uzaklagsmak i¢in sosyal medya kullanma

o

Gergek hayatta bir etkinlikte bulunmak yerine sosyal medyada zaman ge¢irmek

o

. Sosyal medyay1 kullanmadig1 zamanlarda huzursuzluk ve gerginlik hissetmek
e. Sosyal medya kullanim siiresini azaltmamak ve sosyal medya kullanimindan kaynakli

sosyal iliskilerde bozulma.

2.2.4 Akillh Telefon Bagimhihig

Cep telefonun yayginlasmasi 1990’11 yillar1 bulmaktadir. 2000’11 yillara gelince telefonlar;
mesajlagma, web tarama Ozellikleri, eglence ve bilgi merkezleri olarak bilgisayarin daha
kiiciik ve tasabilir sekli olan ‘akilli telefon’ haline gelmistir. Akilli telefonlar da en kiigiik
bilgisayarlara Ornektir. Akilli telefonlarin isletim sisteminde bulunan o6zellikleri
gerceklestirmesini saglayan en temel 6zelligi kablosuz internet veya uydu baglantilarini
kullanarak internete baglanabiliyor olmasidir (Akkas, 2019). Dolayisiyla akilli telefon
bagimliligi ile internet bagimliligi arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Bir¢ok 6zellik
tek bir telefonda birlesince ¢ogu insan ‘“cep telefonu olmadan ne yapiyorduk?” diye
sormaktadir. Arastirmalar, akilli telefon bagimlisi olmayanlarin da bagimli olanlarin
gecirdigi siire kadar telefon kullandigini gostermektedir. Farki ise, bagimli olmayanlarin

telefonu hedefe yonelik ve sabit siirelerde kullanmalaridir (Ogel, 2012).

Bir noktada hayatimizi kolaylastiran, toplumda normal karsilanan ve kabul edilen
telefonlarin hizli bir sekilde gelismesi ve yayginlagsmasi bagimliligin farkina varilmasini
zorlasmaktadir. Ozellikle gengler tarafindan daha gok kullanilan akilli telefon bagimlilig
kriterleri su sekilde siralanmistir (Akkas, 2019):
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a. Arama, mesaj gonderme, e-posta kontrolii, sosyal medya ya da oyun oynama gibi
alanlarda asir1 kullanim

b. Telefonun asir1 kullanimryla ilgili 6zellikle ebeveynlerle ilgili sorunlar

c. Okula veya kisisel faaliyetlere miidahale

d. islevsel  cihazlarin yeni  modellerle  degistirilmesi ihtiyacive memnuniyet
seviyesini elde etmek i¢in kademeli artig

e. Telefondan uzak kalinca kaygi ve stres yasama

Hayatimizin 6nemli bir parcasi haline gelen akilli telefon, tablet vb. teknolojik aletlerin
kontrolsiiz kullanim1 6nemli saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Bu sorunlarin
basinda da teknoloji araglariyla gecirilen uzun siirelerin neden oldugu uykusuzluk
gelmektedir. "Frontiers Psychiatry" adli psikiyatri dergisinde yayimlanan bir arastirmada,
18-30 yas aras1 1000'den fazla kisinin akilli telefon kullanim1 incelenmis ve yogun ve uzun
stireli kullanima bagl uyku kalitesi bozuklugu tespit edilmistir. Arastirmanin bulgularina
gore, akilli telefonlarin gece ge¢ saatlere kadar kullanilmasi, uyku kalitesini olumsuz

etkilemektedir.
2.3 TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTIiLERI

Teknolojik ara¢ ve ortamlara erisemediginde teknoloji bagimlilig1 olan bir kisi, kendisine ve
cevresine karsi olumsuz tutum ve davraniglarda bulunmakta ve devaminda kendisini yoksun
hissetmektedir. Ayrica bazi durumlarda 40-50 saat teknolojik ara¢ ve ortamlari kullanmakta
ve sonrasinda basta uykusuzluk olmak {izere ¢esitli sorunlarla karsilagilmaktadir (Arslan ve

Bardakgi, 2021).
Griffiths (2005) tarafindan teknoloji bagimliligina ait tan1 6l¢iitleri su sekilde siralanmistir:

a. Ruh Hali ve Duygu Durum Degisimi: Bu, bir kisinin belirli bir faaliyette bulunmasinin
bir sonucu olarak deneyimledigi 6znel deneyimle ilgilidir ve bir basa ¢ikma stratejisi
olarak kabul edilebilir. Ornegin, bir kisiye internete baglamir baglanmaz kisisel bir
lyilesme saglanabilir.

b. Dikkat Cekme ve Belirginlik: Bireyin duygu, diisiince ve davraniglarinda hakimiyet
kurarak, bireyin hayatindaki en énemli sey haline gelmektedir. Ornegin kisi internete
bagli olmasa bile ilerleyen saatlerde ya da giinlerde internete baglanacagini ve orda

gecirecegi zamani diisiinmesi,
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Yoksunluk: Kisi bir aktiviteden g¢ekildiginde, durdugunda ya da aniden o aktiviteyi
biraktiginda ortaya ¢ikan rahatsizlik ya da fiziksel belirtiler olarak tanimlanabilir. Buna
bir ornek, insanlarin interneti kullanmalar1 engellendiginde titreme, huzursuzluk ve

sinirlilik yasamalaridir.

. Tolerans: Kisa siirede meydana gelen bir etkiyi meydana getirmek i¢in aktivite miktarini

arttirma siireci olarak tanimlanabilir. Ornegin, internet kullanan bir kisi, ilk basta kisa
siireli bir ketleme zihniyeti elde etmek i¢in internet kullanim siiresini artirabilir.
Catisma: Bagimlilarla ¢evrelerindeki kisiler arasinda is, sosyal yasam, hobiler vb. gibi
catismalar bulunabilmektedir. Kisinin kendi i¢ diinyasinda karsilastigi, alanla ilgili bir
ihtilaf olarak tanimlanabilir. Ornegin bilgisayar oyunlarina bagimli olan bir kisi, asiri
oyun oynama nedeniyle sosyal ¢evresi ve ailesi ile sorunlar yasayabilir.

Niiksetme: Daha 6nceki oriintiileri ile beraber belli bir davranisin yeniden meydana
gelmesi olarak ifade edilir, senelerce devam eden ka¢cinma yahut kontrolden sonra
yeniden bagimliligin goriilmesi ve en u¢ seviyede yasanmasidir (Arslantas ve digerleri,

2020).

Yengin (2019) teknoloji bagimliligin Slgiitlerini ele almis ve asagida yer alan maddeleri

stralamistir. Bu maddelerden en az yarisi bireyde goriiliirse, birey bagimli bir birey olarak

degerlendirilmektedir:

o @

o o

o «Q —Hh @

Bireyin giindelik iglerini genel itibariyle internet lizerinden halletmeye c¢alismasi,
Bireyin hobilerinden giin gectikge uzaklagmasi,

Bireyin siirekli olarak cep telefonuna bakmasi,

Bireyin yedek sarj1 tistiinde bulundurmasi,

Bireyin sabah ilk kalktig1 anda telefona bakmasi,

Bireyin olaylardan habersiz kalma korkusunun artmasz,

Bireyin is, ev ve gorevle alakali sorumluluklarini g6z ardi etmeye baslamasi,

Bireyin sosyal medya vb. gibi alanlarda zaman gegirmekten dolayr uykusuz kalmasi,

. Bireyin arkadaslarindan ve sosyallesmeden uzakta kaldigini diisiinmesi.

Teknoloji bagimhiliginin belirtileri, Yesilay Damigmalik Merkezi YEDAM (2022) resmi

internet sitesinde su sekilde ifade edilmistir:

a.

Yalnizca birkag¢ dakika maksadiyla internet basinda saatlerin harcanmasi,
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b. Bilgisayar basinda gegirilen siireyle ilgili olarak yalan sdylemek,

c. Internet iistiinden insanlar ile iletisim halinde olmay, yiiz yiize iletisime tercih etmek,

d. Bilgisayarin uzun siireli olarak kullanilmasindan kaynaklanan fiziksel manada problemler
yasamak ve belirsiz bir kisilik halini almak,

e. Bilgisayar basinda gecirilen siirenin artmasindan hem sug¢luluk duymak hem de bundan
biiyiik bir haz almak,

f. Yemek yemekten, ders c¢alismaktan yahut goriismelerden Odiinler vererek internet
basinda vakit gecirme,

g. Bilgisayardan uzak kalindiginda gergin bir ruh hali igerisinde olmak,

h. Gece geg saatlere degin bilgisayar basinda bulunmak bigiminde siralanmaktadir.

Literatiirde mevcut ¢alismalar, hizla gelisen teknolojilerin hayatimizda olumlu ve olumsuz
bircok etki yarattigini ortaya koymaktadir. Ozellikle geng yetiskinlerin ¢alisma, egitim,
sosyallesme ve eglence gibi bircok alanda i¢ ice oldugu teknolojinin uyku kalitesini ve
dolayistyla iyi olus hallerini nasil ve ne derece etkiledigini gdzlemlemek bu tez ¢aligmasinin
amacint olusturdugu icin, tezin sonraki bolimiinde uyku kalitesi kavrami iizerinde

durulacaktir.
2.4 UYKU KALITESI

Uyku, insanin yagamin siirdiirmesi i¢in gereksinim duydugu ana gereksinimlerden biridir.
Insan yasaminin yaklasik olarak iicte biri uykuda ge¢mektedir. Bu ise asag1 yukar1 25 yila
denk gelmektedir (Selvi, 2019). Bu nedenle, uyumak insan yasami i¢in nefes almak ve nefes
vermek kadar onemlidir. Ayni1 zamanda basta sinir duyusu ve kas hareketi olmak {izere
organik fonksiyonlarin azalmasi nedeniyle gegici biling kayb1 normal, gegici, fizyolojik ve
periyodiktir (Tirkozii ve Aksoydan, 2014). Uyku ile ilgili kaynaklara bakildiginda birden
fazla tanim mevcuttur. Selvi’ye (2019) gore ise, uyku beynin elektrofizyolojik olarak
kaydedilebilen aktif bir halidir. Uyku, algi esiginin ylikseldigi, dis diinya farkindaliginin
azaldig1 ve cevre farkindaliginin gegici olarak ortadan kalktigi bir durumdur (Selvi, 2019).
Coban ve arkadaglart (2011) ise uykuyu insan fizyolojisini, psikolojisini ve toplumu
etkileyen, insanin yasam kalitesi ve sagliginda 6nemli rol oynamayan giinliik, temel ve

gerekli bir yasam etkinligi olarak tanimlamiglardir (Coban ve digerleri, 2011).
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2.4.1 Uykunun Fizyolojisi

Uyumak, hipotalamus, talamus, beyin sap1 ve frontal loblarin ilgili merkezlerinin ¢aligmasi
sonucu olusur. Beyin sapinin uykuyu kontrol eden iki kismi vardir. Bu yerler; aktivasyon,
omurilikte retikiiler aktivasyon sistemi, serebral kortekste ve beyincikte bulbar

senkronizasyon sistemi olarak adlandirilir (Karaefe, 1996).

Beyin uyku sirasinda ¢alismaya devam eder. Tek fark, beynin uyaniklik ve uyku sirasinda
calisan boliimlerinin farkli olmasidir. Cevreye yonelik farkindaligi, algiyr ve dikkati
stirdiiren biling durumlar1 uyanikken aktifken, beynin dikkati ¢evreye odaklayan bolgeleri

uyku sirasinda daha az aktiftir (Selvi, 2019).

2.4.2 Uykunun Gereksinimi ve Uykunun Islevi

Uyku viicut i¢in ¢ok dnemlidir ve onsuz yagamak imkansizdir. Bir kisinin uyku ihtiyac1 yasa,
cinsiyete, beslenme durumuna, saglik durumuna, ¢evre kosullarina, fiziksel aktiviteye ve

bireysel 0zelliklere bagl olarak degismektedir (Ertekin, 1998).

Arastirmalar, bir insanin giinde 4-11 saatini uyuyarak ge¢irdigini, yani hayatinin yaklagik
1/3"ine tekabiil ettigini gozler dniline sermistir. Giin i¢inde fiziksel aktivite, fiziksel ¢alisma,
hamilelik, hastalik, stres ve artan zihinsel aktivite nedeniyle uyku ihtiyac1 artmaktadir.
Aragtirmalara gore bebekler 20-22 saat, ¢cocuklar 10-12 saat, yetiskinler 6-8 saat ve 60 yas
ustii kigiler 5-6 saat uyurlar. Saglikli, zinde, enerjik ve iiretken bir yasam icin yeterli ve

kaliteli uyku gereklidir (Ertekin, 1988).

Arastirmalara gore, tilkemiz toplam niifusunun yaklasik %75'i 7-8 saat uyurken, sadece
%10'u 6 saat veya daha az uyumaktadir. Arastirmalar, uykunun insan viicudunu
dinlendirmenin yani sira biiylimeyi saglamak, doku yenilenmesini saglamak, giin i¢inde

edinilen bilgileri islemek gibi bir¢ok islevi oldugunu gostermistir.

Temel insan ihtiyaglarindan biri uykudur; Insan yasammin énemli bir fizyolojik ihtiyaci
olmakla birlikte, 1yilik hali ve yasam kalitesi lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Caligmalar,
Non-REM uykusunun fiziksel rahatlik, REM uykusunun ise zihinsel rahatlama sagladigin
gostermistir (Uran, 2001). Diislik kaliteli bir uykudan sonra kisinin kendini huzursuz,

endiseli, gergin hissetmesi ve isine konsantre olamamas1 ¢ok yaygin bir durumdur (Timur,

2008).
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Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi tlizerindeki etkisi sadece fizyolojik degil, ayni
zamanda psikolojik agidan da dnemlidir. Uyku diizensizlikleri, ruh halinde dalgalanmalara
ve duygusal denge kaybina neden olabilir. Ozellikle geng yetiskinlerde, diisiik uyku kalitesi
depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma riskini artirabilir. Bu
da teknoloji bagimliliginin sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda zihinsel ve

duygusal iyilik hali {izerinde de ciddi sonuglari oldugunu gostermektedir (Walker, 2017).

2.4.3 Uyku Kalitesi

Insanin uyku davranisi ve dolayisiyla uyku ézellikleri hem fizyolojik hem de zihinsel birgok
faktore baghdir. Bu yonler hem klinik hem de teknik uzmanlar tarafindan arastirilmalar
gerceklestirilmektedir. Uyku tibbinda “uyku kalitesi” terimi yaygin olarak kullanilsa da
terimin heniiz yerlesik bir tanim1 yoktur. Bazen niceliksel uyku dl¢timlerinin bir derlemesine
atifta bulunmak icin, bazen de 6znel/kisinin bildirdigi giinliikler veya anketlerdeki belirli bir
donemdeki genel uyku kalitesiyle ilgili sorulara atifta bulunmak i¢in uyku kalitesi terimi

kullanilmaktadir.

