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OZET

Bu aragtirmanin amaci, teknoloji bagimliliginin bireylerin spor ve egzersize
katilm diizeyleri tizerindeki etkisini incelemek ve bu degiskenler arasindaki
iligkileri ortaya koymaktir. Arastirmanin evrenini Kilis ilinde yasayan bireyler
olustururken, 6rneklemi goniillillik esasina gore arasgtirmaya katilmayi kabul
eden ve farkli yas, cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeylerine sahip bireylerden
meydana gelmistir. Arastirmaya toplam 251 kisi katilmis olup katilimcilarin
133’1 erkek, 114’1 kadin, 4’i ise cinsiyet bilgisini belirtmemistir. Veriler,
katilimeilarin demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik demografik bilgi
formu, teknoloji bagimliligi diizeylerini Slgen olgek ile fiziksel aktivite ve
egzersize katilim diizeyini degerlendiren olgekler araciligtyla toplanmistir. Elde
edilen veriler, SPSS istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmis; analiz
stirecinde betimsel istatistiklerin yan1 sira bagimsiz oérneklem t-testi, tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), Pearson korelasyon ve regresyon analizlerinden
yararlanilmistir. Sonug olarak; teknoloji bagimliliginin azaltilmasinda diizenli
spor ve egzersiz onemli bir ara¢ olarak one ¢ikmaktadir. Spor ve egzersiz,
bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini giliglendirmenin yani1 sira, bos
zamanlarin daha saglikli ve verimli bir gekilde degerlendirilmesine olanak
saglamaktadir. Bu baglamda, 6zellikle geng yetigkinler ve {iniversite 6grencileri
basta olmak {izere farkli yas gruplarina yonelik fiziksel aktiviteyi tesvik eden
programlarm gelistirilmesi 6nem tasimaktadir. Bu nedenle spor ve egzersiz
aktivitelerinin gilinliik yasamin vazgecilmez bir parcasi haline getirilmesinin
bireylerin genel yasam kalitesini artirabilecegi sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Teknoloji bagimliligi, Spor, egzersiz, Fiziksel
aktivite, Sosyal medya



ABSTRACT

The aim of this programming study is to increase the intensity of technology
in sports and exercise activities and to reveal the relationships between these
variables. The research population consisted of individuals living in Kilis
province, and included individuals of different ages, genders, and physical
activity levels who voluntarily declined to participate in the study. A total of 251
people participated in the study; 133 were male, 114 were female, and the gender
information of 4 was not recorded. Data were collected using a demographic
information formula to determine distributed demographic characteristics, a scale
measuring technological storage levels, and scales evaluating participation in
physical activity and exercise. The obtained data were analyzed using the SPSS
statistical package program; in addition to descriptive statistics, independent t-
tests, one-way analysis of variance (ANOVA), Pearson correlation coefficient,
and regression analyses were used in the analysis process. In conclusion, regular
sports and exercise stand out as important tools in reducing the power of
technology. Sports and exercise allow for healthier and more productive use of
leisure time, in addition to physical and psychological improvement. In this
context, expanding programs that promote physical activity for different age
groups, especially starting with young people and universities, is considered
important. Therefore, general life support programs that ensure sports and
exercise become an indispensable part of daily life are extended in an enhanced
manner.

Keywords: Technology addiction, Sport, exercise, Physical activity, Social
media
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1. GIRIS

Giliniimiiz diinyasinda teknolojinin hizli, siirekli ve kesintisiz bigimde gelismesi,
bireylerin giinliik yasam pratiklerinde koklii doniisiimlere yol agmustir. Ozellikle son
yillarda dijital teknolojilerin yayginlagmasi, bireylerin iletisim kurma bigcimlerinden
bilgiye erigim yollarna, ¢alisma ve 6grenme siireclerinden bog zaman degerlendirme
aliskanliklarina kadar pek ¢ok alanda belirleyici bir rol iistlenmistir. Akill telefonlar,
diziistii bilgisayarlar, tabletler, ¢evrim i¢i oyun platformlar1 ve sosyal medya
uygulamalar, bireylerin yagsamini kolaylastiran 6nemli araglar haline gelmis; zaman
ve mekan siirliliklarmi biiyiik olclide ortadan kaldirarak bilgiye hizli erisim ve
stirekli baglanti imkan1 sunmugtur. Ancak bu teknolojik olanaklarin sundugu
avantajlar kadar, asir1 ve kontrolsiiz kullanim sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz etkiler
de giderek daha fazla dikkat cekmeye baglamistir (Balta ve Horzum, 2008).

Dijital teknolojilerin giinliik yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmesiyle
birlikte, bireylerin teknolojiyle kurdugu iliskinin niteligi degismis; bu iliski bazi
durumlarda sagliksiz ve islevsiz bir boyut kazanmistir. Bu baglamda, literatiirde
“teknoloji bagimlilig1” kavrami 6n plana ¢ikmaktadir (Arslan vd., 2015). Teknoloji
bagimliligi, bireyin teknoloji kullanimini kontrol edememesi, teknolojik araglara
erisimin engellenmesi durumunda huzursuzluk ve gerginlik yasamasi, teknolojiyi
giinliik sorumluluklarinin ve sosyal iliskilerinin 6niine koymasi ve bu durumun
yasam kalitesinde belirgin diisiislere yol agmasiyla karakterize edilen davranigsal bir
bagimlilik tiirli olarak tanimlanmaktadir. Her ne kadar teknoloji bagimliligi, madde
bagimliliklar1 gibi dogrudan biyokimyasal bir etkiye dayanmasa da, bireyin
psikolojik, sosyal ve fiziksel islevselligini olumsuz yonde etkileyen ciddi bir halk
saglig1 sorunu olarak degerlendirilmektedir (Giinii¢ ve Kayri, 2010).

Teknoloji bagimlilig: tek boyutlu bir yapidan ziyade, farkl alt tiirleri kapsayan
¢ok boyutlu bir olgudur. Internet bagimhihgs, akilli telefon bagimliligi, sosyal medya
bagimliligi, cevrim i¢i oyun bagimliligi ve anlik mesajlagsma bagimlilig: bu alt tiirler
arasinda yer almaktadir. Ozellikle mobil teknolojilerin tasmabilir ve siirekli
erisilebilir olmasi, bireylerin teknolojiyle temas siiresini 6énemli Olciide artirmus;
giiniin biiylik bir boliimiiniin ekran karsisinda gegirilmesine neden olmustur. Bu
durum, bireylerin fiziksel hareketliliklerini azaltarak sedanter yasam tarzinin
yayginlasmasma zemin hazirlamistir. Sedanter yasam bigimi ise obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, kas-iskelet sistemi problemleri ve metabolik bozukluklar
gibi bir¢ok fiziksel saglik sorunuyla iligkilendirilmektedir (Billieux vd., 2015).

Teknoloji bagmmliliginin olumsuz etkileri yalmizca fiziksel saglikla sinirl
kalmamakta; bireylerin psikolojik ve sosyal yasamlarinda da cesitli sorunlara yol
acmaktadir. Yapilan arastirmalar, teknoloji bagimlilig1 diizeyi yiiksek bireylerde
depresyon, anksiyete, yalnizlik duygusu, diisiik 6z denetim, akademik basarisizlik ve



sosyal izolasyon gibi sorunlarm daha sik goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Ozellikle
gencler ve tlniversite 0grencileri hem teknolojiye yogun maruziyetleri hem de
gelisimsel Ozellikleri nedeniyle teknoloji bagimliligi agisindan risk grubu olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda, teknoloji bagimliligmm bireylerin yasam
kalitesi lizerindeki ¢ok yonlii etkilerinin incelenmesi biiyiik onem tagimaktadir.

Teknoloji bagimliliginin artistyla paralel olarak, bireylerin fiziksel aktivite ve spor
aligkanliklarinda belirgin bir azalma gozlemlenmektedir. Fiziksel aktivite, bireyin
enerji harcamasini artiran her tiirlii bedensel hareketi kapsarken; spor, belirli kurallar
cercevesinde gerceklestirilen, planli ve diizenli fiziksel aktiviteleri ifade etmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite ve sporun, fiziksel sagligin korunmasi ve gelistirilmesinin
yan1 sira, psikolojik iyilik hali, stresle baga ¢ikma becerileri, sosyal uyum ve yagsam
doyumu tiizerinde olumlu etkileri oldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Diinya
Saglik Orgiitii, yetiskin bireylerin haftada en az 150 dakika orta siddette fiziksel
aktivite yapmasini dnermekte; bu diizeyin altina diigiilmesinin cesitli saglik risklerini
beraberinde getirdigini vurgulamaktadir.

Buna karsm, teknoloji kullanim siiresinin artmasiyla birlikte bireylerin fiziksel
aktiviteye aywrdigr zamanin azaldig1 goriilmektedir. Uzun siireli ekran kullanimu,
bireyleri pasif bir yasam tarzina yonlendirmekte; spor ve egzersiz gibi aktif ugraslarin
yerini dijital aktiviteler almaktadir. Ozellikle ¢evrim i¢i oyunlar ve sosyal medya
platformlari, bireylerin bos zamanlarimi biiylik Ol¢iide doldurarak fiziksel
hareketliligi sinirlandirmaktadir. Bu durum, teknoloji bagimliligi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda ters yonlii bir iliski olabilecegini diistindiirmektedir.

Literatiirde yer alan caligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin teknoloji bagimliligina
karsi koruyucu bir faktdr olabilecegini gostermektedir. Ornegin, iiniversite
ogrencileri lizerinde gergeklestirilen bir arastrmada, diizenli olarak spor yapan
bireylerin internet bagimlilig1 diizeylerinin, sedanter yasam siiren bireylere kiyasla
anlaml derecede daha diisiik oldugu belirlenmistir (Cao vd., 2023). Bu bulgu,
fiziksel aktivitenin yalnizca bedensel sagligi degil, aym zamanda davranigsal
bagimlilik riskini de azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitenin bireyin
0z denetim becerilerini giiglendirmesi, stres diizeyini azaltmasi ve alternatif bir basa
cikma mekanizmasi sunmasi bu koruyucu etkinin olasi nedenleri arasinda
gosterilmektedir.

Benzer sekilde, Yang ve digerleri (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, internet ve
akill telefon bagimlilig1 diizeyi ytiksek bireylerin giinliik fiziksel aktivite siirelerinin
belirgin bigimde daha diisiik oldugu; bu iliskinin o6zellikle kadin {iniversite
Ogrencilerinde daha gii¢lii oldugu saptanmistir. Bu sonug, teknoloji kullaniminin
cinsiyete bagh farkliliklar gosterebilecegini ve kadinlarin teknoloji bagimlilig: ile
fiziksel hareketsizlikten daha fazla etkilenebilecegini diistindiirmektedir. Bu
baglamda, teknoloji bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iliskisinin demografik degiskenler



acisindan da ele alinmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Deneysel arastirmalar da fiziksel aktivitenin teknoloji bagimliligi tizerindeki
azaltic1 etkisini desteklemektedir. Zhang ve digerleri (2024) tarafindan yiiriitiilen
kontrollii bir ¢alismada, belirli siire boyunca uygulanan diizenli egzersiz
programlarmin, katilimcilarin akilli telefon bagimliligi diizeylerinde anlaml
diisiislere yol actig1 belirlenmistir. Egzersizin bu etkisinin, beyinde dopamin ve
serotonin gibi norotransmitterlerin diizenlenmesi, 6z diizenleme becerilerinin
giiclenmesi ve bireyin zaman yonetimi farkindaligimin artmastyla iliskili olabilecegi
ifade edilmektedir.

Li ve digerleri (2025) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, fiziksel aktivitenin
internet bagimlihigi ile depresyon arasindaki iligkiyi zayiflattig1; deneyimsel kaginma
diizeylerini ve bagimlilik egilimlerini azalttig1 ortaya konmustur. Bu bulgu, fiziksel
aktivitenin yalnizca teknoloji bagimlilig1 diizeyini diisiirmekle kalmayip, bireylerin
psikolojik dayanikliligmi artirarak ruh saglhigi iizerinde de koruyucu bir rol
iistlendigini gostermektedir. Bu yoniiyle spor ve egzersiz, teknoloji bagimliligiyla
miicadelede etkili ve siirdiiriilebilir bir miidahale arac1 olarak degerlendirilmektedir.

Bu calisma, teknoloji bagimlilig1 ile spor ve egzersiz davramislart arasindaki
iliskiyi kapsamli ve biitlinciil bir bakis agistyla incelemeyi amaglamaktadir.
Arastirma kapsaminda oncelikle teknoloji ve bagimlilik kavramlan ele alinacak;
teknoloji bagimhiliginin ftiirleri, belirtileri ve nedenleri ayrintili bicimde
incelenecektir. Ardindan spor ve egzersizin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik
izerindeki etkileri tartisilacak; teknoloji bagimlihig: ile fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki etkilesimler literatiir bulgular1 1s18inda degerlendirilecektir. Ayrica,
teknoloji bagimliligimin spor motivasyonu, spor katilimi ve sosyal iligkiler tizerindeki
etkileri ele alarak, bu iliskilerin olumlu ve olumsuz yonleri ortaya konacaktir.

Dijital ¢agda bireylerin teknolojiyi tamamen yasamlarindan c¢ikarmalarinin
miimkiin olmadig1 gergeginden hareketle, dnemli olanin teknolojiyle saglikli ve
dengeli bir iligki kurabilmek oldugu sdylenebilir. Spor ve egzersiz, bu dengenin
saglanmasinda 6nemli bir arag olarak one ¢ikmaktadir. Bu galismanin, teknoloji
bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iligkisine yonelik farkindaligi artirarak, bireylerin daha
aktif, saglikli ve dengeli bir yasam tarzi benimsemelerine katki saglamasi
beklenmektedir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Teknoloji Kavrami

Teknoloji, cagimizda sik¢a duyulan ve giindelik dilde yogun bigimde yer alan bir
kavram olmasma ragmen, cogu kisinin kapsami ve tarihsel gelisimi hakkinda
derinlemesine bilgi sahibi olmadig1 bir olgu olarak 6ne ¢ikmaktadir. I¢ ice gecmis bu
yapinin bireylerin diislince diinyasinda ulastig1 konum ve olusturdugu farkindalik,
genellikle sorgulanmaksizin giinliik yasama entegre edilmekte ve kalici bir yagam
bigimine doniismektedir. Giinlimiizde teknolojinin sagladig kolayliklar, ¢ogu zaman
onun toplumsal ve kiiltiirel yansimalarinin farkina varilmadan kullanilmaktadir. Bu
durum, bireylerin teknolojiyle kurdugu iliskiyi hem bilingli hem de bilingsiz diizeyde
sekillendirmekte ve modern yasamin vazgegilmez bir unsuru haline getirmektedir.

Teknolojinin gecmisi, bir¢cok agidan insanlik tarihinin baslangiciyla paralel bir
cizgide degerlendirilebilir. Yaklasik iki milyon yil 6nce basladigi varsayilan tag devri
ile temelleri atilan teknolojik gelisim siireci; bronz ve demir ¢aglarinin ardindan,
sanayi devrimiyle birlikte buhar giicliniin etkisiyle tiim diinyaya yayilmistir. Bu
donemde tiretim kapasitesi benzeri goriilmemis Olgiide artmis, ulasim ve iletisim
alanlarinda koklii dontigiimler yasanmustir. 2000’11 yillara gelindiginde ise teknoloji,
yoniinii degistirerek bilgi yogunlugu bakimmdan daha karmasik ve derin bir yapiya
evrilmistir. Dijitallesme siireci, hem bireysel hem de toplumsal yagamin her alanina
niifuz etmis; bu da teknolojiyi yalnizca bir ara¢ olmaktan ¢ikarip, kiiresel etkilesimin
baslica belirleyicisi haline getirmistir (Giiven, 2006).

Glinlimiizde teknoloji denildiginde, cogu zaman yliksek diizeyde bilimsel bilgi ve
ileri teknikler igeren araglar akla gelmekte ve bu durum, toplumda bdyle bir algmim
yerlesmesine neden olmaktadir. Giinliikk yasamda, yazili ve gorsel medyada teknoloji
kavram genellikle bilgisayar, akilli telefon, tablet gibi elektronik aygitlar ve bunlara
ait gesitli yazilimlar iizerinden temsil edilse de, gergekte teknoloji; bilimsel bilgilerin
yasamla uyumlu bi¢imde kullanilmasini saglayan tiim sosyal ve ekonomik siirecleri
kapsayan genis bir olgudur (Aksoy, 2003). Bu baglamda teknoloji, fen, matematik
ve kiiltiir gibi farkli disiplinlerden dogan kavram ve yetkinlikleri uygulamaya aktaran
bir bilgi alam1 niteligi tasir. Aym zamanda mevcut araclar, gerecler ve
potansiyellerden yararlanarak belli ihtiyaclar1 ortadan kaldirmayi1 veya karsilagilan
problemlere ¢oziimler iretmeyi hedefler. Modern teknolojinin bu ¢ok yonlii yapisi,
yalnizca iretim ve miihendislik alanlarinda degil, egitimden sagliga kadar birgok
sektorde yenilik¢i doniistimleri miimkiin kilmaktadir. Bu nedenle teknoloji, hem
insan yaraticiliginin bir yansimast hem de toplumlarin ilerlemesini saglayan en
onemli dinamiklerden biri olarak degerlendirilmektedir (Y1lmaz ve Aydn, 2013).

Milli Egitim Bakanligi’nin yaptigi tanima gore teknoloji, insanlarin
gereksinimlerini karsilamak ve beklentilerini gidermek amaciyla araglarin, yapilarin



veya sistemlerin tasarlandigi, gelistirildigi ve dontistiirtildiigli dinamik bir siirectir.
Bu yaklagim, teknolojiyi yalnizca bir iiretim unsuru olarak degil, ayn1 zamanda
toplumsal yasamin her alanina etki eden siirekli bir yenilenme mekanizmasi olarak
gormektedir (Milli Egitim Bakanligi, 2006).

17. yiizy1lin sonlarina dogru diinyada 6nemli bir doniisiim siireci baglamistir. Bu
donemin ilk evrelerinde, bilim ve teknoloji alaninda yasanan ilerlemelerin etkileri
toplumsal yasamu belirgin sekilde yonlendirmeye baglamis, boylece bilim-teknoloji-
toplum ticgeninde giiclii bir etkilesim ag1 olusmustur. Teknolojinin insan
yagsamindaki yansimalari, bu alan ile toplum arasinda yeni bir aragtirma ve inceleme
sahasinin dogmasina zemin hazirlamis, ayn1 zamanda bireylerin teknolojiye yonelik
cesitli tutumlar gelistirmesine neden olmustur. Bu siireg, modernlesmenin diigiinsel
ve pratik boyutlarmm yeniden tanmimlanmasina da katki saglamistir (Yetisir ve
Kaptan, 2008).

Teknolojinin kullanimmin bu denli yaygin olmasinin baslica nedenleri arasinda,
insan yasamini daha pratik hale getirmesi ve zaman zaman bireyler i¢in egitsel
islevler tistlenmesi gibi olumlu unsurlar yer almakla birlikte, bunun aksi yonde dile
getirilen elestiriler de g6z ardi1 edilemez bir gergeklik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
cercevede topluma yoneltilen ilk elestiri, bilgi teknolojilerinin insanlar1 ortak bir
zeminde bulusturmada gergekten etkili bir arag olup olmadigi sorusudur. Bunun yani
sira, bu teknolojilerin toplumsal hayati ne 6l¢iide doniistiirdiigii ve kolaylastirdig1 da
tartisma konusu olmaktadir (Temen, 2004). Ozellikle dijitallesmenin hizlanmastyla
birlikte, bilgi ve iletisim teknolojilerinin bireyler {lizerinde bagimlilik yaratma
potansiyeli, sosyologlar ve psikologlar tarafindan yogun bigimde incelenmektedir.
Tiim bu degerlendirmeler, teknolojinin toplumsal etkilerini hem faydalar hem de
riskler baglaminda ele almay1 zorunlu kilmaktadir (Aktas vd., 2007).

Teknolojinin yasamimmiza girdigi ilk andan itibaren televizyon, neredeyse her eve
ulagmayi basaran ilk araglardan biri olmus ve toplum tarafindan benimsenmesi 26 y1l
stirmiistiir. Buna karsin, kisisel bilgisayarlarin yayginlasmasi 15 yil, internetin giinliik
yagantimiza entegre olmasi ise yalnizca 7 yil gibi olduk¢a kisa bir siirede
gerceklesmistir. Benzer bigimde, radyonun 50 milyon kullaniciya ulagsmasi 38 yil
alirken, televizyon icin bu siire 13 yila diismiis ve internetin 50 milyon kullaniciya
erismesi yalnizca 4 y1l siirmiistiir (ilhan, 2006). Bu hizli benimseme, insanlarin artik
giinlerinin biiyiik bir kismimi bilgi edinmek ve bos zamanlarmi degerlendirmek
amaciyla teknolojik araclarla gecirmesine yol agmus; teknolojik cihazlar giindelik
yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Ayrica, teknolojinin bu denli hizh
yayilmasi, toplumun iletisim, 6grenme ve eglence aliskanliklarmi da koklii bigimde
doniistiirmiistir.

Teknoloji kavrami, ¢agdas diinyada yalnizca iiretim araglar1 veya elektronik
cihazlarla sinirli olmayan, ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmelidir. Tarihsel



stire¢ incelendiginde, insanin dogay1 sekillendirme ve yasamim kolaylastirma
cabasmin en somut yansimalarindan biri olarak teknoloji, bilgi, beceri, yontem ve
araclarin Dbiitiinlesmesinden olusan bir sistemdir. Etimolojik koékeni Yunanca
“techne” (zanaat, sanat, ustalik) ve “logos™ (bilgi, s6z, akil) sozciiklerine dayanan
teknoloji, temel anlamiyla “bir isi yapma sanati ve bilgisi” olarak tanimlanabilir. Bu
tanim, teknolojiyi yalnizca somut araglar diizeyinde degil, ayn1 zamanda soyut bilgi,
organizasyon bigimleri ve problem ¢dzme yontemleri diizeyinde de kapsayan bir
yaklasimi ifade eder. Dolayisiyla teknoloji, hem fiziksel hem de diisiinsel siireglerin
bir {iriinii olarak ortaya ¢ikar. Bu nedenle, tag devrinde kullanilan basit aletlerden
giinlimiiziin yapay zeka sistemlerine kadar her teknolojik unsur, insanin bilgi
birikimini ve yaraticiligin1 somutlastiran bir ¢iktidir (Erdil vd., 2016).

Tarihsel gelisim acisindan teknoloji, insanlikla birlikte siirekli evrim gegirmistir.
Ilkel ¢aglarda basit tas aletlerin iiretilmesi, hayatta kalma miicadelesinde énemli bir
adim olmus; tarimim icadi ise yerlesik hayata gecisin kapisini aralayarak toplumsal
yapiy1 koklii bigcimde degistirmistir. Yazmin bulunmasi, bilginin kalict sekilde
aktarilmasini saglamis ve medeniyetlerin olusumunda belirleyici bir rol oynamaistir.
Tekerlek, baski makinesi, pusula gibi icatlar hem ekonomik hem de kiiltiirel
gelismelere ivme kazandirmustir. 18. ylizyilda Sanayi Devrimi ile birlikte mekanik
gii¢, buhar enerjisi ve seri iiretim teknikleri yaygilagmis;

20. yiizyilda elektrik, kimya, ulagim ve haberlesme teknolojilerindeki ilerlemeler
yasam bicimlerini kokten degistirmistir. 21. yilizyilda ise bilgi ve iletisim
teknolojilerinin bas dondiiriicii hizi, kiiresel 6lgekte yeni bir dijital cag baglatmistir.
Bu ¢agda internet, mobil iletisim, yapay zeka, biyoteknoloji ve nanoteknoloji gibi
alanlar, insan yagsammin neredeyse tiim ydnlerini doniistiiren dinamikler haline
gelmistir (Kiper, 2016).

Bilim ve teknoloji arasindaki iligki, karsilikli etkilesim ve beslenme siireci olarak
aciklanabilir. Bilimsel arastirmalar, teknolojinin temelini olusturan teorik bilgi
altyapisii saglar. Ornegin, fizik bilimi elektromanyetik dalgalarm dogasmi anlamay1
miimkiin kilarak kablosuz iletisim teknolojilerinin gelismesini saglamuis; biyoloji
bilimi, genetik miihendisligin teorik cercevesini kurarak biyoteknoloji alaninda
devrim niteliginde yeniliklere zemin hazirlamistir. Bununla birlikte teknoloji de
bilimi hizlandirir; gelismis laboratuvar cihazlari, siiper bilgisayarlar, veri igleme
sistemleri ve gozlem araglar1 bilimsel ¢aligmalarin kapsamini genisletir, dogrulugunu
artirir. Boylece teknoloji ve bilim, birbirini besleyen ve birlikte gelisen iki temel insan
etkinligi olarak karsimiza ¢ikar. Bu baglamda teknolojiyi yalnizca uygulamali bilim
olarak gormek yetersizdir; zira teknoloji kimi zaman bilimin oniinde giderek yeni
arastirma alanlarmin da agilmasina neden olur (Karahasan, 2020).

Teknolojinin toplumsal ve ekonomik boyutlari, onun yalnizca bir teknik ilerleme
degil, ayn1 zamanda sosyal bir doniisiim arac1 oldugunu gostermektedir. Giiniimiizde



teknoloji, iletisim bigimlerinden iiretim siireglerine, egitimden saglik hizmetlerine
kadar genis bir yelpazede hayatin merkezinde yer almaktadir. Modern iletigim
araclari, bilgiye erigim siiresini biiyiik dlciide kisaltmus; dijitallesme, cografi sinirlari
ortadan kaldirarak kiiresel dlgekte etkilesim imkani sunmustur. Ekonomik agidan
bakildiginda, teknolojik yenilikler {iretim maliyetlerini diistirmekte, verimliligi
artirmakta ve yeni is alanlar1 yaratmaktadir. Ornegin, endiistri 4.0 uygulamalari,
yapay zekd destekli otomasyon sistemleri ve e-ticaret platformlari, kiiresel
ekonominin yapisi1 kokten degistirmistir. Ancak bu hizli degisim siireci, dijital
boliinme, igsizlik riski ve veri giivenligi gibi sorunlari da beraberinde getirmektedir.
Bu nedenle teknolojinin toplumsal etkileri, yalnizca avantajlar degil, ayn1 zamanda
yonetilmesi gereken riskler agisindan da degerlendirilmelidir (Ekinci ve Kasdogan,
2014).

Teknoloji, etik ve hukuki boyutlariyla da ele alinmasi gereken bir konudur. Yapay
zeka algoritmalarmin karar alma siireglerinde seffaflik sorunu, genetik miihendislikte
insan miidahalesinin sinirlari, veri giivenligi ve kisisel mahremiyet gibi meseleler,
teknoloji kullaniminin yalmzca teknik bir faaliyet olmadigini, ayn1 zamanda derin
ahlaki ve hukuki sorumluluklar igerdigini ortaya koymaktadir. Bu noktada,
teknolojinin insan yararma, siirdiiriilebilir ve adil bir sekilde kullanilabilmesi i¢in
ulusal ve uluslararasi diizeyde yasal diizenlemelerin yani sira etik ilkelerin de
benimsenmesi gerekmektedir. Ozellikle yapay zeka, biyoteknoloji ve siber giivenlik
alanlarinda gelistirilecek standartlar, teknolojinin potansiyel zararlarmin Oniine
gecilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Sonug olarak, teknoloji kavrami yalnizca
modern cihazlar veya dijital sistemlerle sinirli olmayan, insanin bilgi, beceri ve
yaraticihigmi kullanarak gelistirdigi her tiirli yontem, ara¢ ve sistemin biitiiniinii
kapsayan genis bir olgudur. Tarih boyunca siirekli evrim geciren teknoloji,
giiniimiizde bireysel yasamdan kiiresel diizeydeki ekonomik, sosyal ve kiiltiirel
yapilara kadar her alanda etkisini gostermekte; gelecekte de insanligm kars1 karsiya
oldugu sorunlarin ¢6ziimiinde belirleyici bir ara¢ olma potansiyelini korumaktadir
(Sahin, 2020).

2.2. Teknoloji Bagimhihigr Tamim

Diinya genelinde siirekli yiikselen internet hizi, ag iizerindeki her tiirlii icerige
erisimi kolaylagtirmakta ve kullanici deneyimini artirmaktadir. Teknolojik
ilerlemeler, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel alanlarda pek cok olumlu degisimi
beraberinde getirirken, aym1 zamanda internet bagimlilig1 gibi riskleri de
giindeme tasimaktadir (Yengin, 2019). Internet kullanimi, video oyunlari, siirekli
giincellenen akilli telefon uygulamalar ve sosyal medya platformlar1 etrafinda
gelisen bagimlilik vakalar1 ozellikle cocuklar ve ergenler arasinda giderek
yayginlagsmaktadir. Buna ek olarak, ¢evrimi¢i kumar oyunlart ve miistehcen



iceriklerin artigi, yalmzca gengleri degil, her yastan birey i¢in dijital riskleri
yiikselten bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Bu durum, teknolojinin
sundugu firsatlarin yani sira, kullanicilarin bilingli ve dengeli kullanimini zorunlu
kilmaktadir (Marin vd., 2021).

Teknoloji ve dijital araclarin gelisimiyle birlikte ortaya ¢ikan dijital
bagimlilik, internet, video oyunlari, ¢evrimi¢i platformlar, mobil cihazlar ve
sosyal medya gibi dijital ortamlarin asir1 ve takintili kullanimin1 kapsayan bir
diirtii kontrol bozuklugu olarak tanimlanmaktadir (Ektiricioglu, 2020). Bu
nedenle teknoloji bagimliligi, literatiirde “dijital bagimlilik”, “internet
bagimlilig1” veya “internet kullanim bozuklugu” terimleriyle de ifade
edilmektedir (Kurtoglu ve Peksen-Sislii, 2024; Valkenburg ve Peter, 2011).
Topcu (2018), teknoloji bagimliligini; oyun oynama, sosyal medya kullanimi,
cevrimici aligveris yapma, video izleme veya teknoloji ile baglantili herhangi bir
etkinlikte takintili davraniglarin sergilenmesi seklinde tanimlamakta ve 6zellikle
gencler arasinda bu tiir davranislarin hizli bir sekilde arttigina dikkat gekmektedir.
Ayrica, dijital bagimliligin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda aile ve okul
yasaminda da olumsuz etkiler yaratabilecegi iizerinde durulmaktadir.

Internet, giiniimiizde insanlara bilgiye erisim, iletisim, cevrimici alisveris ve
dijital oyunlar gibi birgok avantaj sunmaktadir. Ozellikle pandemi déneminde,
cevrimici seminerler ve canli dersler gibi egitim faaliyetlerinde internet yogun
sekilde kullanilmistir (Pekmez vd., 2024). Ancak, internet ve bazi teknolojik
cihazlarm sagladigi bu faydalarin yani sira olumsuz etkilerinin de goz ardi
edilmemesi gerekmektedir. Uzun siireli ve kontrolsiiz internet kullanimi,
bireylerde internet bagimlilig1 gibi ciddi sorunlara yol agabilmektedir. Bu durum,
ozellikle gencler arasinda sosyal iligkilerin ve akademik basarilarin olumsuz
etkilenmesine neden olabilmektedir (Karabulut-Coskun ve Akar, 2022).

Teknoloji bagimliligi, dijital bagimhilik veya internet bagimlilig1 olarak da
tanimlanmakta olup, teknolojinin giinliik yasam aktivitelerine miidahale edecek
diizeyde zorlayict ve asirt kullanimini ifade etmektedir. Bu durum, agiri akilli
telefon kullanimi, sosyal medya etkilesimleri, video oyunlar1 veya cevrimigi
aligveris gibi farkli bi¢imlerde kendini gosterebilmekte ve oOzellikle duygu
diizenleme becerileri sinirlt bireylerde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Ogurlu vd.,
2021). Arastirmalar, 1990’Ii yillarin sonunda ve sonrasinda dogan, dijital
teknoloji ile biiyliyen bireylerin, 6zellikle Z kusaginin, ¢evrimigi ortamda benzeri
goriilmemis bir sekilde zaman gecirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, bu
kusagin sosyal medya kullaniminin getirdigi firsatlar ve riskler konusunda yeterli
bilgiye sahip olmamasi, internette gegirdikleri siirenin ve maruz kaldiklar dijital
iceriklerin olumsuz etkilerini artirmaktadir. Yeni dijital platformlarin hizla
yayilmasi, Z kusaginin dijital deneyimlerini daha da yogunlagtirmaktadir (Giiniig



ve Kayri, 2010; Kiraly vd., 2018 ; Periathiruvadi ve Rinn, 2012).

Bir kisiye ya da nesneye karsi1 hissedilen, dnceden tahmin edilemeyen yogun
istek durumu, bagimlilik olarak tanimlanmaktadir (Cinar, 2021). Bagimlilik,
patolojik bir durum olarak kabul edilmekte ve bireyin sosyal yasami ile psikolojik
ve fizyolojik sagligini olumsuz etkilemesine ragmen siirdiiriilmektedir (Marin
vd., 2021). Bagimlilik genel olarak iki ana kategoriye ayrilmaktadir: davranigsal
bagimliliklar ve madde bagimliliklar1 (Adana vd., 2018). Yeme, egzersiz, seks,
kumar ve aligveris bagimliliklar1 gibi Ornekler, davranigsal bagimlilik
kapsaminda degerlendirilmektedir. Internet bagimliligi da bu baglamda
davranigsal bir bagimlilik olarak ele almmakta ve modern yasamda giderek
yayginlagan bir sorun olarak 6ne ¢ikmaktadir (Kiraly vd., 2018).

Teknolojik cihazlara ve dijital araclara karsi gelisen bagimlilik, kimyasal
olmayan bir bagimlilik tiirii olup, eksiklik duygusu esliginde ortaya cikan
davranigsal teknoloji bagimliligi olarak tanimlanmaktadir (Karabulut-Coskun ve
Akar, 2022). Bagimli nesil, internet disindaki sosyal yasamdan uzak kalan, mobil
cihazlardan uzak kaldiginda kendini yalniz, degismis veya sosyal agidan izole
hissetme egiliminde olan; telefondaki uygulamalar siirekli takip eden, yeni
mobil gelismelerden haberdar olmay1 énemseyen; arkadaslariyla sosyal medya
tizerinden iletigim kuran ve sosyal medyada kendine alternatif kimlikler olusturan
bireylerden olusmaktadir. Ayrica, bu bagimlilik bi¢imi, giinliik rutinleri ve yiiz
ylze iletisim becerilerini de olumsuz etkileyerek sosyal etkilesimlerde
sinirlamalara yol agabilmektedir (Oztiirk, 2021).

Ginliik yasamda sik sik sosyal medya platformlarina giris ¢ikis yapan, bu
uygulamalart siirekli aktif tutan ve sanal ortamda ger¢ek hayatin farkindaligindan
kopan bireyler, kendilerini dislanmis hissettiklerinde mobil cihazlar araciligryla
eksikliklerini gidermeye ve tatmin olmaya ¢aligmaktadirlar. Internet
kullaniminda kontroliin kaybedilmesi, kotiiye kullanim ve bagimliligin ortaya
cikmasina zemin hazirlamaktadir (Ektiricioglu, 2020). Giiniimiizde bilgisayar ve
internet ortamlarinin fizyolojik bagimlilik yaratabildigi artik kesinlik kazanmigtir
(Tas vd., 2014). Teknoloji bagimlilig1 siirecinde, ilgili davranmigin bagimlilik
olusturan uyarict ve pekistirici  Ozellikler tasidigi  vurgulanmaktadir
(Periathiruvadi ve Rinn, 2012). Internet bilingli ve dengeli kullanildiginda
bireylerin yasamini kolaylastiran bir ara¢ olarak islev gormektedir. Bununla
birlikte, teknoloji bagimliligi, bireyin internet {izerindeki kontroliinii
kaybetmesiyle baslaylp zamanla patolojik rahatsizliklara yol acgabilen ve
profesyonel destek gerektiren bir sorun olarak degerlendirilmektedir. Ayrica,
erken yasta baglayan asir1 teknoloji kullanimi, sosyal becerilerin gelisimini de
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Karabulut-Coskun ve Akar, 2022).

Teknoloji bagimlilig1 siirecinde, mobil cihazlarin ¢ekimine kapilan bireyler,



emek harcamadan ve dogrudan g6z temasi kurmadan kurduklan iliskilerde,
sosyal yasamda utanga¢ olsalar da mobil ortamda kendilerini rahatca ifade
edebilmektedirler. Kendi yarattiklar1 dijital kimlikler sayesinde, istedikleri kisi
olarak davranma ve istedikleri sosyal statiiyii elde etme olanagini yine mobil
cihazlar araciligiyla deneyimleyebilmektedirler (Taylan ve Isik, 2015). Bu siirec,
bireylerin gercek yasamla sanal yasam arasinda gidip gelmelerine ve sosyal
etkilesimlerde dengeyi saglamada zorluk yasamasina neden olabilmektedir.
Teknoloji bagimliligi siirecinin detayli bir gorsel 6zeti Sekil 1°de sunulmustur.

Bilgi |—>| Ikna |—| Karar|—|Kabul |—| Onaylama

7 1N

Bagh |[—|Bagimh |—(Tek tip

Sekil 2.1. Teknoloji Bagimhilik Siireci (Yengin, 2019)

Sekil 1°de gosterildigi iizere, birey bir teknolojik cihaz veya dijital ekran
hakkinda bilgi edindikten sonra, onu kullanmaya ikna olmakta ve kullanim
kararin1 almaktadir; bunu, cihazin siirekli kullanilabilecegine dair bir kabul ve
onaylama asamasi izlemektedir. Bireyin cihaz siirekli kullanmasi, 6nce baglilik
duygusu olusturmakta ve cihaz olmadan iglerini yeterince iyi yapamayacagi veya
hiz kazanamayacagi inanci gelistikten sonra, birey bu cihaza bagimli hale
gelmekte ve yalnizca bu cihazi kullanmaya alisarak tek-tipi bir kullanim modeli
benimsemektedir (Yengin, 2019). Teknolojik cihaz ve dijital ekran bagimlilig
siireci, diinya genelinde giderek hiz kazanmaktadir. Heffler ve digerleri (2020),
teknolojik makinelerin toplam iglem kapasitesinin 2040 yilinda tiim insanligin
islem kapasitesini agacagini ve bagimlilik siirecinin hizla biiylidigiini
belirtmislerdir. Bu yogun kullanim, bireylerde ruh sagligi sorunlari, sosyal
etkilesim eksiklikleri ve akademik performans diisiikliigii gibi problemlere yol
acabilmektedir. Ayrica, asir1 ve kontrolsiiz internet kullanimi, ¢ocuklar ve duygu
diizenleme becerileri sinirh bireyler igin 6zellikle risk teskil etmekte ve teknoloji
bagimhiligina zemin hazirlamaktadir (Horzum, 2011; Ogel, 2018).

Internet, bilgisayar, akill telefon ve diger elektronik cihazlarin kullanimi son
yillarda kayda deger bir sekilde artig gdstermistir; bu artig, yalmizca kullanicilara
saglanan faydalarla degil, ayn1 zamanda ¢ogunlukla olumsuz saglik sonuglarina
yol agan agir1 kullanim vakalariyla da iligkilendirilmektedir. Bir¢ok iilkede bu
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durum, ciddi bir halk saglig1 sorunu olarak degerlendirilmekte ve dikkatle takip
edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), halk saglig1 perspektifinden internet,
bilgisayar, akilli telefon ve benzeri elektronik cihazlarin asirt kullaniminin
etkilerini inceleyen galismalar yiiriitmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO, 2015)
raporlarina gore, niifusun yaklasik %1-4’0, teknoloji bagimhiliginin bir tiirii
olarak internet bagimliligi belirtileri gostermektedir (World Health Organization
[WHO], 2015). Ayrica, dijital teknolojilerin yayginlagsmasiyla birlikte gencler
arasinda sosyal izolasyon ve uyku diizensizlikleri gibi yan etkilerin de giderek
arttig1 gozlemlenmektedir. Diinya genelindeki mobil, internet ve sosyal medya
kullanim istatistikleri, Sekil 2’de 6zetlenmistir.

Aktif Sosyal
Toplam Mobil Telefon Internet Medya
Nifus Kullanicilan Kullanicilan Kullanicilan

8.01 8.46 5.16 4.76

MiLYAR MILYAR MILYAR MILYAR
KENTLESME: KULLANIM ORANI: KULLANIM ORANI: KULLANIM ORANI:
%51.2 %105.6 %64.4 %59.4

Sekil 2.2. Diinya Dijital Genel Istatistik Gostergeleri
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Diinya Internet Bagimliligi Merkezi (The Center for Internet Addiction)
tarafindan yayimlanan rapora gore, Ocak 2021 itibariyla diinya genelinde 4,66
milyar internet kullanicisi bulunmakta ve bu rakam, 7,83 milyarlik toplam diinya
nifusunun yaklasik %59,5’ine tekabiil etmektedir (netaddiction.com/faqs).
Pandeminin etkisiyle, Ocak 2020°den Ocak 2021’e kadar diinya genelinde 316
milyon yeni internet kullanicisi eklenmis ve bu durum, teknoloji kullaniminda
%7,3 oraninda bir artiga isaret etmektedir. Giinlimiizde ortalama bir internet
kullanicisi, birden fazla cihaz {izerinden her giin yaklasik 7 saatini ¢evrimigi
gecirmekte; bu siire haftalik olarak yaklasik 49 saate veya bagka bir ifadeyle iki
tam giine denk gelmektedir. 2019 un ii¢iincii ¢ceyregi ile 2020°nin {igiincii geyregi
arasinda giinliik internet kullanimi %4 oraninda artig gdstermistir. Ayrica, bu
yogun kullanim, 6zellikle geng¢ kullanicilar arasinda dikkat daginikligi ve uyku
diizensizlikleri gibi yan etkilerin de artmasina sebep olmaktadir (One Planet
Network, 2023).