Uyku kalitesi terimi uyku tibb1 aragtirma literatiiriinde siklikla kullanilmasina ragmen,
yaygin olarak kabul edilen kesin bir uyku kalitesi tanimi1 bulunmamaktadir. Akerstedt ve
arkadaslar1 (1994) siibjektif olarak iyi uykunun gercekte ne oldugu ve bunun nasil dlgiilmesi
gerektigi konusunda ¢ok az sistematik bilgi bulundugunu belirtmistir. Buysse ve arkadaglari
(1989) ise uyku kalitesini karmasik bir durum ve nesnel olarak tanimlanmasi ve dl¢iilmesi
zor bir olgu olarak tanimlamistir Uyku kalitesi, uyku bozuklugu ve uykusuzlugun yayginligi
ve uyku kalitesinin optimal saglik ve islevsellik ile acik iliskisi nedeniyle klinisyenler ve
arastirmacilar i¢in hayati bir yapidir (Krystal ve Edinger, 2008). Ancak uyku kalitesinin
kisiden kisiye farkli anlamlar1 olmasi da kabul edilebilir bir durumdur. Uykuyu baslatmada
sorun yasayan biri i¢in uykuya baglama siiresi, uyku kalitesinin en gii¢lii belirleyicisi olabilir.
Buna karsilik, uykusu huzursuz ve sik sik uyanmalarla dolu olan biri i¢in uykuya dalmanin
goreceli zorlugu Onemsiz bir dnem tasiyabilir. Dolayisiyla literatiirde mevcut ampirik
sonuglarin, oOzellikle uykusuzluk c¢eken hastalarla ilgili olarak uyku kalitesinin
karmagikligin1 vurgulamakta oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu baglamda, uyku
kalitesindeki degisiklikleri anlamak, yeniden yapilanma veya kaliteli uykunun ne anlama
geldiginin tantmlanmasi ihtiyaci literatiirdeki bir¢cok ¢alismada belirtilmektedir (Crivello ve

digerleri, 2019; Harvey ve digerleri, 2008). Bu nedenle, literatiirde uyku kalitesinin
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tanimlanmasima iliskin ¢abalar mevcuttur. Ornegin, Kline (2013) uykukalitesini “kisinin
uyku deneyiminden memnuniyeti, uykuya baslama, uykunun siirdiiriilmesi, uyku miktar1 ve

uyanma sirasindaki tazelenme yOnlerinin biitiinlestirilmesi” olarak tanimlamaktadir.

Ustiin ve Cinar (2009) tarafindan kisinin kendini zinde, saglikli ve yeni bir giine hazir
hissederek uyandiktan sonra nasil hissettigi seklinde tanimlanan uyku kalitesi, yasam tarzi,
cevresel faktorler, is, sosyal yasam, ekonomik durum, genel saglik ve stres, uyku kalitesi
tizerinde son derece etkilidir. Uyku kalitesi, uyku dongiileri, uyku siiresi ve gece basina
uyanma sayisi gibi uyku Ol¢iimlerini icermektedir. Ayrica uyku kalitesi, uyku derinligi ve
dinginlik gibi siibjektif yonleri de igermektedir (Ustiin ve Car, 2009). Arastirmalar,
uykunun sadece viicudu dinlendirmeyip yeni giine enerjik ve zinde baslamay1 degil, ayni
zamanda enerjinin korunmasi, biiyiime ve gelisme, doku yenileme, viicut yenilenmesi,
hafiza canliligi, yeni bilgilerin kazanilmasi gibi birg¢ok islevi yerine getirdigini gostermistir
(Tagkiran, 2009). Crivello ve arkadaslar1 (2019) insanin giinliik rutininin 6énemli bir pargas1
olan uykunun kalitesinin, daha iyi bir fiziksel, bilissel ve psikolojik saglikla giiglii sekilde
iligkili oldugunu belirtmektedir. Buna karsilik, teknoloji bagimliliginin da neden oldugu
zayif veya diizensiz uyku, bilissel ve psikolojik iglevlerde olasi bozulmalara ve genel fiziksel
sagligin kotiilesmesine yol agmaktadir. Sentiirk’e (2014) gore ise azalmis uyku kalitesi,
ozellikle uykusuzluk ve giindiiz uyku hali olmak iizere iki tiir probleme neden olmaktadir.
Bunun sonucunda dikkat ve alg1 gibi biligsel islevler bozulmaktadir. Giindiiz uyku hali insan
fizyolojisi ve psikolojisi iizerinde kotii bir etkiye sahiptir. Ote yandan giindiiz uyku hali,
bireylerin sosyal yasantilarin1 da etkilemektedir. Sosyal aktiviteler mevcutken uyumak,
sosyal izolasyona ve aile ve arkadaslar arasinda yanlis anlasilmalara yol agabilmektedir. Bu
durum genellikle duyarsizlasma, yabancilasma, kisilerarasi iligkilerin eksikligi, diisiik benlik
saygisi, tiikenmislik sendromu ve ailevi sorunlar ile kendini gostermektedir (Sentiirk, 2014).
Uyku kalitesi 6zellikle zihinsel aktivitenin 6nemli oldugu kisiler i¢in iyi olmalidir. Ayrica
insanlarin iyi uyumast is ve ders calisma verimini artirmakta ve trafik kazalarini

onlemektedir (Coban ve digerleri, 2011).

Diger taraftan, literatiirde mevcut bazi1 ¢alismalara gore disiik uyku kalitesi ile teknoloji
bagimlilig1 arasinda bir iliski bulunmaktadir. Ornegin, Kim ve arkadaslari (2018) ile Young
(2004) tarafindan gerceklestirilmis arastirmalarin bulgularina gore, teknoloji bagimlilig

yalmzlik, kaygi, depresyon, madde kullanimi, psikiyatrik sorunlar, sosyal yasam eksikligi,
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catisma ve akademik yetersizlik gibi problemlerin yani sira uyku sorunlarinin ortaya
¢ikmasina da neden olmaktadir (Kim ve digerleri, 2018; Young, 2004). Her ne kadar sadece
genel olarak teknoloji bagimlilig ile uyku kalitesi arasindaki iligkiyi arastiran siirli sayida
calisma olsa da literatiirde teknoloji bagimliliginin alt tiirleri olan internet, akilli telefon ve
bilgisayar oyunu bagimlilig: ile ilgili ¢ok sayida arastirma yer almaktadir (Kim ve ark.,
2018:5; Young, 2004: 405). Uyku kalitesinde meydana gelen kétilesme s6z konusu
arastirmalarin bulgulari arasinda yer almaktadir. Kim ve arkadaslar1 (2018) ile Young (2004)
tarafindan yapilmig aragtirmalarin sonuglar1 arasinda bu tiir teknolojiye dayali
bagimliliklarin neden oldugu uyku sorunlari vurgulanmaktadir. Dolayisiyla literatiirde
mevcut ¢ok sayidaki ¢alismada diisiik uyku kalitesi ile teknoloji bagimlilig1 arasinda giiglii
bir iligkinin varlig1 ve uyku kalitesinde ortaya cikan bozulmalarin farkli fizyolojik ve
psikolojik rahatsizliklar1 yol agtig1 belirtildigi icin bu tez ¢aligmasinda ana degiskenin uyku

kalitesi olarak belirlenmesinin uygun olacagi degerlendirilmistir.

2.4.4 Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Uyku kalitesi tizerinde fiziksel, gevresel bir¢ok faktor etkili olmaktadir. Bu faktorler arasinda
yas, cinsiyet, bireyin sahip oldugu hastaliklar, alkol ve diger uyaricilarin kullanimi, ilag
kullanimi, yasam tarzi, beslenme tarzi, ¢evresel faktorler, anksiyete ve stres ile bireyin
fiziksel aktiviteleri 6nemli yer tutmaktadir (Gorgiilii, 2003). Teknoloji bagimliliginin uyku
kalitesi tlizerinde meydana getirdigi etkilerde bu faktorlerin onemli rol oynadig

degerlendirilmektedir.

Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi tizerindeki etkisinin bilimsel olarak belirgin oldugunu
destekleyen pek cok arastirma bulunmaktadir. Oncelikle, teknolojik cihazlarla gecirilen uzun
saatlerin, uyku kalitesi iizerinde dogrudan olumsuz etkileri vardir. Ozellikle ekranlardan
yayilan mavi 151k, melatonin hormonunun iiretimini engelleyerek uyku kalitesini azaltabilir.
Melatonin, uyku ve uyaniklik dongiisiinii diizenleyen onemli bir hormondur ve gece
saatlerinde salgilanarak uyku baglangicini tetikler. Ancak, siirekli olarak ekranlarla etkilesim
halinde olan bireylerde bu hormonun salgilanmasi engellenebilir ve bu durum bireylerde

uyku problemlerine yol agabilir (Czeisler ve Gooley, 2007).

Ornegin, 2017 yilinda Journal of Pediatrics'de yayimlanan bir arastirma, asir1 teknoloji
kullaniminin ¢ocuklarda uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini ve uyku siiresini

kisalttigin1 géstermistir. Benzer sekilde, 2020 yilinda yapilan bir meta-analiz, akilli telefon
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kullanimiin artmasiyla uyku kalitesinin diistiigiinii ve uyku bozukluklarinin arttiginm

gostermektedir (Viner ve Drummond, 2017).

Literatiirde mevcut bazi ¢alismalarda teknoloji bagimliliginin bir alt tiirii olan internet
bagimliliginin uyku kalitesinin kotii olmasinin en 6nemli nedeni oldugu tespit edilmistir.
Baska bir deyisle, internet bagimlilig1 ile kotii uyku kalitesinin siklikla bir arada goriilmesi,
teknoloji bagimlilig ile kotii uyku kalitesi arasindaki baglantinin giiclii bir kanitidir (Kogas
ve Sagsmaz, 2018; Abolghasem ve ve digerleri, 2016; Karki ve digerleri, 2021; Gupta ve
digerleri, 2021; Lin ve digerleri, 2019). Diger taraftan, Najafi ve arkadaslari (2018)
gerceklestirmis olduklar1 bir arastirmada {iiniversite Ogrencilerinin internet kullanimi
baglaminda teknoloji bagimliligi ile uyku kalitesi arasinda iliski oldugu bulgusuna
ulasmiglardir. Nagori ve arkadaslar1 da (2019), uyku kalitesi kotii olan katilimcilarin
teknoloji bagimliligr tiirii olan internet kullanimi puanlarmin, uyku kalitesi iyi olan
katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu, kotii uyku kalitesinin siddeti ile internet kullanimi1
arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Literatiirde mevcut baska arastirmalarda
da benzer sonugclar elde edildigi goriilmektedir. Yau ve Potenza (2015) tarafindan teknoloji
bagimlilig: tiirlerinden birisi olan online oyunu bagimlilig1 lizerinde gergeklestirilen bir
arastirmanin bulgular1 ise geng yetiskinlerde uyku eksikligi dikkatlerini olumsuz yonde
etkiledigini gdstermistir. Yau ve Potenza’ya (2015) gore, geng yetigkinler sosyal yasamda
ve is hayatinda aktif olduklarindan fiziksel olarak da aktiftirler. Uykularinin yetersiz olmasi
durumunda konsantrasyonlar1 azalmakta, fiziksel ve ruhsal sagligin yonetiminde ve normal

sosyal yasamda sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Ayrica, Evcili ve Yurtsever (2018) tarafindan yapilan ¢calismada ve Karimy ve arkadaslar
(2020) tarafindan gergeklestirilen baska bir aragtirmada internet bagimliliginin uyku
kalitesine olumsuz etkisi sonucu ortaya ¢ikabilecek ikincil sorunlarin saglik bozukluklar1 ve
akademik performans oldugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda asir1 internet kullanimi
seklinde goriilen teknoloji bagimliligmin {niversite Ogrencilerinin uyku kalitesini
bozabilecegi, bu durumun ise sagliklarin1 ve akademik performanslarimi da olumsuz
etkileyebilecegi sdylenebilir. Ryan (2018) ise uykunun, bedensel islevlerin yeniden
saglanmasina, enerjinin, sagligin ve esasen uyku ile aktivite arasindaki dengenin
korunmasina yonelik bir mekanizma oldugunu belirtmekte ve yetiskinler i¢in uyku miktarini

ortalama 7-8 saat olmasini 6nermektedir. Ryan (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismanin
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bulgularma gore, asir1 sosyal medya kullanimi gibi teknoloji bagimliligi sonucunda
yetiskinlerde uyku siiresi azalirsa, kardiyovaskiiler hastaliklar, fel¢ ve metabolik sendrom
olasilig: artarken, aglik insiilin duyarlilig1 ve inflamatuar belirte¢ler azalabilmektedir. Chen
ve Gau (2016) tarafindan teknoloji bagimliliginin bir tiirii olan internet bagimlilig1 6zelinde
yapilmis bir aragtirmanin bulgularina gore, yash yetiskinler arasinda, sosyal medya aglari
aracilifiyla saglanan duygusal destek ve baglanma, stresin neden oldugu depresyonun
etkisini azaltirken, zayif sosyal aglar yiiksek diizeyde strese ve depresyona yol agarak dolayli
olarak uyku iizerinde olumsuz etkiye neden olmaktadir. Ancak geng yetiskinlere yonelik
sosyal aglar, uyku iizerinde de olumsuz etkileri olan icki ve sigara gibi bagimlilik yaratan

davraniglarla yakindan iliskilidir.

Yine teknoloji bagimlilig: tiirleri arasinda yer alan online oyunu bagimlilig1 {izerinde
Greenfield (2018) gerceklestirilen bagka bir arastirma sonuglarina gére 19 yas ve iizeri
yetiskinler i¢in ortalama uyku siiresi 8 saat olarak 6nerilmektedir. Twenge (2017) tarafindan
bir teknoloji bagimlilig: tiirii olan akilli telefon kullanimi baglaminda yapilan baska bir
arastirmanin bulgularmma gore, yaslanmanin neden oldugu uykudaki hos olmayan
degisiklikler sadece yash yetiskinlerde degil ayn1 zamanda geng yetiskinlerde ve orta yash
insanlarda da goriilmektedir. Geng yetiskinlerin uyku kalitesi genellikle diisliktiir. Kuss ve
arkadaglar1 (2014) tarafindan bir teknoloji bagimliligi tiirii olarak tanimlanan internet
bagimlilig1 6zelinde yapilan bir calismada ise s6z konusu bagimlilik nedeniyle Amerika
Birlesik Devletleri'nde yasayan elli ila yetmis milyon yetiskinin uyku bozukluklar1 oldugu
ve yetigkinlerin %37,9'u giin i¢cinde en az bir kez beklenmedik uyku hali yasadiklari
bildirilmistir. Rumpf ve arkadaslar1 (2018) tarafindan teknoloji bagimlilig tiirleri arasinda
yer alan online oyunu bagimlilig1 iizerine yapilmis baska bir arastirmanin bulgular ise
yetiskinlerde uyku kalitesini etkileyen faktorler arasinda cinsiyet, duygu, viicut kitle indeksi
ve karin gevresi artisi, obezite, fiziksel aktivite eksikligi, hareketsiz yasam tarzi, stres, bas
etme tarzi, icki, sigara ve agrilarin yer aldigin1 gostermektedir. Arastirmacilar bu
faktorlerden viicut kitle indeksi ve karin cevresi artisi, obezite, fiziksel aktivite eksikligi,
hareketsiz yasam tarzi, stres, bas etme tarzi, igki, sigara ve agrilarin online oyun

bagimliliginin dolayli sonuglart oldugunu vurgulamaktadirlar.