Her ii¢ ayda bir dijital kullanim verilerini yayimlayan We Are Social, internet,
sosyal medya ve mobil telefon kullaniminda yillik artiglar oldugunu
raporlamaktadir. 2022 raporuna gore,

2021 yilina kiyasla 95 milyon yeni kullanici eklenmis olup, toplamda 5,31
milyar insan (diinya niifusunun %67,1°1) cep telefonu kullanmaktadir. Sosyal
medya kullanici sayis1, 2021°de 424 milyon yeni kullanici eklenmesiyle 4,62
milyara (%58,4) yiikselmistir. Internet kullanic sayis1 ise 2012°de 2,18 milyar
iken, 2022 basinda 4,95 milyara ulagsmistir. Raporda ayrica Tiirkiye’de 85,30
milyonluk niifusun 69,95 milyonunun internet kullandigi belirtilmis; bu, 2021
raporuna gore 3,9 milyonluk bir artisa karsilik gelmektedir. Tiirkiye’de bireyler
giinliik olarak ortalama 8 saatini internet iizerinde gegirirken, 4 saatten fazlasini
mobil cihazlarda harcamaktadir. Ek olarak, bu yogun kullanimin 6zellikle gencler
arasinda sosyal izolasyon ve dikkat dagmikligi gibi olumsuz etkiler
dogurabilecegi vurgulanmaktadir.

Tiirkiye’de, diinya genelindeki egilime paralel olarak, teknolojik cihaz ve
dijital ekran kullanim oranlari hizla yiikselmektedir. Kabali ve digerlerinin (2015)
arastirmalarina gore, 6 ay ile 4 yas arasindaki ¢cocuklarin yaklasik %97°si en az
bir mobil cihaz kullanmakta olup, 4 yasindaki ¢ocuklarin yaklagik dortte g,
oncelikli olarak tablet olmak {izere, kendi mobil cihazina sahiptir. Tiirkiye’de cep
telefonu sahipligi %96,9 seviyesinde iken, internet kullanim oranm1 %75,3 olarak
kaydedilmistir. Ayrica, erken yasta baglayan bu yogun teknoloji kullanimu,
cocuklarin sosyal beceri gelisimi ve dikkat siireleri {izerinde uzun vadeli etkiler
yaratabilmektedir (Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2021).
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2.3. Teknoloji Bagimhihiginin Tiirleri

2.3.1. internet bagimhihg

Gunilimiizde internetin hizla yayginlagmasi, bu yeni teknolojinin kullaniminda
asirtya kagma ve internet bagimliligi gelistirme riskini de beraberinde
getirmektedir. Bilgisayar ve internet kullanimimin gecmise kiyasla daha
erigilebilir hale gelmesi, bireysel kullanimi artirmanin yani sira, egitim 6gretim
stireclerinde okullarda destekleyici bir arag olarak degerlendirilmesini saglamis
ve bu teknolojileri 6grenciler i¢in vazgecilmez bir unsur haline getirmistir. Bu
baglamda, teknoloji ve dijital cihazlarin yogun kullanimi sirasinda ortaya
cikabilecek olumsuz etkilerin, gelisim siireclerini siirdiiren genglerin saglig1 ve
sosyal gelisimi ilizerinde ciddi tehditler olusturdugu agiktir. Ayrica, bu durum
ailelerin ve egitimcilerin teknoloji kullanimini1 denetleme ve yoOnlendirme
gerekliligini de 6n plana ¢ikarmaktadir.

Internet bagimlilig1 iizerine yapilan ¢aligmalar, 6zellikle ABD ve Bat1 Avrupa
iilkelerinde yogunlagmis olmakla birlikte, son yillarda Uzakdogu iilkelerinde de
bu alanda yapilan arastirmalara rastlamak miimkiindiir (Oztiirk vd., 2007).
Incelenen ¢alismalarda, bagimliligi éngoren temel kriterlerden biri olarak
bireylerin internet basinda gecirdigi siire dikkate alinmaktadir. Ancak, bu
arastirmalar arasinda internet kullanim siiresi konusunda net ve evrensel bir goriis
birligine ulasilamadigi da goriilmektedir. Ayrica, farkli kiiltiirel ve
sosyoekonomik kosullarin bagimlilik diizeyini etkileyebilecegi yoniinde bulgular
da mevcuttur (Genger, 2011).

Internet bagimlilig1 rahatsizigi (Internet Addiction Disorder), ilk kez 1995
yilinda Dr. Ivan Goldberg tarafindan tanimlanmistir. Goldberg, Amerikan
Psikoloji Dernegi tarafindan yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Teshisi ve
[statistikleri Elkitabi’ndaki (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders [DSM-IV]) madde bagimliligi kriterlerini temel alarak, internet
bagimlilig1 i¢in 6zel kriterler gelistirmis ve bunlar1 saka yollu olarak birkag
meslektasina e-posta ile gondermistir. Baz1 meslektaglarinin da kendisine internet
kullanimina iliskin bagimliliklarini itiraf etmesiyle, bu kavramin akademik ve
klinik ilgiyi hak ettigi anlagilmistir. Bu siireg, internetin yalnizca eglence araci
degil, ayn1 zamanda potansiyel bir bagimlilik kaynagi olabilecegine dair
farkindaligr artirmigtir. Bdylece internet bagimliligi, psikoloji ve davranig
bilimleri alaninda tartisilmaya baglanmistir (Thurlow vd., 2004).

Internet bagimlilig: belirtileri gdsteren bireylerde en dikkat gekici dzellik,
internet kullanim siiresinin giderek artmasidir. Bazi kisiler, kitle iletisim
araglarmi kullanma konusunda asiri istekli olup, kendilerini bu araglardan
alikoyamaz gibi bir tutum sergileyebilmektedirler (Wang, 2001). Bu durum,
internetin bagimlilik potansiyelinin esrar, eroin veya alkol gibi maddelerle
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kiyaslanabilir diizeyde oldugunu gdstermektedir. Internet bagimlisi bireylerde
toplumsal iligkiler, yakin arkadaslik ve aile baglarinda zayiflik gibi olumsuz
etkiler de gozlemlenmektedir. Young’in (1996) asir1 internet kullanimi
kriterleriyle degerlendirilmis katilimcilar, kendilerini cesur, disa doniik, agik
fikirli ve iddiali olarak tanimlamislardir. Bununla birlikte, bu bireylerin biiyiik bir
kismu1 sikint1 ve yalmizlik hissettiklerini, 6zgiiven eksikligi ve kaygi yasadiklarini
belirtmiglerdir (Beard, 2005; Akt. Toraman, 2013; Yildirim ve vd., 2025). Ayrica,
interneti bir kagis veya rahatlama araci olarak kullanma egilimleri, onlarin sosyal
cevrelerinde izolasyona yol acabilmektedir. Sonug olarak, internet bagimlilig
sadece davranigsal bir sorun degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal boyutlar
olan ¢ok yonlii bir durum olarak degerlendirilmektedir (Toraman, 2013).

Literatlir tarandiginda, hem diinya genelinde hem de Tiirkiye’de internet
bagimlilig1 tlizerine ¢ok sayida aragtirmanin gerceklestirildigi goriilmektedir.
Bu caligmalar, farkli yas gruplarindaki bireyler iizerinde, ¢esitli demografik ve
psikolojik degiskenler dikkate alinarak internet bagimliliginin boyutlarini ortaya
koymay1 amaglamistir. Incelenen arastirmalar, bagimlilk diizeylerinin yas,
cinsiyet ve sosyoekonomik durum gibi faktorlerden etkilendigini gdstermektedir.
Ayrica, bazi ¢aligmalar internet kullaniminin akademik bagar1 ve sosyal iligkiler
tizerindeki olumsuz etkilerini de raporlamistir. Asagida, bu aragtirmalara ve elde
edilen sonuglara dair 6rnekler detayli bir sekilde sunulmaktadir.

Batigiin ve Kilic’in (2011) vyiiriittiigli arastirmada, bir grup {iniversite
Ogrencisinin interneti kullanim amaglar1 ve Ogrenciler arasinda internet
bagimliliginin yaygimligi incelenmistir. Ayrica, internet bagimlilig ile kisilik
ozellikleri, bagimliligin psikolojik belirtileri ve bagimmlilik saptandiginda
saglanmasi1 gereken sosyal destek arasindaki iligkiler de degerlendirilmistir.
Aragtirma sonuglarina gore 6grenciler, giin iginde ortalama 1,53 saat internet
kullanmaktadir. Bunun yani sira, katilimcilarin yaklagik %18,9’una internet
bagimlilig1 tanist konulabilecegi belirlenmis ve erkek Ogrencilerin internet
bagimliligi puanlarinin kadinlardan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Aragtirmada, sosyo-ekonomik diizey ile internet bagimlilig1 arasindaki
iligki de incelenmis; yiiksek sosyo-ekonomik diizeye sahip d6grencilerin, orta ve
diisiik diizeydeki 6grencilere gore daha yiiksek bagimlilik puanlari aldig ortaya
konmustur. Bu bulgular, cinsiyet ve bagimlilik iliskisini destekleyen diger
aragtirmalarla paralellik gostermektedir. Ornegin, Kayri ve digerlerinin (2014)
yaptiklar1 ¢alismada, erkek oOgrencilerin internet bagimlilik diizeylerinin kiz
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Ayni ¢alismada, internet
bagimlilig: ile algilanan sosyal destek arasinda giiclii ve negatif bir iligki
saptanmis, algilanan sosyal destek azaldik¢a internet bagimliliginin arttigi
gozlemlenmistir. Ayrica, bu tlir aragtirmalar, 6grencilerin dijital ara¢ kullanim
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aligkanliklarinin akademik performans ve sosyal iliskiler {izerinde dogrudan
etkiler olusturabilecegini de gostermektedir. Bu baglamda, egitim kurumlarinin
internet kullanimini denetleme ve bilingli kullanim stratejileri gelistirme
gerekliligi 6ne ¢ikmaktadir.

Sosyal medya kullanim aligkanliklarini incelemek amaciyla 350 tiniversite
Ogrencisi lizerinde yapilan bir arastirmanin sonuglarma gore, katilimcilarin
%53,6’s1 giinliik olarak 1-3 saat,

%17,9’u 3-5 saat ve %38,2’s1 ise 5 saatten fazla internet ortaminda vakit
gecirmektedir. Sosyal ag platformlar1 kullanimina dair veriler incelendiginde,
kullanicilarin  9%55,2’sinin bu siteleri her giin aktif olarak kullandigi,
%28,8’inin ise haftada 3-4 giin platformlarda yer aldig1 gézlemlenmistir.
Arastirma ayrica, yogun sosyal medya kullaniminin 6grencilerin akademik
odaklanmasint zaman zaman olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Bu
durum, dijital ortamda gecirilen siirenin planlanmasi ve sinirlandirilmasinin
Onemini ortaya koymaktadir (Vural ve Bat, 2010).

2.3.2. Anlik mesajlasma bagimlihg:

[letisim bilimi, teknolojiyle i¢ ice gegtikge bicim, kapsam ve icerik agisindan
koklii bir doniisiim yasamistir. Esasen, insanlik tarihinin en eski donemlerinden
bugiine kadar iletisim i¢in kullanilan her arag, yontem ve teknik birer teknoloji
olarak degerlendirilebilir. Ancak 6zellikle telefonun ortaya c¢ikisiyla baslayan
teknolojik iletisim donemi, ayrica incelenmesi gereken bir nitelik tagir. Telefonun
iletisim siirecine kazandirdigi en o6nemli yenilik, mekansal engelleri ortadan
kaldirmasidir (Bal, 2013). Teknolojik ilerlemeleri yasam tarzi haline doniistiiren
bilgi toplumu {ilkelerinde, iletisim araglarinin ve yontemlerinin her kesimden
bireye ulagmasiyla insanlar arasindaki mesafeler kisalmis, zaman kavrami da bir
engel olmaktan ¢ikmistir. Bunun dogal sonucu olarak, iilkeler yalnizca kendi
iclerinde degil, birbirleriyle de daha biitiinlesmis hale gelmistir. Ayrica
teknolojinin bu siirece kattig1 hiz, toplumsal iligkilerin dinamiklerini yeniden
tanimlamistir (Kaya, 2013).

Gilinlimiizde i¢inde bulundugumuz ¢ag, yogun iletisimi, dogru bilgiye hizla
erisebilmeyi ve bunu yaparken zamani ile kaynaklari en etkin bicimde kullanmay1
zorunlu kilmaktadir; teknoloji iirlinleri de bu ihtiyaglar1 karsilayacak sekilde
tasarlanmaktadir. Artik insanlar yiiriirken, aligveris sirasinda ya da gilindelik
rutinlerini gergeklestirirken bile miizik dinleyebilmekte, baskalariyla baglanti
kurabilmekte, e-postalarini kontrol edebilmekte, bilgiye ulasabilmekte ve belge
paylagimi yapabilmektedir. Bu baglamda o6ne ¢ikan mobilite kavrami, bir
durumdan bagka bir duruma gegisi ya da bir mekandan digerine hareket etmeyi
ifade etmektedir. Mobilite, bireylere her an her yerde islerini siirdiirebilme ve
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iletisim kurabilme olanagi sunmaktadir. 21. yiizyilda yasamin bir parcasi haline
gelen bu kavram, iletisim aliskanliklarini kokten degistirmistir. Mobil cihazlarin
yayginlagmasi, iletigim altyapilarinin giiglenmesi ve yeni nesil kablosuz
teknolojilerin kullanimiyla birlikte mobil iletisim olanaklari hem gelismis hem de
genis kitlelere ulagsmistir. Bunun yani sira, mobilitenin sagladigi esneklik
bireylerin yasam tarzlarini yeniden sekillendiren 6nemli bir unsur haline gelmistir
(Kayabas, 2013).

Mobil telefonlarin bilgisayar tabanli ¢oziimler ve cesitli olanaklar sunmaya
baglamasiyla birlikte, kullanicilar hem kigisel yasamlarinda hem de is
ortamlarinda bilgisayar uygulamalarina dogrudan telefonlar iizerinden erisebilir
hale gelmistir. Ilk donemlerde bu kullanimin daha cok kisisel tercihler ve bireysel
ozelliklerle sinirli oldugu goriilmekte, 1997 yillarinda mobil cihazlarda 6ne ¢ikan
ilk kisisel kullanim 6rneklerinin oyunlardan olustugu dikkat ¢ekmektedir. 1997
sonrasinda internet sektdriindeki ilerlemeler yalnizca bilgisayarlar1 etkilemekle
kalmamis, ayni zamanda mobil telefonlar1 iizerinden bilgisayar c¢oziimlerine
ulagan kullanicilar i¢in de 6nemli bir kirilma noktasit olmustur. Diinya Mobil
Operatorler Birligi verilerine gore, 2009 yilinda mobil aglar araciligtyla internete
baglanan kullanici sayist1 200-300 milyon civarindayken, 2013 sonunda bu
saymin 2,4 milyara ¢ikacagi ongorilmistiir. Bu hizli artis, dijital doniisiimiin
yalnizca bir teknoloji degisimi degil, ayn1 zamanda toplumsal aliskanliklarin
yeniden sekillenmesi anlamina geldigini gostermektedir (Kulali ve Bilir, 2010).

21. yiizyilm ikinci on yilinda mobil iletisim teknolojileri ve akilli telefon
kullanimi1  Tiirkiye’de hizli bir artis gostermistir. 2025 yili bagi itibartyla
Tiirkiye’de toplam mobil baglanti sayisi yaklagik 80,7 milyon olup bu, iilke
niifusunun yaklagik %92’sine karsilik gelmektedir. Bu baglantilarin biiyiik
cogunlugu broadband (3G/4G/5G) teknolojisi {izerinden saglanmakta olup,
%97,7 oraninda veri erisimi sunmaktadir. Bu durum, Tiirkiye’de mobil veri
kullaniminin hem hizli hem de yaygin oldugunu gostermektedir.

Akilli cihazlar {izerinden internete erisim de 6nemli bir boyuta ulagmustir.
2025 itibariyla Tiirkiye’de internet kullanim oram1 %90,9’a yiikselmis,
kullanicilarin  biiyiik kismi internete Oncelikli olarak akilli telefonlartyla
baglanmaktadir. Giinliik ortalama mobil internet kullanimi 4 saat 4 dakika olarak
Olciilmiis, bu siire sosyal medya, video izleme ve anlik mesajlasma
uygulamalarinda yogunlagsmaktadir (Anadolu Ajansi, 2025).

Mobil cihazlarin yayginlagsmasiyla birlikte sosyal medya ve anlik mesajlagsma
uygulamalari, Tiirkiye’de iletisim davramslarinin merkezine yerlesmistir. TUIK
verilerine gore en ¢ok tercih edilen uygulama WhatsApp olup, kullanicilarin
yaklasik %88,6’s1 tarafindan kullanilmaktadir. Bunu YouTube (%72,9),
Instagram (%68,1) ve Telegram (%21,4) takip etmektedir (TUIK, 2025 ). Bu
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durum, kullanicilarin dijital iletisimi, 6zellikle mobil iizerinden aninda baglanti
kurmay1 temel aligkanlik haline getirdigini gostermektedir.
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Sekil 2.3. Tiirkiye’ de Mobil ve Sosyal Medya Kullanim (2025)

Akilli cihazlar {izerinden internete erisim de dnemli bir boyuta ulasmustir.
2025 itibariyla Tiirkiye’de internet kullanim orami %90,9’a yiikselmis,
kullanicilarin  biiyiik kismi internete Oncelikli olarak akilli telefonlartyla
baglanmaktadir. Giinliik ortalama mobil internet kullanimi 4 saat 4 dakika olarak
Olciilmiis, bu siire sosyal medya, video izleme ve anlik mesajlasma
uygulamalarinda yogunlagsmaktadir (DataReportal, 2025).

Mobil cihazlarin yayginlagsmasiyla birlikte sosyal medya ve anlik mesajlagsma
uygulamalari, Tiirkiye’de iletisim davranislarinin merkezine yerlesmistir. TUIK
verilerine gore en ¢ok tercih edilen uygulama WhatsApp olup, kullanicilarin
yaklasik %388,6’s1 tarafindan kullanilmaktadir. Bunu YouTube (%72,9),
Instagram (%68,1) ve Telegram (%21,4) takip etmektedir (TUIK, 2025 ).
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Bu durum, kullanicilarin dijital iletisimi, 6zellikle mobil {izerinden aninda
baglant1 kurmay1 temel aliskanlik haline getirdigini gostermektedir. Tiirkiye’de
sosyal medya kullanimmin yaygmligi da dikkat c¢ekicidir. 2025 yili itibariyla
yaklasik 62,3 milyon aktif sosyal medya kullanicis1 bulunmakta, bu da niifusun
%70,9’unu  temsil etmektedir. Sosyal medya ve anlik mesajlasma
uygulamalarinin yaygin kullanimi, bireylerin hem arkadas ve aile ile baglantida
kalmasini saglamakta hem de is ve egitim alanlarinda mobil iletisimi
merkezilestirmektedir (AA, 2025).

Avrupa ile karsilastirildiginda Tiirkiye, mobil penetrasyon agisindan héalen
bazi iilkelerin gerisinde olsa da (%92 Tiirkiye — %130 ortalama Avrupa), mobil
internet ve sosyal medya kullanim siireleri agisindan 6ne ¢ikmaktadir. 2025
verilerine gore Tiirkiye’de kullanicilar aylik ortalama 1.220 dakika mobil
goriisme ve internet kullanimi gergeklestirmekte, bu da Tiirkiye’yi Avrupa’da en
yogun mobil kullanici tilkelerinden biri konumuna getirmektedir (We Are Social,
2025).
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Sekil 4 incelendiginde Avrupa lilkelerinde mobil abonelik oranlarinin olduk¢a
yiiksek oldugu goriilmektedir. Finlandiya, Isve¢ ve Norveg gibi iilkelerde mobil
penetrasyon orani 100 kisi bagina birden fazla hat kullanimina isaret edecek
sekilde yliksek seviyelere ulagsmaktadir.

Tiirkiye’de ise mobil abonelik orani yaklasik 100 kisi basma 100’{in biraz
tizerinde olup Avrupa ortalamasmna kiyasla daha diisiik goriinse de mobil
iletisimin toplumda yaygin bigimde kullanildigim gdstermektedir (BTK, 2024).

Diinya ¢apinda mobil kullanim egilimlerine bakildiginda, Nielsen (2024)
raporlari, Tirkiye’deki kullanicilarin uygulama tercihlerinin biiylik o6lgiide
sosyallesme ve eglence odakli oldugunu gostermektedir. Ornegin, Tiirkiye’de
WhatsApp, Instagram ve YouTube kullaniminin 6ne ¢ikmasi, kullanicilarin
mobil cihazlar1 yalnizca iletisim degil, ayni1 zamanda oyun, video, haber ve egitim
amagli yogun sekilde kullandigimi ortaya koymaktadir. Akilli telefon
penetrasyonu Tiirkiye’de yaklasik %63, multimedya cihazlar ise %22, temel
telefonlar ise %15 seviyesindedir (GSMA Intelligence, 2024).
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Tiirkiye’de mobil iletisim kullanim siiresi bircok Avrupa iilkesine kiyasla
daha yiiksek seviyededir. 2025 yili verilerine gore Tirkiye’de kullanicilar
aylik ortalama yaklagik 1.220 dakika mobil iletisim ve internet kullanimi
gerceklestirmektedir. Bu durum Tiirkiye’nin mobil iletisim kullanim yogunlugu
bakimindan Avrupa’daki bircok {ilkeden daha yiiksek bir seviyede oldugunu
gostermektedir (DataReportal, 2025).

Bu egilimler, mobil iletisim araglarmin toplumun giindelik yasantisinda
yalnizca teknik bir ara¢ olmaktan Ote, sosyal baglari giiclendiren, iletisimi
hizlandiran ve dijital etkilesimi merkezilestiren bir olgu haline geldigini
gostermektedir. Ayrica, anlik mesajlagsma bagimliligi ve siirekli ¢evrimici olma
egilimi, kullanicilarin sosyal ve profesyonel yasamlarini mobil platformlar
tizerinden organize etmesini saglamaktadir (We Are Social, 2025).

Literatiir tarandiginda, mobil telefonlara iliskin ¢aligmalarin 2000’11 yillara
dek agirlikli olarak miihendislik disiplinleriyle baglantili oldugu goriilmektedir.
Ancak 2000’li yillardan itibaren yapilan arastirmalar, cep telefonu kullaniminin
toplumsal yonlerini ele almaya baslamis; telefonun bireylerin giinlilk yasamina
ve sosyal iligkilerine etkilerini inceleme noktasina yonelmistir. Cogu arastirmada
caligma grubunu olusturan bireylerin, teknolojiyi yogun ve etkili bigcimde
kullandig1 varsayilan ve ayn1 zamanda yeniliklerden en fazla etkilenen kesim
olarak gencler ve geng yetiskinler oldugu dikkat cekmektedir. Bu durum, geng
kusaklarin mobil teknolojilerin sekillenmesinde adeta oncii bir rol tistlendigini
gostermektedir.

Egitim fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerle yapilan bir arastirmanin
bulgularma goére, katilimcilarin %99,9’unun cep telefonuna sahip oldugu
belirlenmistir. Ayn1 ¢aligmada, 6grencilerin cep telefonu kullanmaya ne zaman
bagladiklar1 da incelenmis ve yaklasik yarisinin (%44,7) 6-8 yildir telefon
kullanmadig1, biiylik bir kisminin ise 8 yildan daha uzun siiredir cep telefonu
sahibi oldugu ortaya ¢ikmistir. Cep telefonu kullanim siiresi 6 yil ve daha fazla
olanlarin orani ise %69’a ulasmaktadir. Arastirmada ayrica 6grencilerin telefon
kullanim amagclar1 da degerlendirilmistir. Buna gore, 6grencilerin %70,1°1 cep
telefonunu agirlikli olarak konusma amaciyla kullanmaktadir. Mesaj gonderme
ve alma kullanimina bakildiginda ise benzer bir tablo ortaya ¢ikmis; “sik sik” ve
“her zaman” diyen 6grencilerin oram1 %75,2 olarak kaydedilmistir. Bu sonuglar,
cep telefonunun 6grenciler icin yalnizca bir iletisim araci degil, ayn1 zamanda
giinliik yasamin ayrilmaz bir unsuru haline geldigini géstermektedir (Arslan ve
Unal, 2013).

Teknolojideki ilerlemeler sayesinde mobil telefonlar, hayati kolaylastirmak ve
yasam kalitesini yiikseltmek agisindan dnemli bir rol oynamaktadir; buna karsin,
mobil telefonun asir1 ve kontrolsiiz kullanimi, problemli kullanim olarak
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adlandirilan bir sorunu giindeme getirmektedir. Bu durum, bireylerin dijital
araclarla olan iliskilerinde dengeyi saglamanin 6nemini ortaya koymaktadir (Sar,
2013).

Aksaray Universitesi dgrencileri {izerinde gergeklestirilen bir arastirma, 332
katilimeinin cep telefonu kullanimini incelemis ve yaklasik %44 iiniin yiiksek
diizeyde cep telefonu bagimliligi sergiledigini ortaya koymustur. Ozellikle
bagimlilig1 yogun olan dgrenciler, cep telefonunu bir imaj araci, toplumsal kabul
gormede bir yontem ve sosyal yasamda giiven kaynagi olarak goriirken;
bagimliligi diisiik olanlar ise telefonu daha g¢ok islevsel bir ara¢ olarak
degerlendirmis ve onun toplumsallasma tizerindeki etkisini sinirli bulmuslardir.
Analizler, yiiksek bagimliliga sahip 6grencilerin ¢ogunlukla 20-22 yas araliginda,
kontorlii hat kullanan ve cep telefonuyla ilgili reklamlardan 6zellikle televizyon
reklamlarina daha fazla dikkat eden bireyler oldugunu gostermistir. Bu durum,
reklam ve medya etkisinin gen¢ kullanicilarin teknoloji bagimlilig: {izerindeki
roliinii de gdzler dniine sermektedir. (Akin ve Divanoglu, 2009).

Sar (2013) tarafindan yiiriitiilen arastirmanin bulgular1 incelendiginde,
ergenler arasinda mobil telefon kullaniminin genel olarak yaygin oldugu,
problemli kullanimin cinsiyete gore farklilik gosterdigi goriilmektedir.
Arastirmaya gore erkekler, kizlara kiyasla daha fazla problemli mobil telefon
kullannmina sahipken; kizlar, erkeklere oranla daha yogun yalnizlik
yasamaktadir. Ayrica yalnizlik ile problemli telefon kullanimi arasinda pozitif,
telefon kullanma siiresi ile yalnizlik arasinda ise negatif bir korelasyon oldugu
belirlenmistir; yani yalmzlik arttikca problemli kullanim artarken, telefonla
gegirilen siire uzadikc¢a yalmizlik hissi azalmaktadir. Giinlik telefon goriisme
stiresine bakildiginda, kendini yalniz hisseden ergenlerin daha uzun siire telefonla
konustuklar1 ve bunun sonucunda problemli mobil telefon bagimlilig
gelistirdikleri tespit edilmistir. Bu sonuglar, ergenlerin sosyal ihtiyaglar ile
teknoloji  kullanim bigimleri arasindaki karmasik iliskiyi gdzler oOniine
sermektedir.

Deniz ve digerleri (2014) tarafindan yiiriitilen calismada, ergenlerde
problemli mobil telefon kullanimi arastirilmis ve bulgulara gdre sosyal kaygi
diizeyi yiikseldik¢e hem utangaclik hem de problemli mobil telefon kullanimi
oranlarmin artti§1 belirlenmistir. Bu durum, ergenlerin duygusal durumlarinin
teknoloji kullanim aligkanliklariyla dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir.

Beranuy ve digerleri (2009) tarafindan gerceklestirilen arastirmada,
maladaptif (¢evreye uyum gostermeyen) internet ve mobil telefon kullaniminin
psikolojik sikint1 ve ruhsal bozukluk belirtileriyle olan iliskisi ile bu iligskide
algilanan duygusal zekanin olasi rolii incelenmistir. Psikoloji, Egitim, Gazetecilik
ve Yayincilik ile Saglik Calismalart boéliimlerinde 6grenim goéren birinci sinif
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lisans dgrencilerinden olusan 365 kisilik bir grup iizerinde yapilan ¢alismanin
sonuglar1, psikolojik sikint1 belirtilerinin hem maladaptif internet hem de
maladaptif mobil telefon kullanimiyla baglantili oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica, ankette kadinlarin maladaptif mobil telefon kullaniminin olumsuz
etkilerini erkeklere kiyasla daha yiiksek puanlarla degerlendirdikleri
gozlemlenmistir. Bu bulgular, cinsiyetin teknoloji bagimlilig1 ve psikolojik etki
iligkisi tizerinde 6nemli bir belirleyici olabilecegini isaret etmektedir.

Lu ve digerleri (2011) tarafindan yiiriitiilen arastirma, internet ve mobil
telefon {izerinden mesajlasma bagimliligi konusunu incelemis ve Onceki
caligmalarla uyumlu sonugclar elde etmistir. Arastirma bulgularina gore, internet
ve mobil mesajlagsma ile depresyon arasinda pozitif bir iliski gozlenirken,
anksiyete ile ise olumsuz yonlii bir baglant1 tespit edilmistir. Bu sonuglar, dijital
iletisim aliskanliklarinin genglerin duygusal saglik durumlar: tizerinde karmagsik
etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Son donemde gencler arasinda mobil telefon bagimliligi farkli bir boyut
kazanmig ve psikoloji literatiiriine yeni bir fobi tiirii eklenmistir. Bu yeni fobi,
mobil (cep) telefondan uzak kalma korkusu olarak tanimlanan “nomofobi”dir.
Ingilizce “no mobile phobia” ifadelerinin kisaltmasiyla adlandirilan bu fobi,
yapilan gozlemlere gore 100 ergenden 76’sinda goriillmektedir. Nomofobi, giin
icinde sik¢a internet kullanan ve 6zellikle sosyal aglara siirekli bagli kalmak
isteyen genglerin giinliilk yasam bicimlerini 6nemli 6lgiide etkilemektedir. 2012
yilinda Fransa’da yapilan benzer bir ¢aligmada, Fransizlari %22’si cep telefonu
olmadan tek bir giin bile gegiremediklerini belirtirken, 15-19 yas arasindaki
genclerde bu oran %34’c¢ kadar c¢ikmaktadir. Bu durum, genglerin dijital
bagimlilik diizeylerinin kiiltlirel ~farkliliklara ragmen benzer egilimler
gosterdigini ortaya koymaktadir (Radikal, 2012).

2.3.3. Cevrim i¢i oyun bagimhihg:

Giliniimiizde teknoloji kullaniminin hizla artmasi, beraberinde teknolojinin
olumsuz yonde kullanimini da artirmaktadir. Bu olumsuz kullanimlardan biri
olarak one ¢ikan kavramlardan biri, ¢evrimic¢i oyun bagimliligidir. Cevrimigi
oyun bagimliligi, bireylerin internet iizerinden oyunlara asir1 ve kontrolsiiz
sekilde yonelmesi sonucunda sosyal iliskilerde, psikolojik durumlarda ve mesleki
yasamda ciddi aksakliklara yol acan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Ng ve
Wiemer-Hastings, 2005). Dijital oyunlar, Kiraly ve digerleri (2014) tarafindan
cevrim i¢i ve ¢evrim dis1 olarak iki kategoriye ayrilmis; ¢evrim i¢i oyunlarin
sosyal etkilegim imkani sayesinde oyun oynama sikligini artirdig1 vurgulanmaigtir.
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Giliniimiizde birgok geng, ¢cevrimici oyunlar1 sadece eglence amaciyla degil,
ayni zamanda stres ve kaygidan kagis araci olarak da kullanmaktadir. Yeni nesil
bilgisayar oyunlari ve internet tabanl etkinlikler, eski atari oyunlarina gére daha
yogun gorsel ve isitsel uyaricilar igerdigi igin bireyleri daha fazla ¢ekmekte ve
stirekli oynama istegini tetiklemektedir (Toker ve Baturay, 2016). Bu durum,
oyun bagimliligimin giderek artmasina ve kullanicilarin sosyal yasamdan
kopmasina neden olabilmektedir. Ayrica, ¢evrimi¢i oyunlarda kazanilan
basarilarin ve sanal ddiillerin gercek hayatta tatmin edici bir karsilig1 olmamasi,
bagimlilik riskini daha da yiikseltmektedir.

Buna ek olarak, oyunlarin siirekli gilincellenen igerikleri ve arkadaslarla
etkilesim firsatlari, kullanicilarin  oyunu birakmasimi  gii¢lestirmektedir.
Cevrimigi oyunlarm bu etkilesim ve uyarici 6zellikleri nedeniyle kullaniminin
toplumda giderek yayginlagtigi gozlemlenmektedir (Durak vd., 2022). Son
yillarda yapilan arastirmalar, aile ici iletisim eksikligi ve sosyal izolasyonun da
oyun bagimliligini artiran 6nemli faktoérlerden oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
nedenle, ¢cevrimigci oyunlarin dengeli kullanimi ve bilingli farkindalik, bagimlilik
riskini azaltmada kritik bir rol oynamaktadir.

Cevrimici oyun bagimliligi, bireylerin oyun oynama aligkanliklarina yogun
bir baglilik gelistirmesi ve oyunlardan ayrilmakta zorlanmasi ile
tanimlanmaktadir (Fahrizal ve Aprilia, 2021). Bu bagimliligin dogasi, bazi
oyuncularin ruh hali degisimleri, artan tolerans ve belirgin bagimlilik
semptomlar1 gibi, geleneksel olarak madde bagimliligiyla iliskilendirilen
belirtileri yasadigimi ortaya koyan arastirmalarla desteklenmektedir (Kuss ve
Griffiths, 2011). Oyun bagimlilar1 genellikle giinlerinin biiyiik kismini oyun
oynayarak gecirir ve sosyal iligkilerde siirli etkilesim kurarlar; bu durum,
zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve fiziksel rahatsizliklar ile
duygusal sikintilara yol acabilir (Hu ve Xinya, 2023).

Bagimli oyuncular, genellikle gercek yasam problemlerinden kagmak ve
stresle basa ¢ikmak i¢in oyunlara yonelmektedir. Uzun siireli oyun kullanimi,
uyku diizensizlikleri ve dikkat eksikligi gibi ek sorunlara neden olabilmektedir.
Cevrimici oyun ortamlarindaki siirekli ddiiller ve basar1 sistemleri, oyuncularin
oyuna bagliligini daha da giiglendirmektedir. Ayrica, aile ve arkadas iliskilerinde
yasanan kopukluklar, bireyleri oyun diinyasina daha fazla baglayarak sosyal
izolasyonu artirmaktadir (Ng ve Wiemer-Hastings, 2005). Arastirmalar, ergenlik
ve geng yetigkinlik doneminde oyun bagimliliginin daha yaygin oldugunu ve bu
yas grubunda psikolojik kirilganliklar tetikleyebilecegini gostermektedir. Bu
nedenle, oyun bagimliligi yalnizca bireysel bir sorun olarak degil, ayn1 zamanda
sosyal ve saglik boyutlar1 olan karmasik bir olgu olarak ele alinmalidir.

Cevrimi¢i oyun bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda cesitli etmenler rol

23



oynamaktadir. Yapilan bir aragtirma, ¢evrimig¢i oyun bagimliligi ile saldirganlik
ve narsisistik kigilik 6zellikleri arasinda pozitif bir iliski, 6z kontrol diizeyi ile ise
negatif bir baglanti oldugunu ortaya koymustur (Achab vd., 2011). Baska
caligmalar, diisiik 6z denetim sahibi ve yiiksek saldirganlik ile narsisizm diizeyine
sahip bireylerin c¢evrimi¢i oyun bagimliligina daha egilimli oldugunu
gostermektedir (Kim vd., 2007). Bunun yami sira yalmizlik, bireyin kendini
yOnetme yetenegi ve kisilerarasi beceriler gibi igsel 6zellikler de oyun bagimliligi
riskini artirabilmektedir (Lee vd., 2019).

Aile iligkileri de gevrimigi oyun bagimliligi iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Zayif aile iletisiminin &grencilerde daha yiiksek bagimlilik diizeyleriyle iliskili
oldugu saptanmustir (Fahrizal ve Aprilia, 2021). Ebeveynlerin daha demokratik ve
destekleyici bir yaklagim sergilemesi, ¢ocuklarin oyunlara agir1 bagimli olma riskini
azaltmaktadir (Triantoro vd., 2023). Ek olarak, kardesler arasi iligkilerde yasanan
catigmalar veya eksik sosyal destek, ¢ocuklarin oyunlara yo6nelmesini
kolaylagtirabilir. Cocuklarin giinliik rutinlerinde yap1 ve disiplin eksikligi, oyun
bagmmliligin1 pekistiren 6nemli bir faktér olarak One c¢ikmaktadir. Cevrimigi
oyunlarda bagar1 ve sosyal onay arayisi, bagimlihigi tetikleyen motivasyonel
unsurlardan biridir. Ayrica, okul ve arkadas cevresinde yasanan diglanma
deneyimleri, bireyleri sanal diinyaya daha fazla baglayarak bagimlilik riskini
artirabilir.

Son yillarda diinya genelinde video oyunlart oynayan kisi sayist ve oyun
sektoriiniin ekonomik biiylikliigii kayda deger sekilde artis gostermektedir. 2022
itibariyle video oyunlar1 sektoriiniin toplam degeri 197 milyar dolara ulasirken, bu
piyasa igerisindeki ¢evrimigi oyunlarm degeri 23,5 milyar dolar olarak kaydedilmistir
(Statista, 2022). 2020 y1l1 sonunda Cin’de online oyun oynayan bireylerin sayis1 518
milyona ulagmis ve bu rakam, iilke niifusunun %52,4’line denk gelmistir (China
Internet Network Information Center (CNNIC, 2021)).

Tiirkiye ozelinde degerlendirildiginde, GaminglnTurkey’nin (2023) Tiirkiye
Oyun Sektorii 2022 Raporu’na gore yetiskinlerin %811 mobil oyunlar oynamaktadir.
Oyun oynayan bireylerin yas dagilimma bakildiginda, 14-29 yas aras1 %37, 30-49
yas arast %44 ve 50-65 yas aras1 %19 olarak belirlenmistir. En popiiler oyun tiirleri
ise Puzzle/Trivia/Kelime oyunlart

%354, Kart Oyunlar1 %52, Aksiyon/Macera %46, Strateji %38, Spor/Yaris %31,
Nisanci Oyunlar1 %24 ve Sosyal oyunlar %19 olarak siralanmaktadir.

Mobil oyun oynama motivasyonlarma dair yapilan arastirmalarda, katilimcilarmn
%65°1 eglence amactyla, %59’u stres ve rahatlama igin, %43’li 6zgiir hissetmek
amaciyla, %36’s1 ilerleme, gelistirme ve yaratma arzusuyla, %33’{i ise arkadaglik ve
sosyal etkilesim nedeniyle oyun oynadigini belirtmistir. Aragtirmalar ayrica, mobil
oyunlarm kisa stireli dikkat ve hizli geri bildirim mekanizmalart ile kullanicilar1 daha
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fazla bagladigmi ortaya koymaktadir. Genglerin giinliik rutinlerinde oyunlara
ayirdiklan siire giderek artarken, bazi yetiskinler i¢in oyunlar sosyal etkilesim ve
rekabet araci olarak da one gikmaktadir. Ote yandan, bazi oyuncular icin mobil
oyunlar, yalnizlik ve monotonluktan kagisin bir yolu haline gelmektedir. Sektdrdeki
stirekli yeni icerik ve giincellemeler, kullanicilarin ilgisini siirekli canli tutarak
bagimlilik riskini artirmaktadir.

Aymni rapora gore, Tiirkiye’de 2021 yilinda 42 milyon kisi mobil, bilgisayar veya
oyun konsollar1 lizerinden oyun oynarken, bu say1 2022°de 44 milyona yiikselmistir.
Bu artis, iilke genelinde dijital oyunlara olan ilgide siirekli bir yiikselis oldugunu
gostermektedir.

©
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Sekil 2.6. Yasa Gore Tiirkiye’deki Oyun Oynayanlarin Dagilim
(GamingInTurkey, 2023)

55 - 64 yas %5

Sekil 6’ ya bakildiginda, 2022 yilinda Tiirkiye’de mobil, bilgisayar veya oyun
konsollar1 {izerinden oyun oynayan bireylerin yas dagilimi su sekildedir: 18-24
yas aras1 oyuncular toplamin %27’sini (11,88 milyon), 25-34 yas aras1 %38’ini
(16,72 milyon), 35-44 yas arasi

%30’unu (13,20 milyon), 45-54 yas aras1 %4 inii (1,76 milyon) ve 55-64 yas
arasi ise %1’ini (0,44 milyon) olusturmaktadir. Bu veriler, gen¢ ve orta yas
gruplarinin oyun sektoriinde baskin bir kullanici kitlesi olusturdugunu ortaya
koymaktadir.
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Sekil 2.7. Haftallk Mobil Oyun Oynama Saatleri
(GamingInTurkey, 2023)

Cevrimic¢i oyunlar1 oynama motivasyonlarmim nedenleri incelendiginde, Yee nin
(2006) gelistirdigi modele bagvurulabilir. Bu modele gore, oyun oynama istegi on
farkli bilesenden olugsmakta ve bu bilesenler ii¢ ana kategori altinda gruplanmaktadir:
basar1 (achievement), sosyal etkilesim (social) ve oyuna kendini kaptirma
(immersion). Basar1 odakli motivasyonlar arasinda, ilerleme arzusu (giic kazanma,
hizli seviye atlama ve oyun i¢i sembol veya kaynak toplama), mekanik ilgi (karakter
performansini optimize etmek i¢in oyunun temel kurallarini ve sistemini analiz etme
istegi) ve rekabet motivasyonu (baskalarina meydan okuma ve rekabet etme arzusu)
yer almaktadir.

Sosyal motivasyon kategorisi, oyuncularin sosyallesme (diger oyunculara destek
olmak ve sohbet etmek), iligki kurma (uzun vadeli anlamlh arkadagliklar gelistirme)
ve takim caligmasi (bir grup faaliyetinin parcast olmaktan tatmin duyma) gibi
motivasyonlari1 kapsamaktadir. Kendini kaptirma kategorisi ise kesif (diger
oyuncularm ¢ogunun bilmedigi sirlar ve igerikleri bulma), rol yapma (hikayesi olan
bir karakter iizerinden dogaclama senaryolar gelistirme), 6zellestirme (karakter veya
oyun i¢i 6gelerin goriinimiinii kisisellestirme) ve gerceklerden kacis (gercek hayat
sorunlarindan uzaklasmak i¢in oyun ortamma yonelme) motivasyonlarini
icermektedir.