Diger taraftan, Cheng ve Li (2014) tarafindan teknoloji bagimlilig: tiirlerinden akilli telefon

kullanim1 tizerinde yapilmis bir arastirmanin bulgularia gore, geng yetigkinler arasinda son
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yillarda artis gosteren akilli telefon bagimliligi uykunun en etkili faktdrlerinden birisidir.
Uykuyu etkileyen faktorler incelendiginde, orta yasl ve yash yetiskinlerde fiziksel saglik
durumunun uyku iizerinde daha fazla etkisi oldugu goriiliirken, nispeten iyi saglik durumuna
sahip yetiskinler ve genc¢lerde duygusal faktorler, alkol tiiketimi, ¢calisma saatleri, stres ve
basa ¢ikma tarzlar1 ve akilli telefon kullaniminin uyku {izerinde daha fazla etkisi oldugu
goriilmistiir. Dresp-Langley (2020) tarafindan bir teknoloji bagimliligi olarak akilli telefon
bagimlilig1 iizerine yapilmis bir arastirmanin bulgularina gore, akilli telefon bagimlilig
acisindan potansiyel risk veya yliksek risk gruplarindaki bireylerin sayisi, 20'li ve 30'lu
yaslarindaki kisiler arasinda, 60'l1 yas ve lizeri kisilere gore 3 ila 4 kat daha fazladir. Dresp-
Langley’e (2020) gore, kadinlar akilli telefon bagimliligina erkeklerden daha duyarhidir ve
bu egilimler yillar itibariyle artis gostermektedir. Akilli telefonlarin pek c¢ok avantaji
olmasina ragmen asir1 kullanimi1 uykuyu ve sagligi olumsuz etkiledigini vurgulayan Dresp-
Langley (2020), geng yetiskinler arasinda asir1 akilli telefon kullaniminin, daha hareketsiz
bir yasam tarzina, kisisel iliskilerde sorunlara ve bagimliliga, kaygiya, yalnizliga,
depresyona ve uykusuzluga yol agtigin1 6ne siirmektedir. Dresp-Langley’e (2020) gore,
ozellikle akilli telefonlarin yaydigi mavi 1518imm uyku iizerinde olumsuz etkileri

bulunmaktadir.

Saikia ve arkadaslari tarafindan (2019) baska bir teknoloji bagimliligi tiirii olan sosyal medya
bagimlilig1 lizerine yapilmais bir aragtirmanin bulgularina gore, uykuyla ilgili bir diger 6nemli
faktor ise sosyal iligkilerin boyutunu ve bilesenlerini kapsayan ¢ok boyutlu bir kavram olan
sosyal aglardir. Kisinin ailesiyle, arkadaslariyla ve esiyle iletisim kurma siklig1 ve kisinin
sosyal aglardaki iligskilerinden memnuniyet derecesi bireylerin uyku kaliteleri {izerinde
olumlu veya olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Diger taraftan Dalbudak ve arkadaslari
(2013) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmanin bulgularina goére uyku hijyeni, akill
telefonun asir1 kullanimin1 ve sosyal ag eksikligini de i¢cermektedir. Hormonlar, agr1 ve
depresyon gibi fiziksel ve duygusal durumlar genellikle yaslt yetigkinlerin veya orta yash
bireylerin uykularini olumsuz yonde etkilerken, genc¢ yetiskinlerde teknoloji bagimliliginin
tiirleri olan sosyal ag kullaniminin artmasi, akilli telefon bagimliligi ve alkol kullanimi,

baslama siiresini geciktirmekte ve uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir.

Bu nedenle, yukarida teknoloji bagimliligi ve uyku Kalitesi tizerine yapilmis ¢esitli

aragtirmalarda incelenen teknoloji bagimliligi ile uyku kalitesini etkileyen faktorler
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baglaminda konu bu tez c¢alismasinda ele alinmistir. Teknoloji bagimliligr ve ilgili
faktorlerin geng yetiskinlerde uyku kalitesi tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in bir aragtirma
gerceklestirilmistir. Literatiirde ad1 gegcen bu ¢alismalarin 1s181nda, tez ¢alismasinda uyku
kalitesinin bir degisken olarak ele alinmasi1 gerektigi degerlendirilmektedir. Giinlimiizde
bireyler i¢in teknoloji ve Ozellikle iletisim teknolojileri giinlilk yasamin tartisilmaz bir
parcasi haline gelmistir. Teknoloji sadece bireylerin giinliik etkilesim seklini degistirmekle
kalmamis, ayni zamanda bireylerin giinliik aktivitelerini (6rnegin; arkadaslariyla, aile
iiyeleriyle ve is arkadaslariyla iletisim kurmak, ¢evrimici bilgi aramak, faturalar1 6demek,
saglik hizmeti saglayicilartyla iletisime gegmek vs.) basariyla yonetmek i¢in gerekli bir
bilesen haline gelmistir. Diger taraftan, bazi bireyler i¢in bu teknoloji kullanimi ihtiyaci bir
bagimlhiliga doniigmiistiir. Ornegin teknoloji bagimliligi tiirlerinden birisi olan internet
bagimliligi, zevk duygularini tetiklemek i¢in ¢evrimici olarak gegirilen zamanin artmasidir
(Goldberg, 1995; Hinic ve digerleri, 2008). Teknoloji bagimliliginin bireylerin uyku
kaliteleri {lizerinde yaratabilecegi olumsuzluklar, onlarin psikolojik iyi olus hallerini de
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu cergevede, teknoloji bagimliliginin psikolojik iyi
olma iizerinde olumlu veya olumsuz etkilerine odaklanmadan o6nce, psikolojik iyi olus

kavramina deginmek gerekmektedir.
2.5 PSIKOLOJIK iYi OLUS

Saglik ve mutluluk ¢ogu insan i¢in hayattaki en 6nemli hedefler arasindadir. Psikolojinin
ana konusu insan oldugu i¢in insanin mutluluguna ve esenligine bilimsel bir sekilde katkida
bulunmak amaglanmaktadir. 1940'lardan 6nce bilim diinyas1 saglig: "hastaligin olmamas1”
olarak tanimlamaktaydi. 1947 yilinda Diinya Saghk Orgiiti (WHO) saghg “yalmizca
hastalik olmamasi1 degil, ayn1 zamanda tam bir fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik/iyi olma
hali” olarak tanimlamistir. Bu yeni tanimda odak noktamiz “iyilik” kavraminin

kullanilmasidir.

Iyi ve saglikli bir yasami ifade etmek igin giinliik hayatimizda kullandigimiz “iyi olus”
kavrami, psikolojik literatiirde “6znel 1iyi olus” ve “psikolojik 1yi olus” olarak
tanimlanmaktadir. "Mutluluk”, "saglik ve mutluluk" veya yasam kalitesi gibi farkli
terimlerle tanimlanabilir. Psikoloji ¢alismalarinda ve arastirmalarinda uzun siiredir "ruh
saglig1" veya "psikolojik saglik" olarak kullanilmaktadir. Ingilizce'de "well-being terimi iyi

olus haline tekabiil edecek sekilde kullanilmaktadir (Memnun, 2006). Iyi olus kavrami, 6znel
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ya da nesnel anlamda ol¢iilebilen, bireyin hem psikolojik hem de sosyolojik 6zelliklerine

yonelik olumlu bir tutum gosterebilen bir kavram olarak kullanilmaktadir.

“Iyi olus” kavramu yerine siklikla kullanilan bir baska terim de “dznel iyi olus” kavramidir.
Diener'in (2000) en popiiler tanimina gore 6znel iyi olus, kisinin yasaminin ne kadar degerli
olduguna iliskin kendi yargisidir. Diener'e gore 6znel iyi olus olumlu duygularin varligs,
olumsuz duygularin yoklugu ve yasam doyumu ile ifade edilmektedir. Buradaki en 6nemli
unsur yasamdan alinan doyumdur ve bu kavram iyi olus kavrami ile es anlamli olarak
kullanilmaktadir. Genel yasam doyumu; mutluluk, huzur ve tatmin duygularini igerir.
Mutluluk, bireyin 6zdenetim, 6z-iyimserlik ve olumlu benlik saygisina sahip olmasidir.
Bireyin yasam doyumu ve kendini gerceklestirme diizeyi, kisinin gelecegine tepki olarak
olusturabilecegi olumlu tutum ve duygusal giic ya da benlik saygisinin (Bonanno, 2005)

depresyonla iligkili olduguna inanilmaktadir.

Kisacasi, iyl olus yaklasimi donemsel olarak ele alindiginda, iyi olusun ilk tanimlari,
gelisimsel yasam zorluklar1 ve varolussal anlam agisindan formiile edilebilir. Bir kisinin
yasam tarzi ve sonraki nesillerde saglikli gelisimini ve gii¢lii yonlerini 6n planda tutan

tanimlar vardir (Deci ve Ryan, 2000).

Saglikli olma tanimlarindan ilki, geleneksel anlamda psikolojik olarak etkilendigi kabul
edilen ve bu durumu bu tiir durumlarin varligina gore degerlendiren “problem odakli bakis
acisidir. Bu durum, psikolojik ag¢idan i1yi olmanin tanimlanmasinda bir problemin mevcut
olup olmamasina gore degerlendirilmistir. Bu nedenle ruhsal hastalik veya yasam doyumunu
azaltan hastalik belirtilerinin olmamasi nedeniyle “iyi olma hali” DSM 4'teki yerini almistir.
Iyi olus kavraminin taniminin agiklanmas: siirecinde bu kavramin nesnel ya da 6znel oldugu
goriisii cok onemli bir kesisme noktasi oldugu i¢in degerlidir. Bu yaklasimlar 6znel iyi olus
ve psikolojik iyi olug kavramlaridir. Ryan ve Deci'ye (2000) gore yasam doyumu ya da 6znel
1yi olus literatiirde daha fazla ilgi gormiistiir. Ancak bunlara ragmen 6znel iyi olus, psikolojik
1yi olusun yalnizca bir boliimiinii temsil etmektedir. Gladis ve arkadaslarina gére (1999), bu
tanimlar bireysel iyi olusu tam olarak temsil etmemektedir. Gladis ve arkadaslarina gore
stibjektif bir bakis agisin1 yansitan ve bir sorun ya da hastaliga odaklanan bu tanimlar, bireyin
sosyal, psikolojik ya da fiziksel sagligin1 icermedigi ve psikolojik etkilerini analiz edemedigi

i¢in basarisizdir (Ryft,1989).
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Iyi olus kavrammi 19601 yillarin bagindan 1990'l yillarin basina kadar daha genis ve
biitiinsel olarak ele alan Ryff ve Keyes'e (1995) gore bireyin kendisinin ve ge¢cmis
potansiyelinin, gelisim ve biiylime potansiyelinin, yasam amacinin ve Oneminin,
baskalariyla olan iligkilerinin niteliginin, dis diinyaya hakimiyetinin genis ama kapsamli bir
degerlendirmesini psikolojik iyi olus kavrami igerisindedir. Ryff ve Keyes'e gore insanin
psikolojik iyi olusu, Onceki tanimlardan farkli olarak, insanlarin mutlulugunu ve gercek
potansiyellerini gerceklestirmeye yonelik cabalari igermelidir. Bu agidan bakildiginda asil
amac sadece bir noktada mutluluk degil, iyi ve huzurlu bir yasamin insana verebilecegi
mutluluk siirecidir. Bu nedenle psikolojik agidan iyi olmanin nitelikleri dahilinde kiginin
kendisine doniik olarak anlam, yeterlilik, 6nlem, kontrol ve yasama giiclinii hissedebilmesi

bulunmaktadir (Ryff ve Keyes, 1990).

Ancak psikolojik iyi olugun tanimina bakildiginda, kisilik yapilar1 6ncelikle insanlarin neden
ve nasil mutlu olabilecegi ve psikolojik iyi olusun hangi kosullar altinda gerceklestigine
odaklanmaktadir. Psikolojik iyi olma modeline gore, insanlar sadece mutlu olmaya ve
acilarini azaltmaya degil, ayn1 zamanda yasamdaki hedeflerine ulagsmaya calismaktadir.
Fakat bu onlara sorun yaratmaktadir. Bu benzersiz kosullar, psikolojik iyi olus teorisine gore
iyi durumda olan bir kisiyi, 6znel iyi olus teorisine gore iyi olmaya sahip insandan
ayirabilmektedir. Insanlar psikolojik ve fizyolojik sagliklarmi korumak igin dogal bir
i¢cgiidiiye sahiptir, bu nedenle saglikli kalmak imkénsiz veya ¢ok fazla caba gerektiren bir
durum degildir. Bu nedenle, refahi neyin olusturduguna dair ¢ok fazla tartisma vardir, ancak
tiim teorisyenler, refah diizeyinin belirlenmesinde aktif bir rol olarak yasam tarzinin 6nemini
vurgulamaktadir. Bu anlamda iyilik halinin, karsilasilabilecek zorluk ve gii¢liiklerin
iistesinden gelebilecek giice sahip olmanin, degerlere ve yontemlere bagl kalmak i¢in i¢ ve

dis kosullara hakim olabilmek oldugu sdylenebilir.

Postmodernizme ve psikolojideki ¢agdas egilimlere yansidigi gibi, sosyal bilimlerdeki
problem odakli yaklasgimlar son zamanlarda yerini bireysel giiclii yonlere ve iyilik haline
odaklanan yaklagimlara birakmustir. Ornegin, Robins ve Cleaver (2000), evde, iste, ailede,
okulda ve hayatin belirli alanlarindaki psikolojik 1yi olustan bahsetmektedir. Robins ve
Trzesniewski (2005) ¢esitli yasam olaylarina uyum saglamaya ve bunlarla bas etmeye
yardimci olan mekanizmalardan bahsederken, Myers, Sweeney ve Witner (2000) insan

bedeninin, zihninin ve ruhunun tiim faaliyetlerinde hayatta kalmak i¢in bir araya geldigini
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belirtmektedir. Giliniimiiz psikoloji diinyasinda en yaygin kavramlardan biri olan ve
aragtirmalarda 6nemli bir yere sahip olan iyilik hali ¢aligmasi, modern diinyada insanlarin

kendi yasam big¢imlerini gozden gecirme ¢abalarinin bir sonucu olarak goriilebilir.

Bu c¢alismanin amaci teknoloji bagimliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkileri
incelemektir. Temel olarak, varsayildigi gibi, Internet bagimliligi, diisiik uyku kalitesi
nedeniyle psikolojik refahi ve psikolojik iyi olma halini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu
nedenle ¢aligmanin bu boliimiinde ¢alismanin ana degiskenlerinden birisi olarak psikolojik

iyi olma kavrami ele alinmstir.

2.5.1 Psikolojik Iyi Olma Kavraminin Gelisimi

Insanoglu neden mutlu olmak ister gibi psikolojik, sosyolojik ve fiziksel sorularina cevap
ararken, cevabi bulmaya ¢alisan ilk kisiler olarak filozoflar goze ¢arpmaktadir. Bu nedenle
psikolojik iyi olus ile ilgili diisiinceler ilk kez felsefe alaninda gozlemlenmeye baslanmustir.
Tiim Yunan filozoflar1 gibi Aristoteles de mutlulugun insanin en ¢ok arzuladigi ve tiim

cabalarinin sonucu oldugunu sdylemistir (Csikzentmihalyi, 2005).

llging bir sekilde felsefe, insan mutlulugu ile yakindan iliskili iken; psikoloji, olumlu
duygular ve yasam durumlarindan ziyade olumsuz duygularin, hastaliklarin ve mutsuzlugun
nedenlerini incelemeye odaklanmistir. 1970'lerden bu yana iyi olus iizerine yapilan
arastirmalar, bireysel potansiyeller ve erdemler hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyag
duymustur. Iyi olma tartismasi, iyi bir hayat nedir ve iyi bir hayat yasama arzusu nedir
sorusuyla baglamistir. Bu donemde psikoloji bilimi, insan1 anlama ve olumlu yonde ilerleme

erdemleriyle baglantisini ortaya ¢gikarmaigtir.