Arastirmalar, oyuncularmn motivasyonlarmin kisilik 6zellikleri, yas ve oyun
deneyimi gibi faktorlerle sekillendigini gostermektedir. Ayrica, bazi oyuncular i¢in
oyunlar, giinlik yasamin stresinden uzaklagsmamn ve kontrol duygusunu
deneyimlemenin bir arac1 hiline gelmektedir. Oyuncularin kendilerini oyunun i¢inde
kaybetmeleri, oyun siiresini uzatirken ayni zamanda sosyal etkilesim ve problem
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¢ozme becerilerini gelistirebilmektedir. Bununla birlikte, oyun motivasyonlarinin
cesitliligi, bagimlilik riskinin belirlenmesinde de Onemli bir kriter olarak
degerlendirilmektedir.

Cevrimi¢i oyunlari oynayan bireyler, motivasyonlar1 ne olursa olsun, bu tiir
oyunlara asir1 bagliligin gesitli olumsuz sonuglar1 olabilmektedir. Arastirmalar,
¢evrimi¢i oyunlarin bagimlilik yapici 6zellikler tasidigini, saglik sorunlarma yol
acabilecegini, zaman ve kaynak israfina neden olabilecegini ve konsantrasyon ile
sosyal iligkilerde giicliikler yaratabilecegini gostermektedir (Ardianasari, 2013).
Young’a (2009) gore, oyun bagimlilart sanal diinyada daha fazla vakit gecirmek i¢in
uyku, yemek ve kisilerarasi etkilesim gibi temel ihtiyaglardan ddiin verebilmektedir.
Bazi oyuncular, tek bir oyun seansi igin giinde 10, 15 veya 20 saate kadar kesintisiz
oyun oynayabilmektedir.

Oyun bagimlilar1 genellikle bir sonraki basar1 veya miicadele i¢in “sadece birkag
dakika daha” diisiincesiyle oyuna devam eder ve bu dakikalar saatlere doniigebilir
(Young, 2009). Uzun siireli ve kontrolsiiz oyun kullanimi, zihinsel yorgunlugu
artirmakta ve giinliik gorevlerde performans kaybina neden olabilmektedir. Ayrica,
bagmmlilik, kisilerde sosyal izolasyonu pekistirerek arkadas ve aile iligkilerini
zayiflatabilmektedir. Yuan ve digerleri (2013), ¢evrimici oyun bagimliligmin
beyindeki kortikal kalinlik anormallikleri ile iligkili olabilecegini ve bunun
bagimliligin altinda yatan ndrobiyolojik siireglerde rol oynayabilecegini gostermistir.

Ote yandan, oyun bagimliligina egilimli bireyler stresle basa ¢ikmak i¢in oyunlara
yonelmekte ve bu durum, psikolojik esnekliklerini azaltabilmektedir. Siirekli oyun
oynama ihtiyaci, akademik veya i3 performansini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bagimlilik siirecinde oyunlardan alinan kisa siireli tatmin, uzun
vadede motivasyon ve Odiil mekanizmalarimi bozabilmektedir. Ayrica, bazi
kullanicilar, bagimlilik nedeniyle gercek diinyadaki sorumluluklarini erteleyerek
yasam kalitesinde ciddi diisiisler yasamaktadir.

Brunborg ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, yogun oyun
oynama ile gercek oyun bagimliligi arasindaki fark incelenmistir. Caligmada,
bagimhiligi tanimlamak igin dort temel Olgiit (niiksetme, geri ¢ekilme, ¢atisma ve
yaganan sorunlar) kabul eden katilimcilar, bagmmli oyuncular olarak
smiflandirtlmigtir. Bu dort dlgiitlerden yalnizca iki veya liglinii onaylayan bireyler,
sorunlu oyuncular kategorisine dahil edilmistir. Ote yandan, ii¢ cevresel kriteri
(belirginlik, tolerans ve ruh hali degisiklikleri) kabul eden ancak bagimlilik
Olgiitlerini birden fazla karsilamayan kisiler, yiiksek diizeyde mesgul oyuncular
olarak tanimlanmastir.

Aragtirmanin bulgularina gore, bagimli veya sorunlu oyuncular, kendilerini sik
sik kotii hissetme, sinirli veya olumsuz ruh halinde olma, gerginlik, yorgunluk ve
korku gibi olumsuz duygular yasama riskini daha fazla tagimaktadir. Ayrica,
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bagimlilik stireci sosyal izolasyonu artirarak arkadas ve aile iliskilerini zay1flatabilir.
Yogun oyun oynayan bireyler, zaman yoOnetiminde zorluk yasayarak giinliik
sorumluluklarmi aksatabilmektedir. Arastirmalar, bagimli oyuncularin stresle basa
¢ikma mekanizmalarinin zayifladigini ve kisa siireli oyun tatmininin uzun vadede
motivasyonu bozabilecegini gdstermektedir. Bunun yaninda, siirekli oyun oynama
ihtiyaci, akademik ve mesleki performansi olumsuz etkileyebilir. Bagimlilik siireci
aym zamanda uyku diizenini bozarak fiziksel saglik {izerinde de olumsuz etkiler
yaratabilir.

Canale ve digerlerinin (2019) calismasinda, haftalik olarak uzun siireli oyun
oynama, yiiksek algilanan stres seviyeleri ve diisiik psikolojik dayaniklilik arasinda
bir iligki oldugu saptanmistir. Seok ve digerleri (2018) ise internet bagimlilig riski
tastyan on ergenle roportajlar ve odak grup goriismeleri yaparak bagmmlilik
belirtilerini incelemislerdir. Bu goriismeler sirasinda ergenler, ¢evrimi¢i oyunlarin
psikolojik sagliklarmi ve 6z kimliklerini olumsuz etkileyebildigini, ayn1 zamanda
giinliik yasam rutinlerini bozdugunu dile getirmislerdir. Ayrica, internet oyunlarina
asirt baglilik sonucu akademik performanslarimin diistiigiinii ve aile iligkilerinin
zayifladigin belirtmiglerdir.

Buna karsin, ergenler oyunlar eglence, stres atma ve arkadaglarla bag kurma araci
olarak da degerlendirmektedir. Bazi katilimcilar, oyunlarda elde ettikleri basar1 ve
odiillerin  kendilerine kisa siireli tatmin sagladigini, ancak uzun vadede
motivasyonlarini etkiledigini ifade etmistir. Yogun oyun oynama aligkanlig1, sosyal
etkilesim ve fiziksel aktiviteyi azaltarak genel yasam kalitesini diisiirebilmektedir. Ek
olarak, baz1 ergenler oyun oynayarak kendi duygularini diizenlemeye ¢alismakta ve
bu durum, duygusal farkindaliklarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Humayya
vd., 2022). Oyun bagimliligi, bireylerin kendilerini sanal ortamlarda daha giivende
hissetmelerine yol acarken, gercek hayattaki sorumluluklarini ertelemelerine neden
olabilmektedir. Baz1 ergenler, oyunlarin sagladig1 sosyal onay ve rekabet ortami
nedeniyle daha fazla vakit harcama egilimindedir. Aragtirmalar, oyun bagimlilig
riskinin erken yaglarda fark edilmesi gerektigini ve dnleyici miidahalelerin dnemini
vurgulamaktadir.

Cevrimigi oyun bagimliligi, birgok risk faktdriinden etkilenen karmasik ve ¢ok
boyutlu bir olgudur. Arastirmalar, bu risk faktdrlerini ve bagimlilikla olan iligkilerini
kapsamli sekilde incelemistir. Xu ve digerleri (2012) calismasi, ¢evrimi¢i oyun
oynama ve bagimlilik egiliminin, iligki kurma ihtiyact ve gercek hayattan kacis
arzusu gibi cesitli islevsel gereksinimlerden kaynaklandigini ortaya koymustur (Xu
vd., 2012). Bu bulgu, bireylerin bu ihtiyaglarmi karsilamak amaciyla ¢evrimigi
oyunlara yonelmesinin, bagimhlik gelisimine zemin hazirlayabilecegini
disiindiirmektedir.

Kaya ve digerleri (2023) ise ¢evrimi¢i oyun bagimliligini tahmin etmede temel
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psikolojik ihtiyaglarin 6nemini vurgulamis ve yeterlilik ile iliski kurma ihtiyacinin
tatmin edilmesinin bagimlilik olasiligini ciddi sekilde etkileyebilecegini gdstermistir.
Bunun yani sira, bazi bireyler oyunlari kendilerini ifade etme ve sosyal kimliklerini
giiclendirme araci olarak da kullanmaktadir. Psikolojik ihtiyaglarin karsilanamamasi,
gengler ve ergenler arasinda bagimlilik riskini artiran 6nemli bir faktor olarak 6ne
cikmaktadir. Ayrica, oyunlarn kisa siireli 6diil mekanizmalari, kullanicilarin
motivasyon ve sabir seviyelerini uzun vadede etkileyebilir. Bazi oyuncular, cevrimigi
oyunlart yalnizlik ve monotonluktan kagis yontemi olarak gérmektedir, bu da
bagimlilik siirecini pekistirmektedir.

Cevrimi¢i oyun bagimlilig1 iizerinde aile dinamikleri de 6nemli bir rol
oynamaktadir. Fahrizal ve Aprilia (2021) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada,
aile i¢i iletisimin zayif olmasi ve islevsel bozukluklarm &grencilerde bagimlilik
riskini artirabilecegi ortaya konmustur. Xi-Hua ve Xing (2021) ise aile islevi ve
bireysel 6z kontrol yeteneginin, ¢evrimici oyun bagimliligimi 6ngérmede anlaml bir
etkisi oldugunu gostermislerdir.

Yas, cinsiyet ve kimlik gibi bireysel ozellikler de ¢evrimici oyun bagimlilig
tizerinde moderator etkiler sergileyebilir (Chatterjee, 2020). Belirli yas gruplar veya
cinsiyetler, bagimliliga kars1 daha hassas olabilir. Sosyal kaygi, diisiik 6zsaygi ve
yiiksek diirtiisellik gibi psikolojik faktorler de sorunlu oyun oynama davranisiyla
yakindan iliskilidir (Park vd., 2016). Bu faktorler, bagimliligin hem ortaya
cikmasinda hem de ilerlemesinde kritik bir rol oynamaktadir.

Kisilik ozellikleri de ¢evrimigi oyun bagmmliligi ile baglantilidir. Wiguna ve
digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirmalar, agiklik, vicdanhlik, disa doniikliik,
uyumluluk ve nevrotiklik gibi kisilik boyutlarmim, oyun bagimliliginin ortaya ¢ikigini
etkileyebilecegini gostermistir. Bu bulgular, baz1 kisilik 6zelliklerinin bireyleri
bagimliliga kars1 daha savunmasiz hale getirebilecegini diisiindiirmektedir.

Cevrimi¢i oyun bagimlilii, bireylerin sosyal cevrelerinden aldiklar1 destek
diizeyi ile de iliskilidir. Oyun bagimliligina egilimli bireyler, genellikle stres ve
kaygidan kagmak icin sanal ortamlara yonelmektedir. Bazi oyuncular, oyun
oynayarak kendilerini basari, kontrol ve sosyal kabul hisleriyle ddiillendirmektedir.
Uzun siireli ve yogun oyun oynama, gilinliik yasam aktivitelerinin aksamasina ve
yagam kalitesinin diigmesine yol agabilir. Cevrimici oyun bagimliligi motivasyon,
psikolojik ihtiyaclar, aile iliskileri, bireysel ve kisilik ozellikleri ile psikolojik
faktorlerin bir kombinasyonu tarafindan sekillendirilmektedir. Bu risk etmenlerini
anlamak, hem onleyici stratejilerin gelistirilmesine hem de miidahale programlarinin
tasarlanmasina 6nemli katkilar saglayabilir (Kurniasih, 2022).

Cesitli aragtirmalar, ¢evrimigi oyun bagimliligiyla iligkili faktorleri incelemis ve
olast oOnleyici stratejileri ortaya koymustur. Przybylski ve digerlerinin (2017)
calismasinda, internette oyun oynama bozuklugu ile oyuna katilim arasinda giiglii bir
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iliski bulunmasina ragmen, fiziksel, sosyal ve zihinsel saglik iizerindeki etkilerinin
karmasgik oldugu belirlenmistir. Bu durum, 6nleme girisimlerinin asiri oyun oynama
davraniginin bireylerin yasaminin diger alanlart iizerindeki olumsuz sonuglarimni
hedeflemesi gerektigini gostermektedir.

Griffiths (2009), ¢cevrimici oyun bagimliliginin yalnizca oyunda gegirilen siirenin
cokluguyla degil, oyuncunun hayatinin diger alanlarmi ne Olgiide olumsuz
etkiledigiyle tamimlanmasi gerektigini savunmaktadir. Bu yaklasgim, Onleyici
stratejiler gelistirilirken oyun oynama davranisinin baglamini ve sonuglarini dikkate
almanin 6nemini vurgulamaktadir. Xu ve digerleri (2012), ¢evrimi¢i oyun oynama
ve bagimliliga neden olan, iligkilere duyulan ihtiya¢ ve ger¢ek hayattan kagis gibi
cesitli iglevsel gereksinimleri belirlemislerdir. Ayn1 zamanda, egitim programlar ve
dikkat yonlendirme teknikleri gibi 6nleme ve zarar azaltma yontemlerinin, oyun
bagmmliliginin siddetini azaltabilecegini gostermislerdir.

Kaya ve digerleri (2023), hayata anlam yiiklemenin ergenler arasinda ¢evrimigi
oyun bagimliligim 6nlemede dnemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Bu durum,
amag ve sorumluluk bilincini gliclendiren miidahalelerin bagimlilig1 6nlemede etkili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Lee ve digerleri (2019), oyun bagimhiliginin temel
mekanizmasini analiz etmis ve kisilerarast yeterliligin, yalnizlik ve diizenleyici
odaklanmanin bagimlilik siirecini etkileyen aracilar oldugunu tespit etmistir. Bu
bulgular, kisileraras1 becerileri gelistiren ve yalnizlikla basa ¢ikmay1 destekleyen
miidahalelerin bagimlilig1 azaltmada etkili olabilecegini isaret etmektedir.

Fahrizal ve Aprilia (2021) ise, aile i¢i iletisim deneyiminin 6grenciler arasindaki
cevrimi¢i oyun bagimliliginda belirleyici bir faktor oldugunu gostermistir. Bu,
aileleri onleme programlarina dahil etmenin ve saglikli oyun aligkanliklarimni tegvik
eden iletigim yontemlerini kullanmanin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, bireylerin
oyun oynama motivasyonlar1 ve psikolojik ihtiyaclarimin anlasilmasi, onleyici
miidahalelerin daha hedefli olmasim saglayabilir. Aragtirmalar, erken yasta
farkindalik kazandirmanin ve oyun siirelerini bilingli sekilde sinirlamanin, bagimlilik
riskini Onemli Ol¢lide azaltabilecegini gostermektedir. Sosyal destek aglarnin
giiclendirilmesi ve arkadas gruplarinda olumlu etkilesimlerin tesvik edilmesi,
bagimlilik egilimini hafifletebilir. Bunun yami sira, dijital okuryazarlik ve oyun
farkindalig1r programlarn, genglerin ¢evrimi¢i oyunlar1 daha bilingli ve kontrollii
kullanmalarina yardimci olabilir.

Xi-Hua ve digerleri (2021), bireylerin 6z kontrol becerileri ve aile igleyisinin
cevrimici oyun bagimliligi tizerinde anlaml bir yordayici etkisi oldugunu ortaya
koymuslardir. Bu bulgu, 6z kontrol kapasitesini giiglendiren ve aile iligkilerini
gelistiren miidahalelerin bagimlilik riskini azaltmada etkili olabilecegini
gostermektedir. Cevrimici oyun bagimliligi ile iliskili diger etmenler arasinda
sosyal kaygt, diislik 6zsayg1, yiiksek diirtiisellik ve tercih edilen oyun tiirleri (Park
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vd., 2016), basa ¢ikma stratejileri (Boran ve Siiriicii, 2022), uyum yetenegi (Mone
vd., 2020), hazirlayict faktorler (Nurmagandi ve Hamid, 2020), kisisel kimlik
gelisimi (Liu ve Wang, 2022), bireysel, aile ve sosyal etkiler (Yolanda vd., 2021),
kisilik 6zellikleri (Wiguna vd., 2020) ve farkindalik diizeyleri (Novrialdy vd.,
2019) sayilabilir.

Cevrimi¢i oyun bagimliligin1 6nleme ve miidahale stratejileri, bu sorunun
¢Oziimiinde kritik bir rol oynamaktadir. Davranigsal terapilerin, ¢evrimigi oyun
bagimliligin1 azaltmada etkili bir yontem oldugu 6ne siirtilmektedir (Humayya
vd., 2022). Biligsel-davramig¢1 terapi (BDT) yaklagimlart da bagimlilig:
yonetmede olumlu sonuglar vermektedir (Kurniasih, 2022).

Ayrica, bireylerin oyun oynama aligkanliklar1 hakkinda farkindalik kazanmasi
ve bilingli smirlamalar getirmesi, bagimlilik riskini 6nemli dl¢lide azaltabilir.
Sosyal destek aglarmmin giiclendirilmesi ve aile i¢i rehberligin artirilmast,
bagimliligin dnlenmesinde etkili olabilir. Egitim programlar1 ve bilinglendirme
kampanyalar1, genclerin dijital ortamlar1 daha saglikli kullanmalarina katki
saglayabilir. Son olarak, oyun tasariminda 6diil ve motivasyon mekanizmalarinin
bilingli yonetimi, bagimlilik riskini diisiirmek i¢in Onemli bir ara¢ olarak
degerlendirilebilir (Yee, 2016).

2.3.4. Mobil telefon bagimlihg:

Mobil iletisim tarihinin baglangici, 1946 yilinda Bell laboratuvarlarinin
hiicresel ag sistemine yonelik aldigi patent ile olmustur (Elmas vd., 2015).
Ardindan 1973’te Martin Cooper, ilk taginabilir mobil telefonu gelistirmistir. ilk
nesil telefonlar oldukca agir ve biiyilk boyutlara sahipken, zamanla farkli
markalar tarafindan daha kiiciik ve kullanigh bigimlerde iiretilmistir (Yiicelten,
2016). Iletisim teknolojilerinde yasanan hizl ilerlemeler sayesinde bilgiye erisim
kolaylagmis ve giinlilk yasamin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. 20.
ylizyilin ortalarinda giindeme giren mobilite kavrami, iletisim alaninda koklii
doniigiimler yaratmistir. Mobil cihazlarla paralel sekilde gelisen altyapilar, yeni
nesil kablosuz teknolojilerin yaygmlagmasini saglamis ve bdylece mobil iletisim
imkanlarimi daha erisilebilir kilmistir (Kayabas, 2013). Baslangicta yalnizca
konugsma ve kisa mesaj yoluyla iletisim kolayligi sunan cep telefonlari,
giinimiizde internet baglantisi, sosyal medya erisimi ve multimedya
uygulamalariyla akilli telefonlara evrilmistir.

Bununla birlikte, mobil telefonlarin islevselliginin artmasi bireylerin bu
cihazlara daha fazla bagimli hale gelmesine zemin hazirlamistir. Ozellikle geng
kusak, sosyal yasamdan koparak saatlerini ekran baginda gegirmekte ve bu durum
psikolojik sorunlara yol acabilmektedir. Mobil telefon bagimliligi, iletisim
kolayligini1 saglarken ayni zamanda kontrolsiiz kullanim riskini de beraberinde
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getirmektedir. Dolayisiyla teknolojik gelismelerin getirdigi faydalarla birlikte,
mobil telefonlarin olast olumsuz etkilerinin de goéz ardi edilmemesi
gerekmektedir (Karaarslan ve Budak, 2012).

Akilli telefon, temel mobil telefon islevlerine ek olarak bilgisayar benzeri
Ozellikler ile donatilarak kisisel kullanim i¢in uyarlanmis gelismis bir iletisim
arac1 olarak tamimlanmaktadir (Siiler, 2016). Bir bilgisayar gibi c¢alisan bu
cihazlar, ¢oklu gorevleri yerine getirme kapasitesi ve kullanicilarin stirekli
baglantida kalmasin1 kolaylagtiran gelismis teknolojilerle 6ne ¢ikmaktadir
(Anshari vd., 2016). Telefon goriismelerine ek olarak SMS, GPS, Wi-Fi, 4,5G ve
Bluetooth gibi farkli baglant1 segeneklerini barindirmakta; uygulama marketleri
sayesinde sayisiz yazilimin indirilmesine ve kullanilmasina olanak tanimaktadir.
Ayrica dokunmatik ekran, mobil isletim sistemi, genisletilebilir hafiza, ses ve
goriintii kaydi, navigasyon destegi gibi bir¢ok isleviyle yalnizca bir iletisim cihazi
degil, giinliik yasamin merkezinde yer alan akilli bir asistan haline gelmistir.