Tarih boyunca insanin iyi olus halinin ne oldugunu anlamak i¢in birbirinden tamamen farkl
gorlisler ortaya atilmis ve her bir goriis zamanin bilgisi yaninda tartisilmistir. Freud
tarafindan 1y1 olma, haz ilkesi ile C. Jung tarafindan bireysellesen insan teorisiyle, Erikson
tarafindan gelisim donemlerini basari ile gerceklestiren psiko-sosyal kuramui ile belirtmistir.
Bu bilim insanlari, modeller ve tanimlarla mutlu ve saglikli bir insan tanimina ulagsmak
istemisgler ve bu baglamda psikolojik iyi olus caligmalarina katkida bulunmuslardir (Ryff,
1995). Iyi olma kavrami ve teorileri gelistirildikten sonra, evlilik, is ve yasam ile ilgili
bireysel memnuniyet gibi faktorleri dlgmek icin istatistiksel tekniklerle nicel degerlere

doniistiiriilmiistiir (Diener ve digerleri, 1997).
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Iyi olma arastirmalarinda gdzlemledigimiz hizli gelisimin yan1 sira bu konuyla ilgili dl¢iim
araclarinin kullanim1 ve gegerliligi, konuya yaklasimda 6nemli zorluklar yaratmistir.
Psikolojik 1yi olus, 6znel iyi olus, yasam doyumu, mutluluk, i1yi olus, duygusal iyi olus gibi
kavramlar cesitli boyutlarda uygulanmaktadir. Iyi olusa iliskin yaymlanmis farkli
yaklagimlar birbirinin yerine kullanilmis ve aralarinda karsilastirmalar yapilmistir. Bu
karsilagtirmalar ve miidahaleler, psikolojik iyi olus temelli kavramlarin kullaniminda kafa
kanigikliglr yaratmis, iyi olus arastirmalarini engellemis ve gelisimi yavaslatmistir. Bu
kavramlar, psikolojik sagliga vurgu yapmalariyla iliskili olsa da iyi olusa yaklasimlarinda
farklilik gosterirler. Insan saghig ve mutlulugu agisindan eudaimonik yaklasim ve hedonik

yaklagim kavrami iki farkli modelle agiklanmaktadir (Keyes ve digerleri, 2002).

Hedonist; yani, hazci bakis acisina gore iyi olma, doyum ile mutluluk c¢ergevesinde
tanimlanmistir. Bu bakis acisinin temel kriteri; bireyin kendisi i¢in tanimlamig oldugu ilke
ve standartlar dogrultusunda yasamini yargilayabilmesidir. Psikolojik islevsellik agisindan
iyi olma, kendini gergeklestirme ayni zamanda tamamen islevsel yoOntemine de
dayanmaktadir. Hazc1 bakis agisina gore insan iyi olma halinin 6lgiisii; 6znel degerler ve
psikolojik islevsellik goriisii, teorisyenlerin bir kisinin refahina iliskin 6znel bir
degerlendirmeden ziyade nesnel olarak belirleyebilecekleri bir degerlendirmedir (Ryan ve

Deci, 2008).

Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus yaklasimlari, bu iki farkli paradigmanin bilimsel teorik
cercevesine gore tanimlanmaktadir. Baska bir deyisle, “0znel 1yi olus” hazci bir bakis
agisina, “psikolojik iyi olus” ise islevsel faydaci bir bakis agisina karsilik gelmektedir. Oznel
iyi olus yaklasimi, Diener ve arkadaslarinin ¢aligmalar1 sonucunda gelistirilmis ve onlarin
cizgisini izleyenlerin katkilariyla psikoloji literatiiriindeki yerini almustir. Oznel iyi olus,

psikolojik iyi olusun yalnizca bir yoniinii temsil etmektedir (Ryff ve digerleri, 2004).

Genel olarak bakildiginda hem 6znel iyi olusta hem de psikolojik iyi olusta birey i¢in 6nemli
ve farkli bir yere sahip olduklar1 sdylenebilir. Ryan ve Deci (2001) insan biitlinlesmesi
baglamindan yola c¢ikarak iyi olus perspektifini iceren ¢ok boyutlu bir olgu olarak
degerlendirilmesi gerektigini ileri slirmiislerdir. Bunlar1 takiben “iyi olus” arastirmalari
alaninda birgok model ortaya ¢ikmis ve bu modeller kapsaminda gelistirilebilecek iyi olus
tanimlar1 ve gelistirilen 6l¢iim araglar1 hizla literatiirde yer edinmeye baslamistir. Insan
psikolojik iyi olus tanimi, bir 6ncekinden farkli olarak insan mutlulugunu ve kisinin gercek

27



potansiyelini gerceklestirme c¢abalarini icermelidir. Ryff (1989), iyi olusa yonelik ¢ogu
tanim ve yaklasimin, yasam doyumunun ve olumlu duygularin bireye katkisinit goz ardi
ettigini iddia etmektedir. Ryff’e gore yukarida bahsedilen iyi olus teorilerinin temelini
olusturan “mutluluk” (eudaimonia) kavrami, insanlarin istedigi ve amagladigi mutlulukla
pek ortismemektedir. Ryff’e gore iyi olusu yasam doyumu veya duygular temelinde
degerlendirmek, yani Oznel anlamda ele almak, kisinin biitiiniinii kapsamadigini
gostermektedir. Ryff (1989), iyi olusla ilgili yaklasimlar1 ve 6l¢iim araglarini birlestirmek
i¢cin “cok boyutlu bir psikolojik iyi olus modeli” gelistirmistir. Kisa bir siire sonra Ryff ve
Case, modele uyarlanmig dl¢timlerini 1995 yilinda orta yagli ABD'li yetigkinler lizerinde
yaptiklari bir ¢alismada 1.108 kadin ve erkege uyguladilar. Ryff bu modeli alt1 boyut iistiinde
temellendirmistir. (Keyes ve digerleri, 2002)

Ayrmtili olarak, Ryff, psikolojik iyi olma modeli, psikolojik olarak bireyin olumlu bir tutum
sergileme ve gegmisle baris i¢inde yasama yetenegini igeren kendini kabul etme duygusunu
aciklamaktadir. Bu modelde yer alan “bagkalariyla olumlu iliskiler” kismi, insanlarla derin
ve ust diizey iliskiler gelistirmeye ve bu iligkileri verimli bir sekilde siirdiirmeye dayali
gelisim ¢ergevesinde kisisel psikoloji ve toplum sagliginin gostergelerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Bu nedenle insanlarla olumlu iliskiler kurmak ve siirdiirmek, psikolojik iyi
olus modellerinde {izerinde 6nemle durulan bir kavramdir (Ryff, 1989). Bagimsizlik ve
Ozgiirliik duygusu olarak tanimlanan 6zerklik, psikolojik iyi olus modelinin unsurlarindan
biridir. Ryff (1989)’e gore psikolojik 1yi olus, bir kisinin bagkalarinin onayini almak yerine
kendi kisisel standartlarina gore i¢sel yargilarda bulunma yetenegidir. Kisacasi birey, kisisel
yeteneklerine ve fiziksel durumuna uygun bir ortam hazirlayarak ve segerek yasam siirecine
aktif ve es zamanl olarak katilabilir. Hayat1 ve c¢evrenizdeki insanlari kontrol etme ve
yonetme yetenegi, psikolojik 1yi olusun bir gostergesidir. Ryff 'e gore bir ¢evreci, zihinsel
ve fiziksel faaliyetler yoluyla gevresini degistirebilmekte ve zorlu yagam kosullarini kontrol
edebilmektedir. Psikolojik sagligin tanimi i¢inde kisinin yasamdaki anlam ve amag¢ duygusu
son derece Oonemlidir. Ciinkii hayatindaki hedefleri ve inanglar1 kapsamaktadir. Ayrica
Ryff'in modelinde “kisisel gelisim”, bireyin potansiyeline uygun olarak hem gelismeyi hem
de biiylimeyi siirdiirebilme ve kendini gelistirme ihtiyacin1 fark edebilme yetenegi olan
psikolojik iyi olusunun énemli bir belirleyicisidir. Genel olarak, Diener ve Seollon (2003),
kisinin iyl olusunun yiizde 20'sinin demografik degiskenlerle agiklanabilecegini G6ne
siirmektedir. Ryff, psikolojik iyi olusun ve 6znel iyi olusun daha kisisel 6zelliklerle iligkili
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olabilecegini belirtmektedir. Iyi olma halinin bu iki temel kavramindan hangisinin insan

refahini en iyi temsil ettigine dair arastirma ve tartismalar muhtemelen devam etmektedir.
2.6 PSIKOLOJIK iYI OLUSLA ILGILI TEMEL KAVRAMLAR

2.6.1 Oznel Iyi Olus

Oznel iyi olus, 1950'lerin sonlarinda, sosyal degisimi izlemek ve sosyal politika gelistirmek
icin yasam kalitesine iliskin faydali gostergeler arayisinda ortaya ¢ikmustir. Oznel iyi olus
kavrami, hazci tutumlar sergileyerek insanlarin iyi olma diizeylerini incelemektedir. Hos
duygularin yogunlugu ve hos olmayan duygularin olmamasi olarak ifade edilen bu kavram,
yasamdan memnuniyet olarak da tanimlanabilir. Bagka bir deyisle, 6znel iyi olus, insanlarin
hayatin c¢esitli yonlerine iliskin degerlendirmelerini igermekte olup, durumlara karsi
duygusal tepkilerinin sonucu olarak tanimlanmaktadir. Oznel iyi olus kavrammin gesitli
tanimlarda dort 6zelligi gosterdigi kabul edilmektedir. Bunlardan ilki, kisinin kendi yasam
degerlendirmesini ifade etmektedir. Insanlarin mutlulugunu etkileyen faktorleri nasil ele
alinirsa almsin, bunlar sadece kisisel ve siibjektiftir. Ikinci olarak, saglik ve zenginlik gibi
degiskenler, 6znel iyi olus kavramiyla ne kadar alakali olursa olsun, psikolojinin gerekli bir
bileseni degildir. Ugiinciisii, 6znel iyi olusun olumsuz duygulari igeren boyutlari olmasina
ragmen, bu kavram olumlu psikolojik durumlarla iligkilidir. Son olarak, bireyler hayatin tiim
yonlerini degerlendirmenin yani sira hayatlarindan ne kadar mutlu olduklarini ifade
etmektedirler. Bu anlamda 6znel iyi olus kavraminin neredeyse insan yasaminin tamamini

kapsadig1 sdylenebilir (Reisoglu, 2014).

Oznel iyi olus hem bilissel hem de duygusal olarak yasamin 6znel degerlendirmesini
icermektedir. Bireyler, yasami daha fazla tatmin eden olaylar yasar ve daha az hos olmayan
durum yasarlarsa, bu bireylerin 6znel i1yi oluslarinin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilabilir. Ayrica buradaki esenlik, olumlu ve olumsuz duygularin olmamasi degildir. Buna
karsilik, 6znel iyi olug olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasamdan memnuniyet olmak

lizere birbiriyle iligkili ii¢ faktor icinde ifade edilmektedir (Myers ve Diener, 1995).

2.6.2 Mutluluk

Yasadiklarimiza dayanan olumlu algilarimiz, mutlulugu olusturmaktadir. Toplumda
yasamini siirdiiren insanlar, bazen yasayan benlige, yani simdiki ana, bazen de hatirlanan

benlige odaklanmaktadirlar. Bu ise yasamis olduklar1 seylerin kendilerine biraktigr etkidir
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ve bu izin olugsmasinda en son yasadig1 duygunun biiyiik etkisi vardir. Toplumsal manada
farkliliklar mutluluk noktasinda olduk¢a 6nemli belirleyiciler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bunlara ek olarak, kisinin i¢inde yasadigi toplum, dini, geliri, egitim olanaklar1 gibi ¢esitli
kosullar da kisinin iyilik halini dogrudan veya dolayli olarak etkilemekte ve yasam

doyumuna katkida bulunmaktadir (Baltas, 2021).

Iyi yasamin evrensel olarak kabul edilen bir bileseni olarak mutluluk kavramu, tek tip olarak
tanimlanmamustir. Ayrica zevki, yasam doyumunu, olumlu duygulari, anlamli bir yagami1 ve
tatmin duygusunu temsil edebilmektedir. Mutlulugun ilk diisiiniirlerinden biri olan
Demokritos, mutlu bir hayatin insanin sahip olduklariyla degil, i¢inde yasadigi kosullara

nasil yaklastigiyla ilgili olduguna inanmistir.

Pozitif psikoloji baglaminda mutlulugun oncelikle hissedilen bir duygu oldugu
belirtilmektedir. Bu, kisinin deger verdigi kisinin yagam kalitesinden ve mutlulugundan ne
kadar memnun oldugunu olumlu olarak yargilamaya yardimci olmaktadir. Ayrica bu kavram
yasam doyumu ve 6znel iyi olus olarak da kullanilabilir. Bu deyimlerin her birinin farkl bir
anlami olsa da hepsi benzer bir kdkenden gelmektedir. En genel diizeyde mutluluk, insan

olmanin ¢ok genis bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Levinsohn ve ark., 1991).

2.6.3 Yasam Memnuniyeti

Bireylerin yasamlarini degerlendirmeleri sonucunda elde ettikleri olumluluk diizeyi, yasam
memnuniyeti olarak ifade edilmektedir. Bireyin yasadigi hayattan memnun olmasi olarak da
belirtilebilir. Diger bir tanim ise insanin sahip olduklar1 ile hayattan bekledikleri arasindaki
farktir ve bu sadece belirli bir zaman dilimiyle ilgili degil, bir biitiin olarak hayatla ilgilidir.
Sonug olarak insanlarin yasamlari ile beklentilerinin ne derece ortiistiigiinii gostermektedir.
Ancak insanin yasaminin belirli bir asamasinda hissettigi tatmin ve memnuniyet yasam
doyumu olarak degerlendirilmemelidir. Cilinkii yagam doyumu, tim yasamin uzun vadeli iyi
olusudur. Dolayisiyla uzun soluklu ve kaliteli bir heyecan oldugunda yagam doyumundan

s6z etmek miimkiindiir (Saygili ve digerleri, 2017).

Bu calismada psikolojik i1yi olus baglaminda 6znel iyi olus kavraminin kullanilmasi
benimsenmistir. Bunun temel nedeni, Myers ve Diener’in (1995) belirttigi lizere 6znel iyi
olus olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasamdan memnuniyet olmak {izere birbiriyle

iligkili ti¢ faktor icinde ifade edilmektedir ve uyku kalitesinde teknoloji bagimliligi nedeniyle
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ortaya ¢ikabilecek olumsuz etkilesimleri bu faktorler baglaminda incelemenin uygun olacagi
degerlendirilmektedir. Literatiirde mevcut calismalarda da teknoloji bagimliligi ile
bireylerde goriilen depresyon belirtileri (Bernardi ve Pallanti, 2009; Ha ve arkadaslari, 2006;
Kim ve arkadaslari, 2006; Yen ve arkadaslari, 2007; Stankovi¢ ve arkadaslari, 2021;
Stankovi¢ ve Nesi¢, 2022; Younes ve arkadasalri, 2016) ve kaygi (Stankovi¢ ve arkadaslari,
2021; Younes ve arkadaslari, 2016) arasinda var oldugu diisiiniilen iliski yaygin sekilde
incelenmistir. Diger taraftan bireylerin uyku kalitesi iizerinde teknoloji bagimliliginin
etkileri de literatiirde siklikla incelenmis bir konudur ve bulgulara gore teknoloji
bagimliligmin uyku kalitesi iizerinde olumsuz etkiler yaparak bireylerin 6znel iyi olus
durumlarimi da negatif sonuglar ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Moore ve Meltzer,
2008; Zacharie ve digerleri, 2016; Lam, 2014; Sagar ve Kok, 2022; Canan ve digerleri,
2013). Arastirmalar bunun temel nedeninin teknoloji bagimliliginin bireylerde gece geg
saatlere kadar uyanik kalmaya ve uyku siiresinde azalmaya yol agtigini ve bireylerin
uykusuzluk (insomnia) ve uyku kalitesi bozuklugu sorunuyla karsi karsiya kaldigini
gostermektedir. Uyku kalitesinde ortaya ¢ikan bozukluklar veya yetersiz uyku siiresi ise
depresyonun Onemli nedenleri arasinda yer aldigini literatiirde mevcut arastirmalarin
bulgular1 gostermektedir (Srinivasan ve digerleri, 2009; Wolfson ve Carkadon, 1998;
Johnson ve digerleri, 2006).

2.7 ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMIi

Teknoloji bagimlihigi, giiniimiizde giderek artan bir sorun haline gelmistir. Insanlarin
bilgisayarlar, tabletler ve diger dijital cihazlarla siirekli olarak etkilesim halinde olmalari,
uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus iizerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Bilgi ve
iletisim teknolojilerinin kullanim1 sosyal ve giinliik yasamda bir¢cok faaliyetimizi
kolaylastirdigindan yaygin olarak kullanilmaya ve hayatimizin ayrilmaz bir pargasi olmaya
devam etmektedir. Gilinlimiizde teknoloji her ortamda kullanilmakta ve neredeyse tiim
faaliyetler teknolojik araglar kullanilarak gerceklestirilmektedir. Miizik dinlemek, alisveris
yapmak, oyun oynamak, seyahat bileti satin almak, tatil rezervasyonu yapmak veya para
transferi yapmak bunlardan sadece birkagidir. Temel aktivitelerin gergeklestirilmesinde
herhangi bir sorun yasanmamakta olsa da bilgi ve iletisim teknolojilerinin asir1 ve uygunsuz
kullanim1 anlamina gelen teknoloji bagimliligi, cesitli bireysel ve toplumsal sorunlart da

beraberinde getirmektedir (Amudhan ve digerleri, 2022: 1). Literatiirde mevcut
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arastirmalarin bulgularina gore, teknoloji bagimliligi yalnizlik, kaygi, depresyon, madde
kullanimi, uyku sorunlari, psikiyatrik sorunlar, sosyal yasamda eksiklik, ¢atisma ve
akademik yetersizlige yol agabilmektedir (Kim ve digerleri, 2018; Young, 2004). Bu
anlamda teknoloji bagimlilig1 da diger bagimliliklar gibi yonetilmesi ve incelenmesi gereken
onemli ve kritik bir konudur. Literatiirde teknolojik gelismelerin yol ac¢tig1 bu bagimlilik
tiiriiniin 6zellikle internet ve cep telefonlart gibi yogun sekilde teknolojik araglar1 kullanan
bireylerin uyku kalitesi ve i1yi oluslar1 lizerindeki olumsuz etkileri yogun olarak tartisilan bir
konudur (Lee ve digerleri, 2012; Moore ve Meltzer, 2008; Zacharie ve digerleri, 2016; Lam,
2014; Sagar ve Kok, 2022; Canan ve digerleri, 2013). Bir¢ok insan, uyumadan Once
telefonlarini kontrol etme aligkanligina sahip olabilmektedir ve siklikla sosyal medyayi, e-
postalar1 veya diger uyarilari kontrol etmek i¢in ekrana maruz kalmaktadir. Bu durum uyku
diizenini bozabilmekte ve uykuya dalma siiresini uzatabilmektedir. Ayrica, gece boyunca
telefonun yaninda bulundurmak veya yatak odasinda bulunan diger teknolojik cihazlarin
15181, melatonin hormonunun salimimini etkileyerek uyku kalitesini olumsuz yonde

etkileyebilmektedir (Ozata, 2019).

Teknoloji bagimliligr ayn1 zamanda psikolojik iyi olus iizerinde de etkili olan bir unsur
olarak ifade edilebilir. Ozellikle geng yetiskinlerin internet, cep telefonu, bilgisayar oyunlari
ve sosyal medya gibi teknoloji lirlinlerini, uygulamalarmni ve cihazlarin1 yogun sekilde
kullandiklar1 ve bunlardan olumsuz etkilendikleri literatiirde mevcut ¢alismalarin bulgulari
arasinda yer almaktadir (Bernardi ve Pallanti, 2009; Ha ve digerleri, 2006; Kim ve digerleri,
2006; Yen ve digerleri, 2007; Stankovi¢ ve digerleri, 2021; Stankovi¢ ve Nesi¢, 2022;
Younes ve digerleri, 2016). Siirekli olarak dijital diinyaya bagli kalmak, sosyal medya
tizerindeki takip¢i sayilarini, begenileri veya yorumlar1 kontrol etmek gibi aktiviteler,
insanlart endise, stres ve diisilk 6zsaygi gibi olumsuz duygulara siiriikleyebilir. Ayrica,
stirekli olarak teknolojiye maruz kalmak, sosyal etkilesimlerin azalmasina ve yalnizlik

hissinin artmasina neden olabilir (Korkmaz ve digerleri, 2023).

Literatlir incelemesinde bahsedilen degiskenlerin bir arada incelendigi bilimsel bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle aragtirmanin hem ilgili disipline hem de daha sonra
yapilacak arastirmalara referans olmasi beklenmektedir. Dolayisiyla, mevcut caligmalar

cercevesinde bu arastirmanin amaci, arastirmalarda teknoloji bagimlilifindan en fazla
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etkilenen kitle olarak goriildiigii i¢in geng yetiskinlerde teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi

ve psikolojik iyi olus ile iliskisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Arastirmanin ana hipotezleri asagida siralanmistir:

H1: Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi ile negatif yonde anlamli bir iliskisi vardir.

H2: Uyku kalitesi ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

H3: Teknoloji bagimliliginin psikolojik iyi olus ile negatif yonde anlamli bir iliskisi vardir.

H4: Teknoloji bagimliligi ve psikolojik iyi olus arasinda uyku kalitesinin araci rolii

anlamlidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Aragtirma, teknoloji bagimlilig1 ile uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilmistir. Dolayisiyla caligmada iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli, en az iki degisken arasindaki iliski durumunu
belirlemek i¢in kullanilan bir modeldir (Karasar, 2015). Bu ¢alismada kullanilan model

asagida oldugu gibidir:

Uyku Kalite Indeksi (PUKI)

Yoksunluk &

Kontrol
Took'nngl‘:lgl Psikolojik lyi Olug (Genel)
Iglov Bozuklugu
Saosyal
Diglanmiglik

Sekil 3.1: Arastirmanin Modeli.

3.2 ARASTIRMANIN ORNEKLEMIi

Arastirmanin 6rneklemini Ankara ili Cankaya ilgesinde ikamet etmekte olan 18-40 yas
araliginda toplam 265 kisi olusturmustur. Arastirmada kolayda ornekleme yontemi

kullanilmistir. Veriler, 2023 yili Haziran-Eyliil aylar1 arasinda toplanmistir.

Aragtirmaya katilanlarin18-40 yas aralifinda ve yas ortalamasi 27,70 (SS = 6,68)’tir.
Katilimeilarin %60,4’{inlin kadin, %68,3 {iniin orta sosyoekonomik diizeye sahip oldugu,
%91,7’sinin en ¢ok cep telefonu kullandig1, %47,9’unun giinliik internet siiresinin 4-6 saat
araliginda oldugu, %58,5’inin sosyal medya amaclh kullandigi, %10,2’sinin uyku ile ilgili
tan1 almis bir hastalig1 oldugu tespit edilmistir.

34



3.3 DEMOGRAFIK VERILERIN ANALIiZi

Tablo 3.1: Katilimcilarin Sosyodemografik Verilerinin Dagilimi.

Sosyo-Demografik Veriler Stklik () Yiizde (%)
Cinsiyet Erkek 105 39,6
Kadn 160 60,4
Diistik 27 10,2
Sosyo-Ekonomik Diizey Orta 181 68,3
Yiiksek 57 215
En Cok Kullanilan Bilgisayar-tablet 22 8,3
Teknolojik Arac Cep telefonu 243 91,7
1 saatten az 8 3,0
Giinliik Ortalama internet | 1-3 saat 82 30,9
Kullanim Siiresi 4-6 saat 127 47,9
6 ve lizeri 48 18,1
Aligveris amagl 10 3,8
Egitim aragtirma amagh 28 10,6
Haber edinme amagl 27 10,2
Dijital Araclarin Kullanim Miizik, Film ve video
Amaci seyretme amagl 3 136
Oyun amagl 9 3,4
Sosyal medya
platiormlarlyamag:h 195 %85
Uyku ile Tlgili Tam Alms Evet 27 10,2
Hastahk Hayir 238 89,8
Total 265 100,0

3.4 VERi TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada veri toplama araci olarak asagida detaylar1 verilen Kisisel Bilgi Formu,
Teknoloji Bagimliligi Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) ve Psikolojik Iyi
Olus Olgegi kullanilmustir.

3.4.1 Teknoloji Bagimhihg Olgegi

Giiclii (2015) tarafindan gelistirilmis 5°1i likert tipine bir &lgektir. Olcek toplam 31
maddeden olusmaktadir ve dort alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar, yoksunluk,
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kontrol, islev bozuklugu ve sosyal dislanmisliktir. Olgegin Cronbach Alpha degeri 94 olarak

bulunmustur.

3.4.2 Pitssburg Uyku Kalitesi indeksi

Buysse ve arkadaslar1 (1989) tarafindan gelistirilmis Tirkge uyarlamasi Agargiin ve
arkadaslar1 (1996) tarafindan yapilmistir. Olgek toplamda 24 sorudan olusmaktadir ve son
bir ay icerisindeki uyku kalitesini degerlendirmektedir. Sorularin 19 tanesi birey tarafindan
yanitlanmaktadir. Kalan 5 soru ise es ya da arkadaglar1 tarafindan yanitlanabilmektedir.
Bahsi gecen son 5 soru sadece klinik bilgi elde etmek amaciyla kullanilir, puanlara dahil
edilmez 6z bildirim sorularinda sonuncusu olan 19. Soru bir oda arkadasi ya da ese sahip
olup olmamakla ilgilidir ve PUKI toplam ve bilesen puanlarinin hesaplamasina katilmaz,
Olgegin puanlarinin 18 maddesi, 7 bilesene ayrilmistir. Bazi bilesenler tek madde, digerleri
ise birkag madde icermektedir. Bu bilesenler sirastyla 6znel uyku kalitesi, uyku lantasi, uyku
stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev
bozuklugudur. PUKI, 6l¢ekten alman toplam puanin yiiksek olmasi uyku kalite diizeylerinin
diisiik ve uyku bozuklugu seviyesinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Diisiik puanlar ise
kisinin uyku kalitesinin iyi oldugunu géstermektedir (Dogan, 2016). Olgegin Cronbach Alpa

degeri .89 olarak bulunmustur

3.4.3 Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi

Diener ve arkadaglar1 (2010) yilinda gelistirilmis ve Tiirkge uyarlamasi Telef (2013)
tarafindan yapilmistir. Bireylerin psikolojik 1yi olus diizeylerini degerlendirmek amaciyla
gelistirilen Olgek 8 maddeden olusmaktadir ve 7°1i likert (1-kesinlikle katilmiyorum, 7-
kesinlikle katiliyorum) tipinde hazirlanmigtir. Olgegin Cronbach Alpa degeri 86 olarak

bulunmustur
3.5ISLEM VE UYGULAMA

Veri toplamaya baslamadan once Altinbas Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik
Kurulu’ndan gerekli etik onay alinmustir. Olgekler online bir anket platformu olan Google
forms araciliyla sunulmustur. Arastirmada kullanilan demografik bilgi formu ve 6lgekler
sosyal medya platformlar1 araciliiyla uygun Ornekleme ulastirilmis ve eksiksiz
doldurmalari istenmistir. Demografik bilgi formu, yas, cinsiyet, ekonomik durum, en ¢ok

kullanilan teknolojik cihaz, giinliik ortalama kullanim siiresi, hangi amagla ile kullandiklar1
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ve uyku ile ilgili hastalik tanist alma durumu sorularini igermektedir. Elde edilen veriler

SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir.
3.6 VERILERIN iSTATIKSEL ANALIZi

Aragtirmaya katilanlarin demografik verilerine yonelik kategorik sorulara verdikleri
yanitlara frekans analiz uygulanmig, verilerin dagilimi “n” ve “%” olarak tablolarda
sunulmustur. Sonrasinda, Hangi analizin kullanilacagima karar vermeden Once, verilerin
normal dagilima uyup uymadigi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk smamalar ile
degerlendirilmistir. Ayrica verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis -1.5 ile
+1.5araliginda oldugu gozlenmis verilerin normal dagilima uydugu gorilmistiir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Olgekler aras1 iliski Pearson Korelasyon testi ile
degerlendirilmistir. Teknoloji bagimliliginin, psikolojik iyi olusa ve uyku kalitesine iliskisi
analiz edilmis, ayrica degiskenlerin regresyon analizi ile iliskisi degerlendirilmistir.
Arastirmanin bu boliim analizinde SPSS v23 istatistik programi kullanilmistir. Teknoloji
bagimliliginin psikolojik iyi olusa etkisinde uyku kalitesinin aracilik rolii” Hayes Process ve
Bootstrap yontemi ile degerlendirilmistir Arastirmada kullanilan Olgeklerin gilivenirligi

Cronbach’s Alpha kat sayis1 ile degerlendirilmis ve ileri derecede giivenilir olarak

bulunmustur.

Arastirmada teknoloji bagimliligi bagimsiz degisken, psikolojik iyi olus bagimlh
degiskendir. Ayn1 zamanda uyku kalitesi teknoloji kullanim1 ve psikolojik 1y1 olus arasindaki
iligkide araci degisken olarak kullanilmistir. Bunun temel nedeni, teknoloji bagimlhiliginin
bireyin uyku kalitesinde neden oldugu bozulma ve uykusuzluk durumunun bireyin

psikolojik iyi olusunda olumsuz etkiler yaratti1 varsayimidir.

37



4. BULGULAR

4.1 BETIMLEYICi VE KORELASYONEL ANALIiZLER

Oncelikle katilimecilarin uyku ile ilgili hastalik tanist alma durumlari degerlendirilmistir.
Uyku ile ilgili hastalik tanis1 alma durumuna gore uyku kalitesi indeksi degerlendirildiginde;
istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmistir (p=0.000). Uyku kalitesi indeksi
yiikseldikg¢e uyku kalitesi azalmaktadir. Sonuglara gore, hastalik tanisi alan bireylerin uyku

kalitesi diizeyi, saglikli bireylere gore daha diisiik bulunmustur.

Tablo 4.1: Uyku ile ilgili Hastalik Tamis1 Alma Durumuna Gore Uyku Kalite Indeksinin (PUKI)

Degerlendirilmesi.
Tam n Ort. Sd. t p*
Uyku Kalite indeksi | =" 27| 1326 ) 3312
. 8,066 000
(PUKI) Hayir 238 | 701 | 37262

*Bagimsiz Orneklem t testi

Daha sonra degiskenler arasinda korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Teknoloji
bagimlilig: ile uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus ve arasindaki iliski degerlendirildiginde;
psikolojik iyi olus ile yoksunluk alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde (r= -,213
p=,000), kontrol gii¢liigii alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde (r=-,275 p=,000),
islev bozuklugu alt boyutu ile negatif yonde orta diizeyde (= -,353 p=,000), sosyal
diglanmislik alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde (r= -,292 p=,000) ve teknoloji
bagimlilig1 arasinda negatif yonde orta diizeyde (r=-,318 p=,000) istatistiksel olarak anlaml1
bir iligki tespit edilmistir. Sonuglara gore; bireylerin teknoloji bagimliligr ve alt boyutlarinda

artis gerceklestiginde, psikolojik iyi olus diizeylerinde azalma olacagi belirlenmistir.