Giliniimiizde akilli telefonlarin bu ¢ok yonlii yapisi, kullanicilarin giindelik
yasamlarinin neredeyse her alanmna niifuz etmistir. Ozellikle sosyal medya ve
cevrimici uygulamalar, bireylerin cihazlarint uzun siireler boyunca elden
birakmamasina neden olmaktadir. Bu durum, akilli telefonlarin islevselliginin
yaninda bagimlilik riskini de beraberinde getirmektedir. Dolayisiyla akilli
telefonlar, yalnizca teknolojik gelismenin bir {iriinii degil, ayn1 zamanda agir1
kullanimin bireylerin sosyal ve psikolojik yasamlarmi etkileyebilecegi bir
bagimlilik kaynagi haline gelmistir (Kuyucu, 2017).

Akill1 telefon kullanimimin artmasindaki en temel etken, internetin
yayginlagmast ve bu cihazlarin ¢evrimigi ortama aninda erisim saglamasidir.
Dirik (2014), akilli telefon bagimlilig1 ile internetin asir1 kullaniminin bireylerin
giinliik rutinlerini olumsuz ydnde etkiledigini belirtmektedir. Her ne kadar
internet bagimlilig ile akill telefon bagimliligi benzer 6zellikler tagisa da, mobil
cihazlarin bilgisayarlara kiyasla ¢cok daha sik tercih edildigi goriilmektedir.
Glinlimiizde bilgisayar, internet ve cep telefonundan sonra akilli telefonlar,
yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. internetin yalnizca bilgisayarlardan
degil, akilli telefonlar araciligiyla her yerde ve her an erisilebilir olmas,
kullanicilarin bu cihazlar tercih etmesinde en 6nemli faktorlerden biri olmustur.

Mobil cihazlar arasinda akilli telefonlar, gelismis donanimlariyla artik kiigiik
bir bilgisayar1 aratmayacak diizeye ulasmistir (Ada ve Tatli, 2013). Kullanim
alanlarmin ¢esitlenmesi, bu cihazlar giinliik yasamda adeta vazgegilmez bir arag
konumuna getirmistir (Gezgin ve Cakir, 2016; Sar ve Isiklar, 2012). Ozellikle
geng niifus arasinda akilli telefonlarin yogun bigimde kullanildig1 bilinmektedir.
Bunun nedenlerinden biri, yeni neslin dijital teknolojilerin hakim oldugu bir
cagda diinyaya gelmis olmasidir (Aktas ve Yilmaz, 2017). Bu nedenle gengler,
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yasli bireylere oranla ¢ok daha fazla mobil cihaz kullanmaktadir.

Gengler, e-posta aligverisinden sosyal etkilesime, O0dev ve sunum
hazirlamaktan fotograf ¢ekip paylasmaya, ders notlar1 kaydetmekten miizik
dinlemeye, internet aragtirmalarindan bilgiye hizli erisime kadar pek ¢ok amagla
akillr telefonlarini tercih etmektedirler (Baykut, 2014). Ayrica, bu cihazlarin
sundugu siirekli ¢evrimi¢i olma imkan1 gengler arasinda “bagl kalma” hissini
giiclendirmektedir. Bu durumun zamanla sosyal iligkileri zayiflatabilecegi ve
akademik performansi olumsuz etkileyebilecegi 6ne siiriilmektedir. Arastirmalar,
ozellikle oOgrencilerde asir1 kullanimin dikkat dagmikhigma ve zaman
yonetiminde zorluklara yol acabilecegini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla akilli
telefonlarin islevselligi, ayn1 zamanda bagimlilik riskini artiran bir unsur haline
gelmistir.

Gilinlimiizde hizla degisen diinyada, teknolojik yeniliklerin etkisiyle akill
telefonlar neredeyse tiim toplumlarin hayatina niifuz etmis ve giindelik
yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Her gecen yil bu cihazlarin
etkisine kapilan bireylerin sayisinda belirgin bir artis gozlemlenmektedir.
Tiirkiye istatistiklerine gore 2016 yilinda hanelerin %96,9’unun cep telefonu ya
da akilli telefona sahip oldugu goriilmektedir (TUIK, 2016). Akill telefonlarin,
iletisimi kolaylastiran pratik yonleri onlar1 cazip kilarken, asir1 ve denetimsiz
kullanim1 bireyler iizerinde olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Ozellikle
sosyal medya ve ¢evrim i¢i oyunlarin yogun kullanimi, bagimlilik davraniglarini
tetikleyen dnemli faktorler arasinda yer almaktadir.

Bu tiir cihazlarin bireyler arasi yiiz yiize iletisimi azaltmasi, yalnizlik hissini
giiclendirebilmekte ve psikolojik sikintilar1 beraberinde getirebilmektedir.
Ayrica, uyku diizeninin bozulmasi ve odaklanma sorunlar da asir1 kullanimin sik
karsilagilan sonuclar1 arasinda sayilmaktadir. Yapilan arastirmalar, akilli telefon
bagimliliginin o6zellikle gen¢ yas grubunda daha hizli gelistigini ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, ruh sagligini tehdit eden risklerin yani sira bagimlilik
olgusuna dair endiseler de giderek daha fazla dile getirilmektedir (Minaz ve
Bozkurt, 2017).

Bagimlilik kavrami denildiginde ¢ogunlukla akla ilk gelen, kisinin viicuduna
yabanci bir madde alma istegini kontrol edememesi durumudur. Tiirk Dil
Kurumu bagimliligi, “bir seye baghi olma, baskasinin istegine, giiciine ya da
destegine ihtiya¢ duyma hali” olarak tanimlamaktadir (Tiirk Dil Kurumu [TDK],
2017). Genel anlamiyla bagimlilik, bireyin belirli bir davranistan keyif almasi, bu
davranisin zararlarim1 goz ardi ederek silirdiirmesi ve tekrar etme arzusunun
giderek artmasi bigiminde aciklanabilir (Unal, 2015).

Glinlimiizde bagimlilik yalnizca madde kullanimina indirgenmemekte,
teknoloji ve mobil telefon kullanimi gibi davranissal boyutlar1 da igermektedir.
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Ozellikle mobil cihazlara yénelik bagimlilik, modern ¢agin en sik karsilasilan
psikososyal sorunlarindan biri haline gelmistir. Arastirmalar, telefonun birey i¢in
yalnizca bir iletisim araci degil, ayn1 zamanda duygusal bir ihtiya¢ giderme
unsuru oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, bagimliligin farkli tiirlerinin
anlagilmasi, mobil telefon kullanimina bagli sorunlarin daha etkili sekilde ele
alimmasina katki saglamaktadir (Jena, 2015).

Bagmmlilik, alkol ya da uyusturucu gibi belirli maddelere biyolojik agidan
baglanma ve bu durumun merkezi sinir sisteminde karsilik bulmasi seklinde de
aciklanmaktadir (Randler, 2016). Kafein, tiitiin iiriinleri, esrar, uyusturucu ya da alkol
gibi maddelere yonelik yogun arzu, fiziksel ya da biyolojik bagimlilik olarak
adlandinlmaktadir. Psikolojik veya davramigsal bagimlilik ise bireyin yaptigi
etkinlikten zevk almasi, bu davranis1 slirdiirme istegi ve hayatini olumsuz yonde
etkilemesine ragmen devam ettirmesi olarak tanimlanir (Siiler, 2016).

Bu gergevede internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, ¢evrim i¢i oyun
bagimhiligi ve mobil telefon bagimliligr davranmigsal bagimliliklar arasinda
sayilmaktadir. Mobil telefon bagimliligi, herhangi bir maddeye dayali olmamakla
birlikte, cihaz kullanilmadiginda bireyde psikolojik gerginlik ve huzursuzluk yaratan
bir durumdur. Giiniimiizde 6zellikle gengler arasinda mobil telefonun uzun sire elde
tutulmas1 ve siirekli kontrol edilmesi bu bagimliligin en tipik gostergeleri arasinda
yer almaktadir. Yilmaz ve digerleri (2015), mobil telefon bagimliligini teknolojik
bagmmliligin bir alt tiiri olarak nitelendirmistir. Teknolojik bagimliliklar, insan ile
cihaz arasmdaki yogun etkilesime dayanan ve kimyasal olmayan bagimlilik bigimleri
olarak aciklanmaktadir. Mobil telefon bagimliligi ise literatiirde cogunlukla cihazin
gereginden fazla ve kontrolsiiz sekilde kullanilmasiyla iligkilendirilmektedir. Ayrica
bu bagimlilik tiirliniin akademik basaridan sosyal iligkilere kadar pek ¢ok alanda
olumsuz sonuglar dogurabilecegi vurgulanmaktadir.

Bagimmlilik, bireyde heyecan ve haz uyandiran her tiirlii unsurla ortaya
cikabilmektedir. Mobil telefonlar da kisiye sagladig1 siirekli uyarici ve merak
duygusu nedeniyle bagimlilik yaratan araclardan biri haline gelmistir. Davranigci
kurama gore, eger bir davranig sonucunda tatmin elde ediliyorsa ya da kisi olumsuz
bir durumdan bu davranig araciligiyla kacabiliyorsa, gelecekte ayni davranisi tekrar
ederek benzer sonuglara ulagsma egiliminde olur. Bu baglamda mobil telefonlarin da
zamanla bagimlilik olusturan bir unsur haline gelmesi kacinilmaz goriinmektedir
(Unal, 2015).

Mobil telefon bagimhligi, diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi, cihazin
kontrolsiiz bi¢imde kullanilmasi, giinliik sorumluluklarin aksatilmasi ve stirekli
telefonu kontrol etme diirtiisii ile kendini gdstermektedir (Dirik, 2016). Ozellikle
sosyal medya ve ¢cevrim i¢i uygulamalar araciligtyla bireylerin mobil telefonlarini sik
sik kullanma egilimi bagimlilig1 daha da pekistirmektedir. Kullanicilar ¢ogu zaman
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farkinda olmadan bu cihazlara daha fazla zaman ayirmakta ve yasamlarinin farkl
alanlarmi ikinci plana atabilmektedir. Ayrica mobil telefonlarin bireylerde kaygi
diizeyini artirdig1 ve sosyal iliskilerde yiiz yiize iletisimi azalttigina dair aragtirmalar
da mevcuttur. Sonug¢ olarak mobil telefon bagimliligi, modern ¢agin en yaygin
davranigsal bagimliliklaridan biri olarak degerlendirilmektedir.

Gegmiste internet bagimliligi kavrami daha ¢ok 6n planda iken, giiniimiizde bu
yerini mobil telefon bagimhiligina birakmistir (Noyan vd.,2013). Mobil telefonlarin
yaygin bigimde kullanilmasi, hem internet ya da oyun bagimlilig1 olan bireylerin
mevcut aligkanliklari giiglendirmekte hem de bagimlihigi olmayan kisilerin bu
aliskanligl edinmesine zemin hazirlamaktadir (Dogan vd., 2014). Mobil telefon
bagimlisi haline gelen kisiler, siirekli olarak cihazlarini kontrol etme egilimindedir ve
zamanla kullanim siireleri belirgin bigimde artmaktadir. Bu artig, hem ekonomik hem
de psikolojik yonden olumsuz sonuglar dogurabilmektedir.

Mobil telefonlara yonelik kullanim istegi giderek yogunlagsmakta ve kisi cihazdan
uzak kaldiginda huzursuzluk hissetmektedir. Oyle ki mobil telefonun erisilebilir
olmamasi bireylerde kaygi ve gerginlik yaratabilmektedir (Choliz, 2010). Yapilan
baz1 arastirmalar, mobil telefonun yaninda olmamasinin kiside yalnizlik duygusunu
artirdigin1 gostermektedir. Ayrica mobil telefonlarin olmadig1 ortamlarda bireylerin
konsantrasyon kaybi yasadigi da ifade edilmektedir. Bunun yaninda, ozellikle
gengler arasinda mobil telefonun sosyal kimlik olusturma siirecinde 6nemli bir arag
haline geldigi de vurgulanmaktadir. Dolayisiyla mobil telefon bagimliligi, sadece
bireysel degil toplumsal agidan da giderek daha goriiniir bir problem halini
almaktadir.

Altundag ve Bulut (2017) yaptiklart arastirmada, kadinlarin problemli mobil
telefon kullannminin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugunu ve bu durumun
Ozellikle WhatsApp, Instagram gibi sosyal medya platformlarmin kullanimindan
kaynaklandigim ifade etmislerdir. Bu durum, uygulamalarm sundugu anlk
mesajlasma, grup sohbetleri ve paylasim 6zelliklerinin, kadinlar tarafindan erkeklere
gore daha yogun tercih edilmesiyle agiklanmaktadir. Cakir ve Oguz (2017) tarafindan
540 lise 6grencisiyle gergeklestirilen calismada da kiz 6grencilerin erkek d6grencilere
kiyasla mobil telefon bagimlilig1 diizeyinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Bununla birlikte, literatiirde mobil telefon bagimliligmin cinsiyet agisindan
farklilik gdsterip gostermedigini inceleyen bazi ¢alismalar da mevcuttur (Noyan vd.,
2015; Yilmaz vd., 2017). Sar’in (2013) ¢alismasinda ise erkek 6grencilerin, kadin
ogrencilere gore daha fazla problemli mobil telefon kullanimi sergiledikleri
belirtilmistir. Ek olarak, gengler arasinda sosyal etkilesimin yogunlugu ve ¢evrim igi
arkadas gruplarinin biiytikligii, bagimhilik diizeyini etkileyen 6nemli faktorlerden
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalar, kadinlarin mobil telefonu sosyal baglanti
ve duygusal destek amaciyla daha sik kullandigini gostermektedir. Ayrica erkeklerin
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oyun ve eglence amacli mobil telefon kullanimmm daha yogun olabilecegi
gozlemlenmistir. Bu durum, cinsiyet farkliliklarinin mobil telefon kullanim
aligkanliklart {izerindeki etkisinin karmasik ve ¢ok boyutlu oldugunu ortaya
koymaktadir.

Alanyazinda, mobil telefon bagimliliginin tagmabilirligi ve siirekli internete veya
diger kullanicilarla hizh baglanti kurabilme Ozelligi nedeniyle daha riskli bir
bagimlilik tiiri oldugu belirtilmektedir. Mobil telefon bagimliligimi tanimlamak igin
kesin ve evrensel oOlgiitler heniiz belirlenmemistir. Genel olarak, mobil telefon
bagimhiligi; bireyin gilinliilk yasamini aksatacak diizeyde yogun ve kontrolsiiz
kullanim olarak tarif edilmektedir (Siiler, 2016).

Yapilan bazi ¢aligmalarda, mobil telefon bagimliligi olan bireylerde, cihazdan
uzak kalindiginda huzursuzluk, kaygi ve panik gibi duygusal tepkilerin goriilebildigi
belirtilmektedir. Nomofobi olarak adlandirilan bu durum, kisinin mobil telefonunu
stirekli kontrol etme ihtiyaci ve kaybetme korkusu ile kendini gosterebilmektedir
(Yildirim vd., 2015). Ayrica, bagimli bireyler sosyal etkinliklerde veya yiiz yiize
iletisimde dikkatlerini toplamakta zorlanabilirler. Mobil telefonun stirekli erisilebilir
olmasi, kullanicilarin is veya egitim gibi sorumluluklarm ihmal etmesine yol
acabilir. Arastirmalar, bagimliligin hem psikolojik hem de sosyal yasam {izerinde
olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bunun yaninda, mobil telefon
bagimlilig1 olan bazi kisiler, telefonla ilgili diisiinceleri ve endiseleri nedeniyle uyku
diizenlerinde de bozulmalar yasamaktadir.

Mobil telefonlarin kullaniminin yaygmlasmasi, bireylerin gilindelik yasamim
kolaylastirsa da bir yandan cesitli sosyal ve psikolojik sorunlari da beraberinde
getirmektedir. Mobil telefonlarda internet baglantisinin bulunmasi, sosyal medya ve
farkli uygulamalara erisim imké&ni sunmasi ile anlik iletisim saglama olanaklar,
bireylerin bu cihazlarla daha fazla zaman gecirmesine ve mobil telefonlarina
erisemediklerinde kaygi hissetmelerine yol agmaktadir (Yildirim vd., 2016).

Son dénemde dikkat geken bir kavram olan nomofobi, bireyin mobil cihazina
(mobil telefon, tablet veya taginabilir bilgisayar) ulasamamasi veya cihaz iizerinden
iletisim kuramamasi durumunda yasadig1 istemsiz korku olarak tanimlanmaktadir
(King vd., 2013; Sirakaya, 2018;). Nomofobi, gereksiz korkular ve bu korkularm
tetikledigi olumsuz fiziksel ve zihinsel tepkilerle iliskilidir (Erdem vd., 2016).

Mobil telefonlarin siirekli erisilebilir olmasi, kullanicilarin her an ulasilabilir
durumda olmalarini zorunlu kilmakta ve bu durum, iletisimden kopma korkusunu
artirarak nomofobiye zemin hazirlamaktadir. Nomofobi, sadece bireyin iletisim
kuramamastyla sinirlt kalmayp, giinliik islerini aksatma, sosyal etkinliklerde dikkat
dagmikligi ve uyku diizensizlikleri gibi sonuglara da yol agabilmektedir.
Aragtirmalar, yogun mobil telefon kullanimu ile stres, kaygi ve yalnizlik duygularmin
da dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir. Ek olarak, bagimlilik diizeyine ulagan
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kullanicilar, mobil telefonlarma ulagamadiklarinda ani 6fke, endise ve ¢aresizlik gibi
duygusal tepkiler verebilmektedir. Nomofobi ayn1 zamanda bireyin sosyal iligkilerini
ve yliz yiize iletisim becerilerini olumsuz etkileyebilir (Gezgin ve Cakir, 2016).

Nomofobi, Ingilizce “nomophobia” (NO Mobile PHOBIA) teriminden tiiretilmis
olup, klinik psikolojide bireyin mobil telefonuna ulasamadiginda veya cihaz
tizerinden iletisim kuramadiginda yasadig: istemsiz korku olarak tanimlanmaktadir
(King vd., 2013). Bu durum, bireylerin mobil telefonlarii unutmasi, kapsama alani
disinda kalmasi veya cihazin sarjinin bitmesi gibi durumlarda giinliik yasamlarmin
akigini bozabilmektedir (Adnan ve Gezgin, 2016; Jena, 2015).

Nomofobik bireyler, kaygi diizeyi yiikseldikce giinliik gorevlerine odaklanmada
zorluk yasamaktadir ve ¢ogu zaman telefonu siirekli agik tutarak sik sik kontrol etme
egilimindedirler; bu durum uyku diizenlerinde bozulmalara yol acabilmektedir
(Rosen vd., 2016). Kaplan-Akilli ve Gezgin (2016), nomofobik kullanicilarin
davranislarini; giin icinde mobil telefonlarint ¢ok sik kontrol etmek, yaninda sarj
cihazi tagimak, cihazi 24 saat agik tutmak ve uyumadan 6nce veya uyaninca telefonu
kullanmak seklinde tanimlamastir.

Nomofobi sadece bireyin giinliik yasamini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
duygusal saghigmi da olumsuz etkileyebilmektedir. Bu kisiler, cihazlarina
erisemediklerinde panik, stres ve kaygi belirtileri gosterebilirler. Ayrica sosyal
ortamlarda cihazdan uzak kaldiklarinda yalnizlik ve diglanmislik hissi yasayabilirler.
Nomofobi, uzun vadede kisiler arasi iligkilerde kopukluk ve akademik ya da is
yasaminda verim kaybi gibi olumsuz sonuglara da neden olabilmektedir (Pavithra ve
Madhukumar, 2015).

Nomofobi kavrami ilk kez 2008 yilinda Ingiltere’de Posta idaresi tarafindan
yaptirilan bir aragtirma sonucunda literatiire girmistir. Arastirmaya katilanlarin
%353’1, mobil telefonlarin1 kaybettiklerinde, bataryalari bittiginde veya kapsama
alam diginda kaldiklarinda huzursuzluk hissettiklerini  belirtmiglerdir. Ayrica,
erkeklerin kadinlara kiyasla bu endiseyi daha yogun yasadigi ve katilimcilarin
%9’unun mobil cihaz kapaliyken kendilerini stresli hissettikleri ortaya konmustur
(Tavolacci vd., 2015).

2012 yilinda ingiltere’de gergeklestirilen bagka bir calismada ise mobil telefon
yoksunluk korkusu yasayan bireylerin orant %53’ten %66’ya yiikselmistir. Bu
calismada, 2008’deki arastirmanin aksine, kadinlarin cihazlarma ulasamadiklarinda
erkeklerden daha fazla stres yasadigi ve en yiiksek nomofobi oraninin %77 ile 18-24
yas grubunda oldugu tespit edilmistir (SecurEnvoy, 2012). Nomofobi, 6zellikle geng
yetigkinler arasinda sosyal baglanti eksikligi ve iletisim kopuklugu hissini
artirabilmektedir. Bu durum, is veya egitim hayatinda performans kaybma yol
acabilir ve sosyal iligkilerde sorunlar yaratabilir. Ayrica, bireylerin mobil
telefonlarini siirekli yanlarinda tasimalari ve sik sik kontrol etme davranisi, uzun
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vadede psikolojik stres ve kaygiy1 tetikleyebilir. Nomofobinin etkisi sadece
psikolojik olmayip, fiziksel belirtiler (6rmegin kalp atis hizinin artmasi veya
huzursuzluk) ile de kendini gosterebilmektedir.