Uyku kalitesi indeksi ile yoksunluk alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,296
p=,000), kontrol gii¢liigii alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,239 p=,000),
islev bozuklugu alt boyutu ile pozitif yonde diisik diizeyde (r= ,195 p=,001), sosyal
dislanmiglik alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,123 p=,045) ve teknoloji
bagimlilig1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (= ,267 p=,000) istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Uyku kalitesi puaninin artmasi uyku kalitesinin zayifladigi

gostermektedir. Sonuglara gore; bireylerin teknoloji bagimliligi ve alt boyutlarinda artis
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gerceklestiginde, uyku kalitesi puani da artacak ve uyku kalitesi azalacaktir.

Tablo 4.2: Teknoloji Bagimliligr ile Uyku Kalitesi ve Psikolojik Iyi Olus Degiskenleri Arasinda
Korelasyonel Analizler.

Ort. S.S. 1 2 3 4 5 6 7
Yoksunluk 27,08 7,754 1
Kontrol 18,92 5,729 ,683™ 1
islev » "
10,23 4,433 578 ,765 1
Bozuklugu
Sosyal . N .
15,48 6,657 ,491 721 , 7192 1
Dislanmshk
Teknoloji - . " -
71,71 21,183 ,826 ,907 877 ,855 1
Bagimhihg
Psikolojik " . N . .
. 36,20 9,101 -,213 -,275 -,353 -,292 -,318 1
Iyi Olus
Uyku Kalite " " n . . "
. 8,45 3,642 ,296 ,239 ,195 ,123 ,252 -,267 1
Indeksi
*p<0.05 **p<0.001

4.2 DEGISKENLERIN REGRESYON ANALIZLERI

Arastirmanin ilk {i¢ hipotezinin testi i¢in degiskenler regresyon analizi ile
degerlendirilmistir. Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi ile iliskisi degerlendirildiginde;
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (p=0.000). Teknoloji bagimlilig1, uyku
kalitesinin %6,4’linli tek basina agiklamaktadir. Teknoloji bagimliligi arttifinda, uyku
kalitesi puaninda %4,3 oraninda bir artis s6z konusu olacaktir. Uyku kalitesi puaninin
(PUKI) artmas1 uyku kalitesinin azaldigin1 gostermektedir. Bu dogrultuda teknoloji
bagimliliginin artmas, uyku kalitesi ile olumsuz yonde iliskilidir (B=,326 R?=,064 p=,000).
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Tablo 4.3: Teknoloji Bagimlihiginin, Uyku Kalitesine Olan Iliskisinin Degerlendirilmesi.

Bagimsiz Bagimh %95 GA | %95 GA
B t f R? p .
Degisken Degisken Alt Simir | Ust Sinir
Teknoloji Uyku
o ,043 4,232 17,908 ,064 ,000 ,023 ,064
Bagimhiligi | Kalitesi

*Regresyon Analizi

Uyku kalitesinin psikolojik iyi olus iliskisi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli
bir iliski tespit edilmistir (p=0.000). Uyku kalitesi, psikolojik iyi olusun %7,1’ini tek basina
aciklamaktadir. Uyku kalitesi puani arttiginda, psikolojik iyi olus diizeyinde %66,7 oraninda
bir azalma s6z konusu olacaktir. Uyku kalitesi puaninin (PUKI) artmasi uyku kalitesinin
azaldigim gostermektedir. Bu dogrultuda uyku kalitesinin azalmasi, psikolojik iyi olusun

olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir (8=-,667 R?=,071 p=,000).

Tablo 4.4: Uyku Kalitesinin, Psikolojik Iyi Olusa Iliskisinin Degerlendirilmesi.

Bagimsiz

Bagimh

%95 GA | %95 GA
[ t f R? p ..
Degisken Degisken Alt Smir | Ust Simir
Uyku Psikolojik
o . -,667 | -4,493 20,188 ,071 ,000 -,960 -,375
Kalitesi Iyi Olus

*Regresyon Analizi

Teknoloji bagimliligimin psikolojik iyi olus ile iliskisi degerlendirildiginde; istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (p=0.000). Teknoloji bagimliligi, psikolojik iyi
olusun %10,1’ini tek basina aciklamaktadir. Teknoloji bagimlilig: arttiginda, psikolojik iyi
olus diizeyinde %13,7 oraninda bir azalis s6z konusu olacaktir. Teknoloji bagimliliginin
artmasi, psikolojik iyi olusun olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir (3= -,137 R?=,101

p=,000).
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Tablo 4.5: Teknoloji Bagimliliginin, Psikolojik Iyi Olusa Etkisinin Degerlendirilmesi.

Bagimsiz Bagimh %095 %95 GA
B t R? p GAAIt |
Degisken Degisken Simir Ust S
Teknoloji Psikolojik
. -,137 | -5,439 | 29,587 ,101 ,000 -,186 -,087
Bagimliligi lyi Olus

*Regresyon Analizi

4.3 TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ PSiKOLOJIK iYi OLUS iLE ILiISKiSiNDE
UYKU KALITESININ ARACILIK ROLUNUN DEGERLENDIRILMESI

Sekil 4.1°de modeli gosterilen “Teknoloji Bagimliliginin Psikolojik Iyi Olusa Iligkisinde

Uyku Kalitesinin Aracilik Rolii” Hayes Process ve Bootstrap yontemi ile degerlendirilmistir.

Teknoloji
Bagimliligi

Uyku Kalitesi

v

Psikolojik
Iyi Olus

Sekil 4.1: Aracilik Rolii Arastirma Modeli.

Tablo 4.6: Teknoloji Bagimlilig1, Psikolojik Iyi Olus ve Uyku Kalitesi Arasindaki Iliskiler.

Standardize
Degiskenl SH t Alt S Ust R?
egiskenler H. p t Simir
8 Regresyon Sumr
Katsayisi
Teknoloji Bagimliliginin
. -,318 ,025 -5,439 ,000 -,186 -,087 ,101

Psikolojik Iyi Olusa Etkisi (c)
Teknoloji Bagimliliginin Uyku

o o ,252 ,010 -4,232 ,000 ,064 ,023 ,064
Kalitesine Etkisi (a)
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Tablo 4.6: Teknoloji Bagimliligi, Psikolojik Iyi Olus ve Uyku Kalitesi Arasindaki Iliskiler.
(Devamu).

Uyku Kalitesinin Psikolojik Iyi
Olusa Etkisi (b)

-,199 ,148 3,365 ,009 -,207 -, 790 ,071

Teknoloji bagimliliginin psikolojik i1yi olusa iliskisi degerlendirildiginde negatif yonde bir
iliskisinin oldugu tespit edilmistir. Teknoloji bagimliligi, psikolojik iyi olusun %10,1’ini tek
basina agiklamaktadir. Teknoloji bagimliligr arttiginda psikolojik iyi olus diizeyinde %31,8
oraninda bir azalmanin olacagi degerlendirilmektedir (B=-,318 p=,000 R?=,101).

Teknoloji bagimliligimin uyku kalitesine iligkisi degerlendirildiginde pozitif yonde bir
iliskisinin oldugu tespit edilmistir. Teknoloji bagimliligi, uyku kalitesinin %6,4’{inli tek
basina agiklamaktadir. Teknoloji bagimlhilig:1 arttiginda uyku kalitesi puaninda %?25,2
oraninda bir artigin olacagi degerlendirilmektedir. Uyku kalite puaninin artmasi, uyku
kalitesinin azaldigini gosterdigine gore, teknoloji bagimliligi arttiginda, uyku kalite puaninin

artacag ve kalitesinin azalacagi degerlendirilmektedir (B=,252 p=,000 R?=,064).

Uyku kalitesinin, psikolojik iyi olusa iliskisi degerlendirildiginde negatif yonde bir iligkinin
oldugu tespit edilmistir. Uyku kalitesi, psikolojik iyi olusun %7,1°ini tek basina
aciklamaktadir. Uyku kalitesi puani arttifinda psikolojik iyi olus diizeyinde %19,9 oraninda
bir azalisin olacagi degerlendirilmektedir. Uyku kalite puani azaldiginda, uyku kalitesi
arttigina gore, uyku kalite puaninin azaldigir durumda, uyku kalitesinin arttig1 ve psikolojik

iyi olusun da artacag degerlendirilmektedir (B=-,199 p=,009 R?=,064).

2) Dogrudan Etki

Teknoloji Psikolojik

5 5 p=-318 ivi
Bagimlilig: b o0 Iyi Olus

b) Dolayh Etki

’ Uyku Kalitesi ‘
B=,252 p=-,199
Teknoloji p=-.268 Psikolojik
Bagimhilig: p=,000 fyi Olus

Sekil 4.2: Teknoloji Bagimliligimin Psikolojik Iyi Olusa iliskisinde Uyku Kalitesinin Aracilik Rolii.
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Teknoloji bagimliliginin psikolojik iyi olus lizerindeki toplam iliskisi negatif yonde %31,8
(B=-,318, %95 GA, p=,000, [-,186/-,087]) oranina sahipken, uyku kalitesinin modele dahil
edilmesi ile birlikte iliskisi negatif yonde etki %26,8 (p= -,268, %95 GA, p=,000, [-,165/-
,065]) oranma diismiistiir. Olgekten alinan diisiik puanlar yiiksek uyku kalitesini ifade
etmektedir. Buna gore, uyku Kalitesinin arttig1 durumda ve psikolojik iyi olusun da artacagi
degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda uyku kalitesi, modele dahil edildiginde teknoloji
bagimliliginin psikolojik iyi olusa olan iliskisi %5 azalmistir. (B= -,050, %95 GA, p=,000,
[-,095/-,014]). Uyku kalitesi, teknoloji bagimliligmmin psikolojik iyi olusa olan olumsuz
iliskisinde kismi araci etkiye sahiptir.

Tablo 4.7: Teknoloji Bagimliliginin Psikolojik Iyi Olusa Etkisinde Uyku Kalitesinin Aracilik
Iliskisinin Bootstrap Degerleri ile Analizi.

Standartlastirilmis | Bootstrap (alt sinir- iist simir) %95

Endirekt Etki (B) GA

Arac Etki

Teknoloji Bagimhihg 2> Uyku Kalitesi

) -,050 -,095/-,014
> Psikolojik Iyi Olus

Teknoloji bagimliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide uyku kalite diizeyinin aracilik
rolii ayrica bootstrap sonuglarina gore degerlendirilmistir. Sonuglara gore; teknoloji
bagimliliginin, psikolojik iyi olusa olan iliskisinde uyku kalitesinin kismi aracilik etkisi

bulgulanmastir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, literatiirde mevcut benzer arastirmalarda teknoloji bagimliligindan en
fazla etkilenen kitle olarak goriilen geng yetiskinlerde teknoloji bagimliligiin uyku kalitesi
ve psikolojik iyi olus ile iliskisinin incelenmesi olarak belirlenmistir. Teknoloji kullaniminin
uyku kalitesini olumsuz etkiledigi ve uyku kalitesinde ortaya ¢ikan bozulmalarin ise
bireylerin psikolojik iyi olus hallerini negatif yonde iliskisinin hipotezi ¢alismanin temel
argiimanini olusturmaktadir. Calismanin hipotezleri bu argiiman dikkate alinarak belirlenmis
olup, hipotezler boliimiinde belirtilmistir. Caligmanin bu boliimiinde, teknoloji bagimliligt
ile ilgili literatiir dikkate alinarak s6z konusu bulgularin yorumlanmasi, tartisilmasi ve
gelecekte gergeklestirilecek benzer arastirmalara yonelik Oneriler ortaya konulmasi

amagclanmustir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, bireylerin teknoloji bagimlili§i ve onun kontrol
giicliigi, islev bozuklugu, sosyal dislanmislik alt boyutlarinda artis gerceklestiginde, uyku
kalitesi puani da artacak ve uyku kalitesi azalacaktir. Uyku kalitesi puaninin artmasi uyku
kalitesinin zayifladigin1 gostermektedir. Bu g¢alismanin bulgularinin literatiirde benzer
aragtirmalarin bulgularini destekledigini sdyleyebiliriz. Ornegin, Parry (2016) tarafindan
gerceklestirilen ve teknolojik cihazlara bagimliligin kisi tizerindeki etkilerini inceleyen bir
arastirmada elde edilen sonugclar, yogun teknolojik ara¢ kullaniminin zayif uyku diizenine,
dikkat dagimikligina ve sosyal beceri eksikligine yol agabilecegini gostermektedir (Parry,
2016: 31-35). Benzer sekilde, Hassan ve arkadaslar1 (2017) ise baska bir calismada, cep
telefonu bagimlisi geng yetiskinlerde depresyon, bas agrisi, uyku bozuklugu ve yalnizlik gibi
fiziksel ve psikolojik risk faktorlerinin goriilebilecegi bulgusuna ulasmislardir (Hassan ve
digerleri, 2017). Diger taraftan, Munezawa ve arkadaglar1 (2011) tarafindan Japonya'da
addlesanlar iizerinde gerceklestirilen bir arastirma, gece 1siklarinin kapatilmasindan sonra
cep telefonu kullaniminin kotii uyku kalitesi riskini arttirdigini ortaya koymaktadir
(Munezawa ve digerleri, 2011). Fuller ve arkadaslar1 (2017) ise, teknoloji bagimliliginin
uyku kalitesine etkilerini ortaya koymak amaciyla, ABD'de 8-17 yas araligindaki bireyleri
inceleyen bagska bir ¢alisma gergeklestirmisler ve bu ¢alismanin bulgularina gore, yatmadan
once herhangi bir teknolojik cihaz kullaniminin, yatakta birden fazla teknoloji formunun
kullaniminin ve gece ortasinda yapilan kullanimin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

uyku miktarini ve kalitesini diistirdiigiinii 6ne stirmiislerdir. Ayrica, Fuller ve arkadagslarinin
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(2017) aragtirma bulgularina gore, cep telefonu kullananlarda sabah yorgunlugunun 2,5 kat
daha fazla oldugu belirtilmistir (Fuller ve digerleri, 2017). Yine aymi sekilde, Khalsa ve
arkadaslar1 (2003) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada elde edilen bulgulara
dayanilarak, aksam saatlerinde ve gece boyunca elektronik cihazlarin parlak ekran 1s181ina
maruz kalmanin, melatonin hormonu salinimini azaltarak uykunun gecikmesine neden
oldugu ifade edilmektedir. Ayni zamanda, gece boyunca elektronik cihazlarin kullaniminin,
gereksinim duyulan uyku siiresinden daha az siire uyumaya ve uykuda boliinmelere neden
olarak uyku kalitesini olumsuz etkileyebilecegi vurgulanmaktadir (Khalsa ve digerleri,
2003). Diger taraftan, farkli iilkelerde tiniversite 6grencileri {izerinde gergeklestirilen ve
internet bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen cesitli arastirmalarin
bulgular1 da internet bagimliligina sahip olan bireylerin uyku kalitesinin anlamli bir sekilde
daha kotii oldugunu ortaya koymaktadir (Cheung ve Wong, 2011; Cheng ve digerleri, 2012;
Demirci ve digerleri, 2015). Brunborg ve arkadaslari (2011) tarafindan Norveg'te
gerceklestirilen bir ¢alismada elde edilen bulgular da bu tez g¢alismasmin bulgularini
desteklemektedir. Brunborg ve arkadaglarinin (2011) arastirma sonuglarma gore, giin
icindeki bilgisayar oyunu oynama siiresindeki artisin, uykusuzluk semptomlarindaki artisla
iliskilendirildigi rapor edilmektedir (Brunborg ve digerleri, 2011). Benzer sekilde, Higuchi
ve arkadaglar1 (2005) tarafindan Japonya'da Ogrenciler iizerinde yapilan bir arastirma
bulgularina gore, uyumadan Once bilgisayar oyunu oynamanin, uykuyu geciktirdigi
belirtilmektedir ve bu sonuglar da bu aragtirmanin bulgular ile 6rtiismektedir (Higuchi ve
digerleri, 2005). Dolayisiyla, arastirmamizda elde edilen bulgular literatiirde mevcut
arastirmalarda uyku kalitesi,psikolojik iyi olus ile teknoloji bagimlilig: arasinda gii¢lii bir

iliski oldugu,

Diger taraftan, bu ¢alismanin bulgularina gore, teknoloji bagimlilig: ile uyku kalitesi ve
psikolojik iyi olus ve arasindaki iliski degerlendirildiginde, teknoloji bagimlilig1 ve onun
kontrol giicliigi, islev bozuklugu, sosyal dislanmislik alt boyutlarinda artig gergeklestiginde,
katilimcilarin  psikolojik 1yi olus diizeylerinde azalma oldugu sonucuna ulasilmistir.
Teknoloji bagimhiligi ile uyku kalitesi ve psikolojik 1y1 olus ve arasindaki iliski
degerlendirildiginde; psikolojik iyi olus ile yoksunluk alt boyutu arasinda negatif yonde
diisiik diizeyde, kontrol giicliigli alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde, islev
bozuklugu alt boyutu ile negatif yonde orta diizeyde, sosyal digslanmislik alt boyutu arasinda
negatif yonde diislik diizeyde ve teknoloji bagimlilig1 arasinda negatif yonde orta diizeyde
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istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Sonuglara gére, bireylerin teknoloji
bagimlilig1 ve alt boyutlarinda artig gerceklestiginde, psikolojik iyi olus diizeylerinde azalma
olacagi belirlenmistir. Uyku kalitesi indeksi ile yoksunluk alt boyutu arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde, kontrol gii¢liigli alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, islev
bozuklugu alt boyutu ile pozitif yonde diisiik diizeyde, sosyal dislanmiglik alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde ve teknoloji bagimlilig1 arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki tespit edilmistir. Uyku kalitesi puaninin artmasi
uyku kalitesinin zayifladig1 géstermektedir. Arastirma bulgularina gore, bireylerin teknoloji
bagimlilig1 ve alt boyutlarinda artis gerceklestiginde, uyku kalitesi puani da artacak ve uyku
kalitesi azalacaktir. Dolayisiyla, bu arastirmada elde edilen s6z konusu bulgularin,
literatiirde mevcut arastirma sonuglari ile Ortiistiiglinii s6ylemek miimkiindiir. Daha 6nce
yapilmis ve teknoloji bagimliliginin uyku kalitesine olumsuz etkilerinin bireylerin psikolojik
iyl oluslarina etkilerini arastiran benzer c¢aligmalarda da teknoloji bagimliliginin uyku
yoksunlugunun veya giindiiz uykululuk halinin nedenleri arasinda yer aldig1 ve bu durumun
cesitli olumsuz etkileri bulundugu belirtilmektedir. Bununla birlikte kotii uyku kalitesi ve
teknoloji bagimlilig1 arasindaki iligkinin basit ya da nicel bir uyku siiresinin ve kalitesinin
azalisindan ibaret oldugunu da sdyleyemeyiz. Teknoloji bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasinda
giiclii iliskinin bireylerin psikolojik 1yi oluslart lizerinde de aymi gii¢lii etkiyi yarattiginm
sOylemek i¢in bireylerin psikolojik ozelliklerini, yasam tarzlarini, fiziki 6zelliklerini ve
saglik durumlarmmi da dikkate alan daha kapsamli arastirmalarin yapilmasi gerektigi

diistiniilmektedir.

Ancak, diger taraftan uyku kalitesinin bireyin psikolojik iyi olusu ile teknoloji bagimlilig
arasinda bir araci degisken etkisine sahip oldugu da yadsinamaz. Teknoloji bagimlilig: ile
psikolojik iy1 olus arasindaki karmasik iliskiye onemli sekilde katki sunan faktorlerin
basinda ise depresyon, kaygi ve stres gibi duygu durumsal oOzelliklerin geldigi
degerlendirilmektedir (Carli ve digerleri, 2013). Diger taraftan literatiirde mevcut ¢ok sayida
arastirmanin bulgular1 dikkate alindiginda, bir¢ok calismanin internet bagimlihigi ve
depresyon belirtileri arasindaki giiglii bir iliskinin varligmi ortaya koymakta oldugunu
sOyleyebiliriz (Bernardi ve Pallanti, 2009; Ha ve digerleri, 2006; Kim ve digerleri, 2006;
Yen ve digerleri, 2007).
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Literatiirde mevcut ¢caligsmalar dikkate alindiginda, baz1 arastirmalarda bir bas etme stratejisi
olarak uykunun yerini teknoloji cihazlar1 ve internet kullaniminin aldigi ve bu durumun
bireylerin uyku kalitesini ve dolayisiyla psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigine iliskin
bulgular ortaya kondugu goriilmektedir (Dresp-Langley ve Hutt, 2021). Bu ¢alismanin
bulgular1 da teknoloji bagimliligi, uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii
iliskiler oldugunu gostermektedir. Diger taraftan, konuyla ilgili benzer arastirmalarda s6z
konusu iliskinin iki yonlii bir iliski olabilecegi ve arastirmalarda incelenmemis veya goz ardi
edilmis ortak karistirici degiskenlerin aragtirma bulgular1 tlizerinde etkili olabilecegi de

vurgulanmaktadir (Thomée, 2018).

Sonug olarak, literatiirde mevcut arastirmalarin da bulgulart dikkate alindiginda, uyku
kalitesi ve teknoloji bagimliligi arasinda sadece uyku yoksunlugundan kaynaklanan basit bir
iliskinin varligindan bahsetmek miimkiin degildir. Literatiirde mevcut arastirmalara gére bu
iliski uyku yoksunlugu nedeniyle uyku kalitesinin bozulmasinin da 6tesinde daha karmasik,
psikolojik, biligsel ve fizyolojik mekanizmalar yoluyla teknoloji bagimlis1 bireyler {izerinde
etkiler meydana getirebilmektedir (Cheung ve Wong, 2011). Ornegin, Park ve arkadaslar
(2018) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada problemli internet kullanimimin uyku
kalitesindeki etkisi depresif olmayan gruptaki katilimcilarda tespit edilirken depresif olarak
tanimlanmis gruptaki katilimcilarda problemli internet kullanimin araci etkisinin
bulunmadigr bulgulanmistir. Dolayisiyla literatiirdeki bazi arastirmalarda bireylerin
teknoloji bagimlilig1 ve psikolojik iy1 oluslar1 arasinda uyku kalitesinin aract bir etkisinden
ziyade bu problemler ¢er¢evesinde karmasik bir etkilesimin varligi 6ne siiriilmektedir (Park
ve digerleri, 2018). Literatiirde mevcut bazi aragtirmalarda teknoloji bagimlilig1 agiklayici
faktorken uykusuzlugun arttig1 tespit edilmistir. Ancak diger bir grup arastirmada ise
uykusuzluk agiklayici faktor iken internet bagimliliginin depresyon tizerinde artirici etkiye
sahip oldugu tespit edilmistir (Cheung ve Wong, 2011). Diger taraftan, bir¢cok arastirmada
da teknoloji cihazlar1 ve internetin stres azaltma stratejilerinde etkili bir ara¢ oldugunu
savunan ve bu yonde bulgulara ulasilmis arastirmalar da literatiirde yer almaktadir (Kiraly
ve digerleri, 2020; Stankovi¢ ve digerleri, 2021). Bazi1 arastirmalarda ise teknoloji
bagimliliginin mevcut depresif semptomlarin bir sonucu olarak stres yonetimi ve uyku
kalitesinin arac etkisi nedeniyle zamanla patolojik bir hale gelebilecegi ve bu bagimliligin
artmasina yol acabilecegine dair bulgular tespit edildigi 6ne siiriilmektedir (Stankovi¢ ve
digerleri, 2021).
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Dolayistyla bu arastirmada bireylerin teknoloji bagimliliginin uyku kalitesinin araci etkisiyle
psikolojik iyi oluslarinda olumsuz etkilere neden oldugu bulgularina ulasilmis olmasi,
arastirmanin hipotezlerini ve literatiirde mevcut diger bazi arastirmalarin bulgularini
destekler nitelikteyken, yine literatiirde mevcut bazi arastirmalarin bulgular ile

ortiismedigini sdyleyebiliriz.
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6. SONUC VE ONERILER

Geng yetigkinlerde teknoloji bagimliliginin uyku kalitesinde neden oldugu degisiklikler ve
bozulmalar yoluyla bireylerin psikolojik iyi olus halleri {izerinde yaratabilecegi etkileri
incelemeyi amaclayan bu arastirmada elde edilen bulgularin, literatiirde mevcut diger
arastirmalarin sonuglar ile genel olarak ortiistiigiinii ve s6z konusu ¢alismalarin sonuglarini
destekledigini soylemek miimkiindiir. Bu baglamda uzun siirelerle teknoloji cihazlarinin ve
internetin kullanimi bireylerde uyku kalitesi bozukluklarina neden olabilmekte ve bu durum
ise teknoloji bagimliligt olan bireylerin psikolojik iyi oluslarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Ancak, bireylerin psikolojik, fiziksel 6zelliklerinin, yasam tarzinin,
mevcut hastaliklarinin bu etkinin derecesi iizerinde 6nemli bir belirleyici olabilecegi
degerlendirilmektedir. Teknoloji bagimlilig: ile diisiik uyku kalitesi, artan depresyon
belirtileri ve anksiyete diizeyi arasinda goriilen iliskinin literatiirde mevcut baska

arastirmalarin bulgulari ile s6z konusu paralellikleri yansittigini ifade etmek miimkiindiir.

Konuyla ilgili literatiir dikkate alindiginda, bu arastirmaya benzer nitelikte teknoloji
bagimlilig1 olarak konuyu biitiinsel bir yaklasimla ele alan ¢alisma sayisinin oldukga sinirlt
oldugu goriilmektedir. Teknoloji bagimliligi kavrami bu alanda bir iist, semsiye kavram
niteligiyle internet, cep telefonu, bilgisayar oyunu gibi diger bagimlilik tiirlerinin iizerinde
kapsayict bir terminolojiyi ifade etmektedir ve literatiirde mevcut arastirmalar daha ziyade
bu kavramin alt bagimlilik tiirleri ile iliskilidir. Belirli bir teknoloji alt tiirii ile ilgili yapilmis
arastirmalarin literatiirde oldukg¢a fazla bulunmasi, bu arasgtirmanin bulgularinin diger
arastirmalarin bulgulart ile karsilastirilmasi konusunda problemli bir durumun ortaya
¢ikmasina neden olmustur ve arastirma i¢in ciddi bir sinirlilik olusturmaktadir. Bu durum
literatiirle mevcut arastirmalarla bu arastirmanin bulgularinin dogrudan karsilastirilmasinda

birtakim zorluklar dogurmustur.

Diger taraftan, teknoloji bagimliligini veya internet bagimliligini 6lgmek amaciyla
kullanilan dlgeklerin gegerliligi de literatiirde mevcut arastirmalarda yogun sekilde tartigilan
bir konu olarak dikkat ¢cekmektedir. Bu tartigmalarda odaklanan konu ise bagimlilik
seviyesinin veya belirtilerinin belirlenmesinde kullanilan olgeklerin yetersizligi oldugu
goriilmektedir (Pontes ve digerleri, 2014). Bu arastirmalarin 6z-bildirim anketlerine

dayanmas1 ve dl¢lim bildirim yaymligina yol agarak yanlis siniflandirma gibi bir sakinca
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dogurma ihtimali de bir diger tartisma konusu olusturmaktadir ve ayni sinirhiligin bizim
arastirmamiz icin de gecerli oldugu degerlendirilmektedir. Ornegin, Lam (2014) teknoloji
bagimliligi olan bireylerin belirlenmesinde literatiirdeki onemli bir smiflandirma ve
karsilastirma sinirlili@i oldugunu ve bu smrhili@i minimize etmek igin oSlgeklerde
standartlandirmaya gidilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Giinlimiizde giinliikk hayatta
biitiin islemlerin internet ve cep telefonlari {izerinden yapilabildigi ve bu durumun bireyleri
yogun sekilde internet ve cep telefonu kullanimina yonlendirdigi dikkate alindiginda,
Olceklerin giinlin kosullarina gore giincellenmesinin ve standartlastirilmasinin 6nemi ortaya

cikmaktadir.

Dolayisiyla teknoloji bagimliliginin problemli tanimindan hareketle, ayni sorunun bu
bagimliligin alt tiirleri olan internet, cep telefonu, bilgisayar oyun bagimlilig1 veya sosyal
medya bagimliligi tiirlerinde de mevcut oldugunu soyleyebiliriz. Giiniimiizde iletisim
teknolojinde yasanan hizli gelisme ve mobil uygulamalar, internetin, cep telefonlarinin ve
sosyal medyanin hayatin hemen hemen her alanina niifuz etmesine neden olmaktadir. Bu
nedenle bireylerin internet, cep telefonu ve sosyal medya kullanimi ¢ok farkli nedenlerle
artis gostermektedir ve biitiin bu kullanimlar1 teknoloji bagimlilig1 olarak tanimlamamiz
miimkiin goriinmemektedir. Sonu¢ olarak bu calismanin da bir smirliligini olusturan
teknoloji bagimliligi kavraminin tanimlanmasinin, ¢ok yonlii olarak ele alinmasi ve giiniin
kosullarina, bireylerin artan teknoloji kullanim ihtiyaglarina gére degerlendirilmesi gereken
bir durum oldugu soylenebilir. Bu ylizden, literatiirde mevcut bazi ¢aligmalarda yer aldig
gibi teknoloji kullanimini biitiinciil bir bakis agisiyla hastalikli bir durum ve basta sosyal
medya kullanim1 olmak tizere toplumsal yapiy1 tehdit eden bir problem olarak gormek ve
arastirmalarda bu bakis acisiyla analizler yapmak sorunlu bir yaklagim olarak goriilebilir.
Problemli teknoloji, problemli internet, problemli cep telefonu veya problemli sosyal medya
kullanimi gibi tanimlamalarin literatiirde tartigmali kavramlar oldugunu ve mevcut
6l¢eklerin bu bagimliliklart 6lgmede yetersiz kaldigini sdyleyebiliriz. Calismanin teknoloji
bagimlilig1 ve onun alt tiirleri olan internet, cep telefonu ve sosyal medya bagimlilig
kavramlaria yonelik farkli bir bakis acis1 ortaya koyarak, bu yoniiyle de literatiire katki

sagladig1 degerlendirilmektedir.
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Oneriler