Tiirkiye’de nomofobi iizerine gergeklestirilen ilk arastirma, Yildirim ve Correia
(2015) tarafindan yapilmis ve {iniversite Ogrencileri arasinda mobil telefon
yoksunlugu korkusu o6l¢iilmiistiir. Toplam 537 iiniversite dgrencisinin katildigi bu
calismada, Yildinmm ve Correia (2015) tarafindan gelistirilen nomofobi olgegi
Tiirk¢eye uyarlanarak uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore, geng yetiskinlerin
%42,6’sinda nomofobik belirtiler gozlemlenmis ve en yaygin korkularm iletigim
kuramamak ile bilgiye ulasamamak oldugu belirlenmistir. Ayrica, kadin
katilimeilarin  erkeklere kiyasla daha fazla nomofobik davraniglar sergiledigi
saptanmis, yas ve mobil telefon kullanim siiresinin ise nomofobi iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Jena’'nm (2015) Hindistan’daki 310 lisansiistii 6grenci iizerinde gerceklestirdigi
arastirmada, mobil telefon bagimlilig1 ile nomofobi arasinda pozitif yonlii bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Randler ve digerleri (2016) ise, nomofobiye bagli olarak
mobil telefon bagimhligi olan bireylerde boyun, omurga ve 6n kol agrilart gibi
fiziksel sorunlarin yani sira depresyon ve kaygi gibi psikolojik problemlerin ortaya
cikabilecegini belirtmistir. Mobil telefon bagimlhiligi, gengler arasinda yalnizca
fiziksel ve psikolojik etkilerle smirli kalmayip sosyal iligkiler ve akademik
performans iizerinde de olumsuz sonuclar dogurabilmektedir. Uzun siireli mobil
cihaz kullammina bagh olarak dikkat daginikligi, uyku problemleri ve kronik stres
gozlemlenebilir. Ayrica, siirekli mobil telefona erigsim ihtiyaci, bireylerin giinliik
aktivitelerini ertelemesine ve yasam kalitesinin diigmesine sebep olabilmektedir.
Nomofobi ve mobil telefon bagimhiligi birbirini besleyen faktorler olarak
degerlendirilebilir ve erken miidahale ile kontrol altina alinmalar1 miimkiindiir.

2.4. Teknoloji Bagimhhiginin Etki ve Belirtileri

Bagimlilik, bireyin hem psikolojik hem de fiziksel sagligini olumsuz etkileyen ve
sosyal yasamini kisitlayan tekrarlayan bir davranis bigimidir. Kullanim siiresindeki
artig, yoksunluk duygusu, stirekli ugras gosterme, sosyal etkinliklerden uzaklagma ve
fiziksel rahatsizliklara ragmen davranisi siirdiirme, bagimlilik tamis1 koymak igin
temel gostergeler olarak kabul edilmektedir (Oguz, 2018).

Teknoloji bagimliliginin varligini belirleyebilmek amaciyla, internet kullanimiyla
iliskili bes temel Olgiit 6ne cikarilmaktadir. Bu olgiitlerin bir arada goriilmesi,
bagimlilik siirecinin aktif oldugunun bir isareti olarak yorumlanir. Goldberg (1996),
DSM-IV’te yer alan madde kullanim bozuklugu kriterlerini referans alarak; tolerans,
geri cekilme ve onemli sosyal ya da mesleki etkinliklerden uzaklasma ya da bu
etkinliklerin azalmas iizerine odaklanan internet Bagimhihg1 Bozuklugu dlgiitlerini
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gelistirmigtir.

Gilinlimiizde DSM-5, teknoloji ve internet bagimliligini genel bir bagimlilik
olarak degil, daha spesifik bir ¢cergevede “internet oyun oynama bozuklugu” seklinde
tanimlamaktadir. Bu tam 6Slgiitleri, kullanicilarin giinliik yasamini, iliskilerini ve
akademik veya mesleki performansini ne derece etkiledigini degerlendirmek icin
kullanilmaktadir. Aragtirmalar, erken dénem miidahalenin teknoloji bagimliligmin
uzun vadeli etkilerini azaltmada kritik rol oynadigmi gostermektedir. Ayrica,
bireylerin farkindalik diizeyinin artirilmasi, bagimlilik riskini azaltabilecek 6nleyici
bir strateji olarak dne ¢ikmaktadir.

Tablo 2.1. DSM-5’e Gore Teknoloji ve Internet Bagimlhiligi Kriterleri
(Goldberg, 1996).

Kriter Tamim
Zihinsel S ) ]
. Zihnin internet oyunlariyla mesgul olmasi ya da obsesyonlarin olmasi
mesguliyet S
Geri ¢ekilme Internet oyunlar1 oynanmadiZmda yoksunluk hissi
Tolerans Internet oyunlari oynama siiresinin siirekli artmasi
Sureklilik Internet oyunlarini birakma girisimlerinde basansiz olummasi

Yerine gecme Keyif alman diger ugraslar gibi yasam etkinliklerine ilginin azalmasi

Siirdiirmede . N :
sorunlar Tiin olumsuzluklara ragmen internet oyunlarim oynamaya devam etmek
{«
Yamltma Internet oyun siiresi ve sikligi konusunda basgkalarma yalan séylemek
Kacinma Kaygi veya sucluluk duygularim hafifletmek veya bunlardan kaginmak i¢in
S internet oyunlarina yénelmek
Catisma Internet oyunlarim oynama nedeniyle firsatlar: kacirmak., iliskileri
a

kaybetmek veya tehlikeye atmak

Tablo 1’te 0zetlendigi {izere, DSM-5’te internet oyun oynama bozuklugunu
tanimlamak i¢in dokuz ayri tani 6lgiitii belirlenmistir. Bunlar arasinda, bireyin
zihninin siirekli olarak internet oyunlariyla mesgul olmasi veya bu oyunlara
yonelik takintillar gelistirmesi (zihinsel megguliyet); oyun oynanmadiginda
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi (geri ¢ekilme); oyun oynama siiresinin
giderek artmasi (tolerans); oyunlar1 birakma cabalarinda basarisiz olunmasi
(stireklilik) yer almaktadir. Ayrica, keyif alinan diger aktiviteler ve glinliik yasam
etkinliklerine olan ilginin azalmasi (yerine geg¢me); tiim olumsuz sonuclara
ragmen oyunlara devam edilmesi (siirdiirmede sorunlar); oyun stiresi ve siklig1
hakkinda baskalarina yanlis bilgi verilmesi (yaniltma); kaygi ya da sugluluk
duygularmi azaltmak veya bunlardan kaginmak amaciyla oyunlara yonelme
(kacinma); ve oyun oynamanin bireyin firsatlarini, iligkilerini veya giivenligini
olumsuz etkilemesi (¢atisma) kriterleri bulunmaktadir (Andi¢ vd., 2021).
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Bu kriterler, bagimlilik siirecinin birey {izerindeki ¢ok boyutlu etkilerini
ortaya koymakta ve erken miidahale i¢in Onemli ipucglar1 sunmaktadir.
Arastirmalar, belirtilerin yogunluguna gore miidahale stratejilerinin farklilik
gosterebilecegini isaret etmektedir. Teknoloji bagimliligi, yalnizca bireysel
yasami etkilemekle kalmayip, aile ve sosyal iliskiler {izerinde de derin etkiler
birakabilir. Bu nedenle, tam1 dl¢iitlerinin sistematik olarak degerlendirilmesi, hem
klinik hem de akademik caligmalar i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

Teknoloji bagimliliginin yol actig1 belirtiler, 6zellikle geng yetiskinlerde daha
belirgin bir sekilde gézlemlenmektedir. Bunun nedeni, geng yetiskinlerin yapisal
olarak teknolojik cihazlara ve dijital ortamlara yogun bir sekilde maruz kalmaya
daha uygun olmalaridir. Teknolojiye asir1 bagimlilik, anksiyete, uyku
bozukluklar1 ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla birlikte ortaya
cikabilmektedir. Sosyal etkilesimde giicliik yasayan bireyler, gercek yasam
iligkilerinden uzaklagsmanin bir yontemi olarak dijital araclara yonelmektedir.
Cevrimi¢i sosyal iliskilerin yiiz yiize iletisimin Oniine geg¢mesi, bireylerde
teknoloji bagimliligina meyli artirmaktadir ¢linkii sosyal doyum, giderek sanal
ortamlar lizerinden saglanir hale gelmektedir.

Ayrica, siirekli ¢evrimici olma ihtiyaci, bireylerin dikkat ve konsantrasyon
diizeylerini olumsuz etkileyebilir. Yogun stres altinda olan kisiler, mevcut
sorunlardan kagis yolu olarak dijital platformlara bagvurmayi tercih
edebilmektedirler. Teknoloji bagimliligi, sadece psikolojik saglik iizerinde degil,
akademik basar1 ve is performansi lizerinde de dnemli etkiler yaratabilir. Bu
durum, uzun vadede sosyal izolasyon ve yasam kalitesinde diisiis gibi ciddi
sonugclara yol agabilir (Mogbel ve Kock, 2018).

Anna King ve digerlerinin (2013) nomofobi iizerine yiiriittiigii arastirmada,
cep telefonlarinin asir1 kullantmiin ¢esitli psikolojik boyutlar1 etkiledigi ortaya
konmustur. Ozellikle telefonun uygunsuz kullanim sekilleri, diisiik benlik saygist
ve bagimlilik semptomlart gibi olumsuz sonuglarla iliskilendirilmistir. Ayrica,
nomofobik belirtilerin altinda yatan psikolojik etmenler ve Onceden mevcut
zihinsel rahatsizliklar, sosyal fobi veya sosyal anksiyete bozuklugu gibi durumlar
ile panik bozukluklar arasindaki baglantilar da incelenmistir.

James Roberts ve digerlerinin (2014) “gdriinmez bagimlilik: cep telefonu
bagimlilig1” baslikli calismasinda, teknolojik cihazlara yonelik bagimliligin uzun
sireli hem psikolojik hem de fiziksel saglik etkilerine sahip oldugu
vurgulanmistir. Arastirma, genglerin ve ergenlerin nomofobik davraniglar1 daha
sik sergiledigini, telefon ve teknolojiye erisemediklerinde kaygi, ice kapanma ve
stirekli cihaz arama gibi davramglar gosterdiklerini ortaya koymustur. Bu
bagimlilik, sosyal izolasyonu artirabilir ve bireylerin giinliik yasam aktivitelerine
olan katilimini azaltabilir. Ayrica, siirekli telefon kullanimimin uyku diizenini
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bozabilecegi ve dikkat dagmikligini artirabilecegi belirtilmektedir. Genglerin
teknolojiye asir1 bagimliligi, akademik performanslarini da olumsuz etkileyebilir.
Son olarak, aile ve arkadas gevresiyle iliskilerde zayiflamaya yol agarak sosyal
destek mekanizmalarini kisitlayabilir.

Teknoloji bagimliligi, bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sagligini olumsuz
yonde etkileyerek aile, okul, is ve sosyal yasaminda g¢esitli sorunlara yol
agmaktadir (Yengin, 2019). Sadece bir aligkanlik olarak goriilmemesi gereken bu
durum, ciddi psikolojik etkiler de dogurmaktadir. Dijital cihazlara veya
cevrimici platformlara olan yogun bagimlilik, kaygi seviyesini artirabilir,
depresyon riskini yiikseltebilir ve kisinin 6zgilivenini zayiflatabilir. Bunun
yaninda siirekli teknoloji kullaniminin getirdigi anlik haz ve dopamin salgisi,
bagimliligi pekistirerek bireyin kendini kontrol etmesini zorlastirmaktadir
(Taylan ve Isik, 2015).

Teknoloji bagimliliginin 6ne ¢ikan psikolojik boyutlarindan biri de “kagis”
egilimidir. Giinliik stres ve sorunlarla basa ¢ikmakta zorlanan birgok kisi, gercek
diinyadan uzaklagmak i¢in dijital ortamlari tercih etmektedir (Adana vd., 2018).
Sanal diinya, gegici bir gliven alam saglayarak bireye kontrol duygusu sunmakta
ve dikkati gercek yasamin zorluklarindan uzaklastirmaktadir. Ancak insanlar
duygusal sikintilarindan kagmak i¢in teknolojiyi silirekli bir sigiak olarak
gordiikge, bu durum bagimliliga doniisebilmektedir (Karabulut-Coskun ve Akar,
2022).

Kiraly ve digerleri (2018), teknoloji bagimlhiligmin fiziksel, duygusal ve
sosyal alanlarda c¢esitli olumsuz etkilerle baglantili oldugunu ortaya
koymuslardir. Bu etkiler arasinda diizensiz uyku, artan kaygi ve depresyon ile
bozulmus kisilerarasi iligkiler sayilabilir. Bagimlilik ayrica akademik basar1 ve is
performansinin diismesine de neden olabilmektedir. Arastirmalar, yogun
teknoloji kullaniminin géz yorgunlugu, boyun ve sirt agrisi ile uyku problemleri
gibi fiziksel saglik sorunlarimi tetikleyebilecegini gostermektedir (Bilge, 2012;
Nalwa ve Anand, 2003; Oguz, 2018).

Buna ek olarak, teknoloji bagimlilig1 zihinsel saglik agisindan depresyon,
kayg1 ve yalnizlik gibi sorunlarla da iligkilendirilmistir (Agarwal ve Kar, 2015).
Bununla birlikte, tiim calismalar teknoloji bagimliliginin sadece olumsuz
sonuglar dogurdugu konusunda hemfikir degildir; baz1 arastirmalar, artan sosyal
etkilesim ve geligsmis bilissel beceriler gibi olumlu etkiler de olabilecegini 6ne
siirmektedir (Elvan ve Mutlubas, 2020; Sahinoglu ve Saglam Arslan, 2019).
Genel olarak, dijital araglar pek ¢ok avantaj sunsa da asiriya kacildiginda
yaratabilecegi risklerin farkinda olmak ve kullanimimi bilingli bigimde
diizenlemek onemlidir. Ozellikle cocuk ve gengler arasinda dijital cihazlarin
akademik amacli kullaniminin artmasi, teknoloji bagimliligint giderek biiyiiyen
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bir endise haline getirmistir.

Teknoloji bagimliligi, akademik basar1 diigiikliigli, artan stres ve sosyal
izolasyon gibi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Adana vd., 2018). Ayrica
boyun ve sirt agrisi ile uyku diizensizlikleri gibi fiziksel sorunlar da sikca
goriilmektedir (Tuncay ve Goger, 2022). Ote yandan, dijital cihazlar ve
cevrimici platformlar, cocuklara Ogrenme siireclerinde zengin kaynaklar
sunmakta; akranlar1 ve 6gretmenleriyle iletisim kurmalarina, kisisel gelisimlerini
desteklemelerine ve farkli yetenekler gelistirmelerine de firsat tanimaktadir
(Billieux vd., 2008).

Teknoloji bagimliligi, bireylerin sosyal iligkileri ve etkilesim bigimleri
tizerinde de 6nemli etkiler yaratabilmektedir. Asir1 dijital arag kullanimi, kisilerin
sanal ortamlarla daha fazla vakit gecirmelerine yol acarak yiliz yiize iletisimi
azaltabilmektedir. Bu durum, yalnizlik ve izolasyon duygularmin artmasina ek
olarak iletisim yeteneklerinde zayiflamaya neden olabilmektedir. Cevrimigi
platformlarda siirekli olarak onay ve ilgi arayisi, bireylerin 6z degerlerini begeni,
yorum veya takipg¢i sayisina gore bi¢cimlendirmelerine sebep olarak 6zsayginin
diismesine yol acabilir (Marin vd., 2021).

Teknolojinin bagimlilik yapici 6zellikleri, uyku diizenini bozarak genel refah
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Ekranlardan yayilan mavi 1sik,
melatonin iiretimini engelleyebilir; bu da uykuya dalma siirecini zorlastirarak
kaliteli bir dinlenme olanagini azaltmakta ve sonug olarak biligsel performans ile
genel saglik durumunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Tuncay ve Gdger,
2022). Ayrica teknoloji kullaniminin hareketsiz karakteri, fiziksel aktivitenin
azalmasina neden olarak obezite, kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve diger saglik
risklerini artirabilmektedir (Giinii¢ ve Kayr1, 2010).

Glinlimiiz diinyasinda baglanti araglar1 ve dijital teknolojilerin kullanimi
dogal bir artis gdstermektedir; ancak bazi ¢ocuklar ve geng yetiskinler, bu
kullanimin okul, is, aile ve sosyal hayat iizerinde olumsuz etkiler yarattig1 bir
diizeye ulagabilmektedir. Teknoloji bagimliligi, video oyunlari, sosyal medya
platformlar ve internette gezinme davranislarini kapsayan bir bagimlilik tiirtidiir.
Yapilan arastirmalar, internet kullaniminin sosyal aktiviteler ve psikiyatrik saglik
tizerinde ciddi etkileri olabilecegini gostermekte; internet bagimliligi ile
yalnizlik, depresyon ve takinti gibi psikiyatrik belirtiler arasinda giiclii bir
baglant1 oldugunu vurgulamaktadir (Cengizhan, 2005). Ayrica, internet kullanim
diizeyi ile bireylerin 6zgiiveni arasinda da anlamli iliskiler tespit edilmistir (Bilge,
2012).

Sanal etkinliklere fazla zaman ve kaynak ayirmak, bireylerin sosyal ve
akademik etkinliklere katilim istegini azaltarak genel verimliliklerini olumsuz
etkileyebilmektedir (Kodaman ve Ding, 2016). internet kullanimu ile yalmzlik ve

42



duygusal zeka diizeyleri arasinda da belirgin bir iliski oldugu gdzlemlenmistir
(Istk ve Taylan, 2015). UNICEF’in 2017 raporuna gore, ¢ocuklarin dijital
ortamlarda karsilastig1 riskler “igerik riskleri, iletisim riskleri ve davranis riskleri”
olarak {ic ana kategoride degerlendirilmektedir. Icerik riskleri, gocuklarin
uygunsuz veya tehlikeli iceriklere maruz kalmasini kapsarken; pornografik ve
siddet icerikli materyaller, sagliksiz davraniglart 6zendiren web siteleri ciddi
tehlike olusturmaktadir.

Iletisim riskleri, cocuklarin yetiskinler tarafindan fiziksel, duygusal, cinsel
veya ekonomik olarak istismar edilme olasiliklarini igermektedir. Davranig
riskleri ise c¢ocuklarin riskli igeriklere veya tehlikeli iletisimlere katilimini
kapsamaktadir; 6rnegin, nefret uyandirici materyaller iiretmek, paylagsmak veya
yaymak bu kapsamdadir. Tim bu riskler géz oOniinde bulunduruldugunda,
cocuklarin ¢evrim i¢i ortamda gilivenligini saglayacak bilgi ve becerilerle
donatilmasi kritik 6nem tasimaktadir. Bu beceriler arasinda igerik iiretim ve
paylasiminda risklerin anlasilmasi, ¢evrim i¢i gizliligin korunmasi, kisisel
verilerin giivenliginin saglanmasi ve ¢evrim i¢i empati ve hosgdrii yetilerinin
gelistirilmesi yer almaktadir (yesilay.org.tr; Gavriel-Fried ve Ronen, 2016;
Nursen ve vd., 2025).

Bunlarin yani sira, “tekno-stres” (Techno-stress) kavrami da bireylerin
psikolojik durumunu etkileyen 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tekno-
stres, insan ile teknoloji arasindaki etkilesimden kaynaklanan olumsuz ruhsal
durumlar1 tanimlayan bir terimdir. Ev ve is ortamlarindaki modern bilisim
araglarmin varligi, insanlar ile makineler arasindaki giinliik etkilesimi ve is
aligkanliklarint degistirmistir. Bu degisimlere uyum saglayamayan veya basa
cikmakta zorlanan bireylerde, stres seviyelerinde belirgin artislar gézlemlenebilir
(Kiigiikvardar ve Tingdy, 2018).
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2.5. Teknoloji Bagimhihgimin Nedenleri

Teknoloji bagimliliginin ortaya ¢ikis nedenleri bireyden bireye farklilik
gostermektedir. Bir kisinin teknolojiye bagimli hale gelmesinde tek bir faktor degil,
bir¢ok etkenin birbirini tetikleyerek siireci sekillendirdigi belirtilmektedir (Karafil ve
Uyar, 2023). Genetik yatkinlik, biyolojik ve psikolojik 6zellikler, sosyal ¢evre ve
internetin sundugu smursiz imkanlar, teknoloji bagimhiligini tetikleyen baslica
etkenler arasinda yer almaktadir (Y1lmaz, 2014). Sosyal izolasyon yasayan bireyler,
cevrimici diinyaya yonelerek bagimlilik riskini artirabilir. Stresli veya duygusal
olarak zorlayici durumlar, teknolojiyi bir kagis yolu olarak kullanma egilimini
giiclendirebilir. Ayrica, teknoloji bagimliligi kisinin zaman yonetimini bozarak
giinliik yasamda aksamalara neden olabilir. Dijital platformlarin siirekli yenilenen
icerikleri ise bireylerin dikkatini siirekli ¢ekerek bagimlilik egilimini daha da
artirmaktadir.