Bu c¢alismada elde edilen bulgular ve caligmada ulasilan sonuclar 1s18inda gelecekte

yapilacak benzer caligsmalara yonelik asagidaki hususlarin dikkate alinmasi dnerilebilir:

a. Bireylerin teknoloji bagimliliginin psikolojik iyi oluslarina iliskisinin farkli sekillerde
ortaya ¢ikabilecegi degerlendirilmektedir. Bu iligkinin sadece olumsuz olmayabilecegine
yonelik literatiirde ¢alismalar mevcuttur. Bireyin uyku kalitesini bozabilecek bir teknoloji
bagimliligi, bireydeki uyku kalitesi bozukluguna ragmen farkli nedenlerle bireyin
psikoljik iyi olusuna olumlu katki yapabilecegi degerlendirilmektedir (6rnegin gece geg
saatlere kadar instagram’da sosyal medya paylagimlart yapan bir gencin, yaptigi
paylasimlarin yiiksek begeni almasi nedeniyle kendini mutlu hissetmesi). Dolayisiyla
teknoloji bagimliligr ile ilgili gelecekte yapilacak arastirmalarda konunun farkli
boyutlarinin dikkate alinmasinin uygun olacagi degerlendirilmektedir.

b. Teknoloji bagimliligi kavraminin tanimlanmasinin, ¢ok yonlii olarak ele alinmasi ve
giiniin  kosullarina, bireylerin artan teknoloji kullanim ihtiyaglarina  gore
degerlendirilmesi gerektigi degerlendirilmektedir. Giinlimiizde zaten neyin teknoloji veya
internet bagimliligi oldugu, neyin olmadigi konusu son derece tartigsmali bir konudur. Bu
yiizden, literatiirde mevcut bazi calismalarda yer aldigi gibi teknoloji kullanimini
biitlinciil bir bakis acisiyla hastalikli bir durum ve basta sosyal medya kullanimi1 olmak
tizere toplumsal yap1iy1 tehdit eden bir problem olarak gérmek ve arastirmalarda bu bakis
acistyla analizler yapmak sorunlu bir yaklasim olarak goriilebilir. Bu zafiyeti ortadan
kaldirmak amaciyla konuyla ilgili kavramsal c¢alismalara da ihtiya¢ oldugu aciktir.
Gilinlimiizde iletisim teknolojinde yasanan hizli gelisme ve mobil uygulamalarin,
internetin, cep telefonlarinin ve sosyal medyanin hayatin hemen hemen her alanina niifuz
etmesi dikkate alinarak bu bagimhiliklarin giiniimiiz kosullarina uygun sekilde yeniden
tanimlanmasi bu ¢alismanin bulgulari 1s1ginda 6nerilmektedir.

c. Teknoloji bagimliligi, internet bagimliligi, cep telefonu bagimliligr veya sosyal medya
bagimlilig1 gibi bagimlilik tiirlerini dlgmede kullanilan dlgeklerde de sorunlar oldugu
goriilmektedir. Giiniimiizde giinliik hayatta biitlin islemlerin internet ve cep telefonlari
tizerinden yapilabildigi ve bu durumun bireyleri yogun sekilde internet ve cep telefonu
kullanimina yonlendirdigi dikkate alindiginda, oOlceklerin giiniin kosullarina gore

giincellenmesi ve standartlastirilmasi 6nerilmektedir.
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d. internet ve bilisim teknolojilerinde yasanan gelismeler, bireylerin sosyallesme
ihtiyaclarinin farkli sekillerde karsilanmasma imkan tanimaktadir. Internet ve sosyal
medya kullaniminin bireylerin psikolojik iyi oluslarina olumlu katkilar sagladigina
yonelik ¢alismalar literatiirde yer almasina ragmen, teknoloji ve internetin neden oldugu
bazi olumsuzluklar yiliziinden ortaya ¢ikmis algilar, internet, cep telefonu, sosyal medya
kullanimina ve dijital oyunlara bu bakis acistyla yaklasilmasina neden olmaktadir.
Aragtirmacilarin arastirma yontemleri prensiplerine uygun hareket ederek objektif bir
bakis agisiyla konuyu ele almalar1 ve teknolojinin {iriinleri olan bu ara¢ ve uygulamalar1
her yoniiyle incelemeleri 6nerilmektedir.

e. Bu calismada Geng yetiskinlerde teknoloji bagimliliginin uyku kalitesinde neden oldugu
degisiklikler ve bozulmalar yoluyla bireylerin psikolojik i1yi olus halleri iizerinde
yaratabilecegi iliskileri incelemek amaciyla bir anket ¢alismasi gergeklestirilmis, ancak
bir kontrol grubu kullanilmamigtir. Literatiirde teknoloji bagimliligi  olarak
degerlendirilen internet, cep telefonu, sosyal medya kullanimi ve dijital oyunlarin
bireylerin psikolojik iyi oluslar1 tizerinde olumlu iligki ortaya ¢ikardigina dair iddialar da
gdz Oniline alindiginda, gelecekte yapilacak calismalarda bdyle bir kontrol grubu
kullanilarak s6z konusu aliskanlik ve cihaz kullanimlarinin bireylerin uyku kalitesine
iliskisi ¢cercevesinde psikolojik iyi olug hallerine 1iligkileri objektif bir sekilde incelenmis
olacaktir.

f. Diger taraftan, literatiirde teknoloji bagimlilig1 cercevesinde internet, cep telefonu, sosyal
medya kullanimi ve dijital oyun aligkanliginin bireylerin demografik 6zellikleri kadar
yasam tarzlar ve kiiltiirel 6zellikleri ile iligkisi olduguna yonelik caligmalar da mevcuttur.
Ornegin Z kusagma mensup bir geng yetiskin ile daha yash kusaklarin internet, cep
telefonu, sosyal medya kullanimi1 ve dijital oyunlara ilgisi farkli sekillerde olabilir.
Gelecekteki arastirmalarda uyku kalitesi aracilifiyla teknoloji bagimliliginin bireylerin
psikolojik 1y1 oluslari lizerinde etkiler konusunda yapilacak ¢alismalarda bu konunun da
dikkate alinmas1 gerekmektedir.

g. Ayrica internet, cep telefonu, sosyal medya kullanimi1 ve dijital oyunlara olan ilgi zaman
i¢inde farkliliklar gostermektedir. Ornegin Facebook uygulamas: Tiirkiye’de ilk yillarda
genglerin ilgi odagi iken, gilinlimiizde agirlikli olarak orta ve lizeri yas grubunun
kullandig1 bir uygulama haline gelmistir. Cep telefonu uygulamalari ise bazi konularda

genel bir kullanicr kitlesine sahipken, bazi alanlarda ise geng kullanicilarin uygulamalari
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daha fazla kullandig1 goriilmektedir. Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi araciligiyla
bireylerin psikolojik iyi olusuna iliskisi konusunda gelecekte yapilacak ¢aligmalarda bu
hususun da dikkate alinarak arastirmalarin genel teknoloji bagimliligi olarak degil, cihaz,
uygulama veya belirli bir aliskanlik bazinda yapilmasinin uygun olacagi

degerlendirilmektedir.
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EKA

ARASTIRMADA VERI TOPLAMA YONTEMI OLARAK
KULLANILCAK ANKET FORMU

A.1 ONAM FORMU

Altimbas Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Yiiksek Lisans Béliimii
blinyesinde geng yetiskinlerin teknoloji bagimliligi, uyku ve psikolojik esenlikleri
konusunda yiiriitiilen bu ¢aligsmanin veri toplama siireci i¢in siz degerli katilimcilarin bu
anketteki sorulara verecegi yanitlara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sorulara vereceginiz yanitlar bilimsel bilgi birikimi i¢in son derece kiymetli olup, tiim
kisisel bilgileriniz ve yanitlariniz tamamu ile gizli tutulacak ve yalnizca bilime katki i¢in
kullanilacaktir.

Anket yanitlama siiresi ortalama 10 dakikadir. Bilime yapmis olacaginiz goniillii katki
i¢cin tesekkiir ederiz.

Giilizar Saran

Aragtirmaya katilmay1 kendi istegim ile kabul ettigimi beyan ediyorum.
Evet Hayir
Demografik Bilgi Formu

1)Cinsiyetiniz?
1) Kadin
2) Erkek
3) Diger

2) Yasiz .......

3) Sosyo-Ekonomik Durumunuzu nasil tanimlarsiniz?
() Diisiik

() Orta

() Yiksek

4) En cok kullandigimiz teknolojik ara¢ hangisidir?
() Bilgisayar-Tablet

() Cep Telefonu

() Televizyon

() Oyun Konsolu

() Diger
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5) Giinliik Ortalama internet Kullanim Siireniz?
() 1 saatten az

() 1-3 Saat

() 4-6 Saat

() 6 Saat iizeri

6) Dijital araclari en ¢cok hangi amacla kullanmaktasiniz?
() Egitim arastirma amaglh

() Oyun amacgh

() Aligveris amagh

() Sosyal medya platformlar1 amach

() Haber edinme amach

() Miizik,Film ve video seyretme amagl

7) Uyku ile iliskili tan1 almis hastaliginiz var m1? (uyku apnesi, insomina, az
uyuma, ¢cok uyuma, uykuya dalamama vb.)

() Evet

() Hayrr
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A.2 TEKNOLOJi BAGIMLILIGI OLCEGI
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1. | Bilgisayar, tablet, telefon vb. aletleri kullanamadigim
zaman kendimi gergin/huzursuz hissederim.
2. | Kendimi sikintili hissettigim zamanlarda bilgisayar,
tablet, telefon vb. kullanmak beni rahatlatir.
3. | Internet baglantis1 koparsa ya da yavaslarsa
sinirlenirim/6fkelenirim.
4. | Bilgisayar, tablet, telefon vb. kullandigim zamanlarda
hi¢ olmadigim kadar mutlu olurum.
5. | Gilinliik hayattaki sorunlarimdan kagmak i¢in teknolojik
% aletlerden herhangi birini kullanma ihtiyaci hissederim.
2‘ 6. | Bulundugum sosyal ortam beni ne kadar mutlu ederse
2
Q etsin yalniz kalip bilgisayar, tablet, telefon vb. aletlerle ugragmak
o) S
S Isterim.
7. | Birileri bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarimi elimden
alirsa sinirlenirim.
8. | Bilgisayar, tablet, telefon gibi cihazlarimdan herhangi birini bir yerde
unutursam geri doniip almak igin
sabirsizlanirim.
9. | Gittigim yerde bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlardan
en az birine ihtiya¢ duyarim.
10.| Teknolojik cihazlarimin sarj1 bittiginde/ elektrik
kesildiginde 6fke/huzursuzluk duyarim.
11, Bilgisayar, tablet, telefon gibi cihazlari kullanmami
siirlandirmakta zorlanmam.
12| Sabah uyandigimda ilk aklima gelen bilgisayar, tablet,
telefon vb. cihazlarim olur.
13, Istedigim zaman bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarin
8 basindan kalkamam.
:3 14, Kisith zamanlarda dahi bilgisayar, tablet, telefon vb.
:g cihazlar1 kullanmay1 birakamam.
&)
— | 15/ Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarimi kullanmadigim
g zamanlarda dahi bu cihazlarimi kullanmay1 diistiniiriim.
[
% 16.| Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarimi kullanirken
4 aciktigimin, susadigimin farkina varmam.
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Hicbir

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Her zaman

18.

Teknolojik cihazlarimi degistirmek/yenilemek igin
elimden geleni yaparim.

19.

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarimla ilgilenmek

adma uykumdan 6diin vermek zorunda kaldigim zamanlar olur.

ISLEVSELLIKTE

20

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarim: kullanmamdan
dolay1 ailem ile problemler yasarim.

21,

Teknolojik cihazlara diigkiinliigiimiin akademik bagarimi
olumsuz etkiledigini diigiintirim.

22,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarimla daha fazla
vakit gecirmek ugruna sosyal etkinliklere ilgim azalir.

23,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlar1 kullanmamdan
dolay1 ev/is/okul sorumluluklarimi ihmal ederim.

24,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlar1 kullanmamdan
dolay1 ailem ile daha az zaman gegiririm.

SOSYAL DISLANMISLIK

25,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlar1 kullanmamdan
dolay1 arkadaglarim ile sorunlar yasarim.

26.

Internet ortaminda edindigim arkadashklar1 gergek
yasamdaki arkadaslarima tercih ederim.

27,

Gergek yasamdaki arkadaglarimla digarida goriismek

yerine bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlarla gériigsmeyi tercih ederim

28.

Teknolojik cihazlarimla geg¢irdigim zamandan dolay1
yasam kalitemin diistigiinii diisiiniirim.

29,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. benim en iyi arkadagimdir.

30,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. olmayan bir yasam bana
anlamsiz/bos gelir.

31,

Bilgisayar, tablet, telefon vb. cihazlar kullanmamdan
dolay1 yiiz yiize iletisimde zorluk yasarim.

32,

Arkadagslarim benimle vakit ge¢irmek isteseler dahi bilgisayar,
tablet, telefon vb. cihazlarimi birakip

arkadaslarimla vakit gegirmem.
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A.3 PITSSBURG UYKU KALITESI INDEKSI

Asagidaki sorular son bir aydaki uyku aligkanliginizla ilgilidir. Son bir ay i¢indeki uyku ve
uyaniklik durumunuzu goéz Oniinde bulundurarak cevaplaymz.. LUTFEN TUM
SORULARI CEVAPLANDIRINIZ.

4. Gegen ay geceleri, gercek anlamda kag saat uyudunuz? (Bu siire yatakta gegirdiginiz
stireden farkl1 olabilir.) BiR GECEDEKiI UYKU SURESI:...SAAT

5. Gegen ay i¢inde, agagida belirtilen nedenlerle ne siklikla uyku problemi yasadiniz?

Haftada Hig 1’den | 1-2| 3’ten|
az kezl ¢ok

a- 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz

b- Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz

c- Tuvalete gittiniz

d- Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

e- Asir1 derecede tistidiiniiz

f- Asir1 derecede sicak hissettiniz

g- Kotii riiyalar gordiiniiz

h- Agr1 duydunuz

i- Diger nedenler

j- Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz

6. Gegtigimiz ay icin uyku kalitenizi genel olarak nasil degerlendirirsiniz?
A) Cok iyi B) Oldukga iyi  C) Oldukga kotii D) Cok kot

7. Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku ilact (receteli veya

recetesiz) aldiniz?
A) Gegen ay boyunca hig B) Haftada birden az
C) Haftada bir veya iki kez D) Haftada ii¢ veya daha fazla

8. Gegen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite sirasinda ne kadar siklikla

uyanik kalmakta zorlandiniz?

A) Gegen ay boyunca hig B) Haftada birden az

C) Haftada bir veya iki kez D) Haftada ii¢ veya daha fazla

9. Gegen ay, giindiizleri uyanik kalmada ¢ektiginiz giicliik islerinizi yeteri kadar
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istekle/sevkle yapmanizda ne derece problem olusturdu?

A) Hig problem olusturmadi B) Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu

C) Bir miktar problem olusturdu D) Cok biiyiik bir problem olusturdu

A.4 PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan rakami
isaretleyerek cevaplaymiz ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz. Hizli
ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye ¢alisiniz. Ifadelerin tam anla m1 hakkinda ¢ok uzun

diistinmeyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.l-Hi¢ katilmiyorum 7-Tamamen

katiltyorum arasinda 7 cevap se¢eneginiz vardir.

. Amagcli ve anlamli bir yagam siirdiiriiyorum

. Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

. Glinliik aktivitelerime bagli ve ilgiliyim

Al W N =

. Bagkalariin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum

5. Benim i¢in dnemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum

7. Gelecegim hakkinda iyimserim

8. Insanlar bana sayg1 duyar
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