Bireyler, insanlarla saglikli iliskiler kurmakta giigliik ¢ekmeleri, ice doniik bir
karaktere sahip olmalari, sosyal olarak dislanma veya yalmizlik hissetmeleri
nedeniyle teknolojiye bagimli hale gelebilmektedirler. Aile i¢i sorunlar, smirl
arkadas gevresi, bolca oyun ve eglence imkani, teknolojik cihazlara kolay erisim ve
sanal ortamda daha rahat hissetme duygusu gibi etkenler de bagimlilig1 artiran
faktorler arasinda yer almaktadir (Arisoy, 2009; Cmnar, 2021). Ozellikle ergenlik
doneminde sosyal becerilerin yeterince gelismemesi, dijital diinyaya yonelimi
giiclendirebilir. Stirekli ¢evrim i¢i olma aliskanligi, bireylerin gercek yasam
aktivitelerine olan ilgisini azaltabilir ve sosyal iligkilerini zayiflatabilir. Teknoloji
bagimliligi, kisilerin problem ¢b6zme ve stresle basa ¢ikma yetilerini olumsuz
etkileyebilir; ayrica dijital oyun ve sosyal medya bagimliligi, genglerde motivasyon
kayb1 ve akademik performans diisiisiine yol agabilir. Teknolojiyi yanlis veya
bilingsiz kullanmak ise bu siireci daha da pekistirmektedir (Oguz, 2018; Ogel, 2012).

Sosyal ve demografik etkenler, teknoloji bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Aile yapisi, arkadas ve toplumsal iliskiler gibi sosyal faktorler,
genglerin teknolojiye asiri yonelmesini kolaylagtirmaktadir (Cengizhan, 2005).
Yalmzlik, ruh hali dalgalanmalari, i¢e doniikliik ve ilgisizlik gibi psikolojik durumlar,
bireylerin siber bagimlilik gelistirme olasiligin1 artrmaktadir (Ektiricioglu vd.,
2020). Erkeklerin teknoloji bagimliligina kadinlara gore daha yatkin oldugu, ayrica
kentsel bolgelerde yasayan bireylerin teknoloji kullanimina daha fazla maruz kaldig1
yoniinde bulgular mevcuttur (Khan, 2019; Nalwa ve Anand, 2003; Mogbel ve Kock,
2018).

Teknolojiye yogun sekilde yonelme, genglerin sosyal becerilerinin gelisimini
smirlayabilir ve yiiz yiize iletisimde zorluklara neden olabilir. Siirekli dijital
platformlarda bulunmak, bireylerde dikkat daginikligi ve motivasyon kaybini
tetikleyebilir. Ozellikle ergenlerde sanal diinyaya asir1 baglanma, akademik basary1
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olumsuz etkileyebilir ve stres diizeylerini artirabilir. Bunun yam sira, aile desteginin
yetersiz olmasi veya sosyal ¢evrenin sinirli olmasi, genglerin dijital ortamda daha
fazla vakit gecirmelerine ve bagimlilik riskinin yiikselmesine yol agmaktadir (Wang
vd., 2019; Zhu vd., 2015).

Fransa, Almanya ve Avusturya dahil 11 farklt Avrupa iilkesinde ergenler iizerinde
yapilan arastirmalar, patolojik internet kullanimi ve uyumsuz dijital aligkanliklarin
iilkeler arasinda 6nemli dlgiide yaygin oldugunu ortaya koymustur (Khan, 2019).
Ebeveyn rehberliginin yetersizligi, kendi ebeveynleriyle birlikte yasamak ve
ekonomik sikintilar, gengleri ¢cevrimici oyun ve diger dijital etkinliklere yonlendiren
baslica etkenler arasinda yer almaktadir (Agarwal ve Kar, 2015; Derbyshire vd.,
2013). Teknoloji bagimliligr her yas grubunda ve her iki cinsiyette de goriilebilmekle
birlikte, erkeklerde goriilme olasilig1 kadinlara kiyasla yaklasik 2-3 kat daha fazladir
(Wang vd., 2019). Kadmlar genellikle sohbet uygulamalar1 ve okuma gibi dijital
etkinlikleri tercih ederken, erkekler savas, siddet ve spor odakli oyunlara
yonelmektedir (Kiraly vd., 2018).

Aragtirmalar, sosyal izolasyon yasayan ergenlerin dijital diinyaya daha fazla
baglandigini ve bagimlilik riskinin arttigimi gostermektedir. Siirekli ¢evrimigi olma
ihtiyaci, dikkat dagmikligi ve okul performansinda diisiis gibi olumsuz sonuglar
dogurabilir. Dijital oyun ve sosyal medya bagimliligi, genglerde motivasyon kaybi
ve zihinsel yorgunluk yaratabilir. Ayrica, arkadas ¢evresi sinirli veya destekleyici
olmayan gengler, sanal ortamlarda daha uzun siire kalarak teknoloji bagimliligina
daha yatkin héle gelmektedir (Agarwal ve Kar, 2015).

Teknoloji bagimbligimm nedenleri Teknoloji bugumhbhgemin sonuglan
o —
ikolojik gat Duygusal-
Rub hali Ruh hali
dethlial deisikligi

Teknoloji

:‘ o ’:

Sekil 2.8. Teknoloji Bagimhihiginin Nedenleri ve Sonuclari (Khan, 2019)
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Sekil 8’de gosterildigi lizere, duygusal ve psikolojik ¢atigmalar, bireyin ruh
halindeki dalgalanmalar, zaman yoOnetiminde yetersizlik ve bireyin iginde
bulundugu toplumun kiiltiirel yapisi gibi etmenler, hem teknoloji bagimliliginin
ortaya ¢ikmasinda hem de sonuglarinin sekillenmesinde etkili olmaktadir (Khan,
2019). Szablewicz (2010), ahlaki kiiltiir ve diger kiiltiirel etmenlerin internet
kullanim aligkanliklar1 iizerindeki etkilerini detayli olarak incelemistir.
Akademik basarisizlik, 6nemli bir ruh hali bozucu olarak dgrencilerin internet
bagimlilig1 gelistirme riskini artirmaktadir (Odaci, 2011). Zaman, teknoloji
bagimliligint dogrudan belirleyen bir faktér olmasa da, bireyin internette
gecirdigi stire bagimlilik diizeyini etkileyebilmektedir. Andreou ve Svoli (2013),
okula devam eden c¢ocuklar arasinda internette gegirilen siirenin bagimlilik
davraniglarinmi artirict etkisi oldugunu istatistiksel olarak gostermistir. Ayrica,
dijital diinyada gecirilen yogun zaman, genclerin sosyal becerilerinde azalmaya
ve yiiz yiize iletisimde zorluk yasamalarina sebep olabilir. Bireylerin teknolojiye
asirt yonelmesi, motivasyon kaybi ve giinliik rutinlerde aksamalara da yol
agabilmektedir.

Teknoloji bagimliligi, birgok saglik sorununa hem neden olabilmekte hem de
mevcut rahatsizliklar1 derinlestirebilmektedir. internette uzun siire vakit gegiren
bireylerde depresyon ve sosyal fobi gibi durumlar gelisebilir (Derbyshire vd.,
2013) veya bu tiir patolojik sorunlari olan kisiler, internete daha fazla yonelerek
bu durumu bagimliliga doniistiirebilmektedir (Mogbel ve Kock, 2018). Cevrimigi
ogrenme becerilerinde yetersizlik yasayan ¢ocuklar, zorlayici dijital goérevlerden
kaginmanin bir yolu olarak teknolojiye bagimli hile gelebilirler. Arastirmalar,
internet bagimlilig ile diisiik 6z-yeterlik arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gostermektedir (Nalwa ve Anand, 2003).

Teknolojiye asir1 yonelme, bireylerde dikkat dagimikligina ve giinliik
rutinlerin aksamasina yol agabilir. Uzun siireli ¢gevrimici etkinlikler, motivasyon
kayb1 ve akademik performansta diislis ile iliskilendirilmektedir. Dijital
bagimlilik, genclerde sosyal becerilerin gelisimini siirlayabilir ve yiiz yiize
iletisim yetilerini zayiflatabilir. Ayrica, teknolojiye siirekli erisim imkani,
bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini olumsuz etkileyerek ruhsal
yorgunlugu artirabilir (Odaci, 2011).

2.6. Spor Kavrami

Spor, insanlik tarihinin ilk dénemlerinden itibaren varligini siirdiiren 6nemli
bir etkinlik olarak dikkat ¢ekmektedir. Ilk caglarda insanlar, yasamlarini
sirdiirmek ve karsilagtiklart tehlikelere karsi kendilerini savunmak amaciyla
cesitli fiziksel aktiviteler gerceklestirmistir (Fisek, 2003). Ornegin, beslenme
gereksinimlerini kargilamak i¢in vahsi hayvanlar1 avlamak amaciyla ok, mizrak
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ve tag gibi basit araglar kullanmaya baslamig ve bu siireg, sporun temellerini olusturan
bedensel hareketlerin dogmasina olanak saglamustir (Agikada, 2010). Bu dénemde
insanlar sadece fiziksel giiglerini degil, ayn1 zamanda strateji gelistirme yeteneklerini
de kullanmuglardir.

Baslangicta spor, hayatta kalma ve avlanma i¢giidiisiiyle yapilan kosma, sigrama,
tirmanma ve kagma gibi aktiviteleri; miicadele ve savunma hareketlerini kapsiyordu.
Insanlar zamanla bu hareketleri grup halinde uygulayarak dayanisma ve is birligi
becerilerini gelistirmiglerdir. Daha sonralari, bu tiir etkinlikler bos zamanlarda oyun
ve eglence amaciyla yapilmaya baslanmis, boylece spor hem zihinsel hem de
bedensel gelisimi destekleyen sistematik bir héle gelmistir. Giiniimiizde spor,
toplumlarin kiiltiirel yapisini ve yasam kalitesini yansitan 6nemli bir gdsterge olarak
goriilmekte ve sosyal yasamin vazgegilmez bir pargasi haline gelmistir (imamoglu,
1992). Spor aktiviteleri ayrica bireyler arasinda sosyal baglarin giliclenmesine de
katki saglamaktadir. Calismanin daha verimli olabilmesi i¢in kuliiplerin bulundugu
il veya ilgelere gidilip bu tip calismalarin, kuliip biinyesindeki biitiin sporculara
yapilmasi halinde daha basarili olunacag diisiiniilmektedir (Karakog vd., 2011).

Spor, insanlik tarihi boyunca her dénemde 6nemli bir konumda olmus ve farkli
zamanlarda ¢esitli sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlardan bazilari sunlardir: Spor,
“insanlarin rekabetci yeteneklerini kullanarak basariya ulagsmak amaciyla, belirli ve
diizenli kurallar gerg¢evesinde yiiriittiikleri fiziksel etkinlikler” olarak ifade edilmistir
(Yalgin, 1995). Ayn1 zamanda spor; “bireyin toplumsal davraniglarii yonlendirerek
psikolojik gelisimini destekleyen, zihinsel ve bedensel kapasitelerini artiran bir
kavram olup, pedagojik, biyolojik ve sosyal boyutlari olan bir olgudur” (Orkunoglu,
1985). Sporun bu yonii, sadece fiziksel degil, zihinsel esnekligi ve stratejik
diisiinmeyi de gelistirmesi agisindan bilyiik onem tagimaktadir. Benlik saygisi yiiksek
gengler, basartya cok 6nem verir ve yarigma gerektiren ugraslar segerler. Kisinin
benlik saygisinin yiliksek olmasi bagkalari tarafindan da degerli bulundugu inancini
pekistirir (Karakog., 2012).

Bagka bir tamima gore, spor, insanin doga ve toplumla etkilesimde bulunarak
kazandig1 bedensel becerileri ve gelistirilebilir aragh veya aragsiz yontemleri kapsar.
Sonuglar1 bakimindan baris¢il ve eglenceli bir sekilde, bireysel veya grup halinde bos
zaman etkinliklerine uygulanabilen, baglangigta yalnizca eglence veya isten
uzaklagma araci olarak gdriilen, zamanla bir 'meslek’ veya ciddi ugras hiline gelen
ve insanin tiim yonlerini gelistiren bir faaliyettir (Yorulmazlar, 2012). Ayrica, spor
etkinlikleri bireyler arasinda is birligi ve liderlik becerilerini de gelistirmektedir.
“Spor, icinde gerceklestigi toplumun &zelliklerini ve celiskilerini agik bigimde
yansitan bir gostergedir” (Fisek, 2003). Giinlimiizde spor, sadece fiziksel
performans1 artirmakla kalmayip, bireylerin dayaniklihlk ve 06zgiiven
kazanmasina da katki saglamaktadir.
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Genellikle spor, belirli, dlgiilebilir ve somut hedeflere dayali bir etkinlik
olarak tamimlanabilir ve bu hedefler bireysel ya da takim halinde
gerceklestirilebilir. Bu hedefler, rakipleri geride birakmak, yiiksek skor elde
etmek, kosu yariglarinda 6ne gegmek veya engelleri agsmak gibi unsurlart
icermektedir. Bu tiir hedeflere ulagsmak icin yapilan sportif aktiviteler, tarih
boyunca insanlarin birbirleriyle yarismasina ve farkli spor tiirlerinin gelismesine
olanak tanimig, degisen zaman ve kosullara ragmen Onemini korumasini
saglamistir (Yalgin, 2006). Spor ayn1 zamanda bireylerin disiplin duygusunu ve
planlama yeteneklerini giiglendiren bir arag olarak da goriilmektedir.

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini gelistirmeyi, kisilik ve
karakter yapisinin olusumuna katki saglamayi, bilgi, beceri ve yetenek
kazanmalarini desteklemeyi, ¢cevreleriyle daha saglikl iligkiler kurmalarini tegvik
etmeyi, toplumlar arasinda dayanismay1 giiclendirmeyi, basariyr artirmayi,
bireylerin rekabet yeteneklerini yiikseltmeyi ve belirli kurallar cercevesinde
rekabet etme, heyecan yasama, yarisma ve iistiinliik elde etme amaci giiden bir
dizi etkinlik olarak tanimlanabilir (Agikada, 2010).

Bireylerin fiziksel gelisimlerini desteklemek, genellikle bedensel aktivitelerle
iliskili temel bir amagctir. Insan hareketi dogal bir ihtiya¢ oldugundan, spor
faaliyetleri kaslarin giliclenmesine ve koordinasyonun artmasina biiyiik katki
saglar. Spor aktiviteleri ayn1 zamanda kemik yogunlugunu artirirken bag
dokularinin esnekligini destekler ve bu sistemlerin dig etkilere kars1 direncini
yiikseltir. Diizenli olarak yapilan spor, yalnizca fiziksel gelisimi iyilestirmekle
kalmaz, i¢ organlarin fonksiyonlarini da optimize eder. Bu nedenle insan bedeni,
degisen gevresel kosullara daha kolay uyum saglayabilir ve yorgunluga kars
daha direngli héle gelir. Sporun fiziksel etkileri arasinda en belirgin olanlar;
hareket becerilerinin gelismesi, kas giicii ve dayanikliligin artmasidir (S6nmez ve
Sunay, 2004). Ayrica, diizenli spor yapmak metabolizmay1 hizlandirir ve enerji
kullanimini optimize eder. Hareket sistemi, iskelet ve kaslardan olusur ve kaslar
viicut agirliginin yaklagik %40-45’ini olusturur. Yeterli gelisim saglanmadiginda
durus bozukluklari, viicut deformasyonlar1 ve hareket kabiliyetinde azalma
meydana gelebilir. Beden sagligint korumak ve uzun vadeli olumlu etkiler
saglamak igin diizenli sportif aktiviteler dnem tagir (Yalgin, 2006).

Spor genellikle keyif ve heyecan odakli yapilir. Cesaret, bireyin igsel
korkulariyla ylizlesmesini saglarken, basaridan alman haz ve motivasyon
yorgunluk ve agrinin Oniine gecerek deneyimin yogunlasmasini destekler. Bu
durum, bireyin duygusal yogunlugunu artirir ve kendi igine kapanmasini engeller.
Artan duygusal farkindalik, bireyin sosyal ¢cevreye daha acik olmasini saglar ve
psikolojik dayaniklilig1 gii¢lendirir. Spor ayrica bencillikten uzaklasmay tesvik
eder, algilar1 daha esnek héale getirir ve bireyin dis diinya ile olan etkilesimini
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olumlu yonde sekillendirir (Prensky, 2001). Bunun yaninda, spor sirasinda
yasanan basar1 ve kii¢iik zaferler bireyin 6zgiivenini artirir.
Spor, bireylerin saglikli yasamin ve diizenli hareketin 6nemini kavramalarina
yardime1 olur ve onlar diizenli fiziksel aktiviteye yoOnlendirir (Tokat, 2013).
Sporun zihinsel katkilar1 su sekilde siniflandirilabilir (Tamer ve Pulur, 2001):
Psiko-motor beceriler: Zihinsel ve kas koordinasyonunun gelismesini saglar.
e Diisiinme becerileri: Sadece hareket yeteneklerini degil, ayn1 zamanda
Ogrenilen bilgilerin ve yeteneklerin uygulanmasini igerir.

e Saglik ve egzersiz farkindaligi: Spor etkinlikleri, saglikli yasamim ve
diizenli fiziksel aktivitenin Onemini anlamayi1 saglar. Spor ayrica
konsantrasyon ve problem ¢dzme becerilerini giiglendirir.

Spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmayip, bireylerin sosyallesmesini ve
topluma uyum saglamasini destekler. Sportif etkinlikler belirli kurallar
cercevesinde yiirltiiliir; antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda bu kurallara
uyum, bireylere giinliikk yasamda karsilasmadiklar1 deneyimleri kazandirir. Bu
stireg, yeni beceriler kazanmay1 ve mevcut yeteneklerin giliglenmesini saglar
(Veysel, 2012). Sporun sosyal etkileri ayrica takim c¢aligsmasi, liderlik ve iletisim
becerilerini gelistirmeye yoneliktir. Sportif etkinliklerin kisilik iizerindeki etkileri
su sekilde 6zetlenebilir (Baser, 1998):

e (Cesaret ve miicadele azmi kazandirir.

e Karakter gelisimini destekler.

e Bireysel sporlar, kisisel disiplini artirir.

e Takim sporlari, is birligi yetenegini gii¢lendirir.

e Egitici-0grenci iliskilerini gelistirerek sosyallesmeyi kolaylastirir.

e Riskli sporlar cesaretin artmasina katkida bulunur.

e Bazi spor branslar yiiksek diizeyde iletisim becerisi kazandirir.

e Saldirganlik diirtiilerini sosyal kurallar ¢ergevesinde kontrol etmeyi

Ogretir. Ayrica, spor etkinlikleri bireylerin empati yetenegini ve sabir
kapasitesini de artirir.

2.7. Egzersiz Kavram

Egzersiz, saglikli bir yasam tarzinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmekte olup, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagliklarini koruma ve
gelistirme siirecinde 6nemli bir rol tistlenmektedir. Giiniimiizde hareketsiz yasam
biciminin yayginlagmasi, obezite, kalp-damar hastaliklar1 ve psikolojik
sorunlarin artmasina neden olurken, egzersiz bu olumsuzluklara karsi etkili ve
koruyucu bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Egzersiz, bireyin bedensel sagligini
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giiclendirmeyi, fonksiyonel kapasitesini artirmayr ve yasam kalitesini
yiikseltmeyi amaglayan planli, diizenli ve sistematik hareketlerden olusmaktadir.
Diizenli olarak uygulandiginda kas kiitlesinin artmasina, dayanikliligin
gelismesine, kardiyovaskiiler sistemin giiclenmesine ve ruh hélinin iyilesmesine
onemli katkilar saglamaktadir (Ozer, 2013).

Egzersiz yalnizca fiziksel goriiniimii iyilestirmeye yonelik bir etkinlik
olmay1p, ayn1 zamanda bireyin genel saglik durumunu destekleyen ¢ok yonlii bir
yasam pratigidir. Diizenli egzersiz aliskanligi, viicudun fizyolojik isleyisini
olumlu yonde etkileyerek metabolizmanin daha verimli ¢aligmasina katki saglar.
Metabolik hizin artmasi, enerji dengesinin korunmasina yardimei olurken, kilo
kontroliiniin saglanmasini da kolaylastirmaktadir. Bununla birlikte egzersiz, kas-
iskelet sisteminin giiglenmesini saglayarak durus bozukluklarinin 6nlenmesine ve
sakatlanma riskinin azalmasina katkida bulunmaktadir. Bu yoniiyle egzersiz, hem
koruyucu hem de gelistirici bir saglik davranisi olarak degerlendirilmektedir
(Asct, 2016).

Egzersizin zihinsel ve duygusal saglik iizerindeki etkileri de olduk¢a 6nemlidir.
Fiziksel aktivite swrasinda salgilanan endorfin, serotonin ve dopamin gibi
norotransmitterler, bireyin ruh halini olumlu yonde etkileyerek stres, kaygi ve
depresyon belirtilerinin azalmasia yardimci olmaktadir. Diizenli egzersiz yapan
bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin arttig1, stresle basa c¢ikma becerilerinin
giiclendigi ve 6z giliven diizeylerinin yiikseldigi goriilmektedir. Bu durum, egzersizin
yalnmizca bedensel saghgr degil, zihinsel iyilik halini de destekleyen biitiinciil bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Dishman vd., 2013).

Egzersiz ayn1 zamanda biligsel islevler lizerinde de olumlu etkilere sahiptir.
Diizenli fiziksel aktivite, dikkat, konsantrasyon ve hafiza gibi biligsel siireglerin
gelismesine katki saglamakta; bireylerin akademik ve mesleki performanslarini
olumlu yénde etkilemektedir. Ozellikle diizenli yapilan aerobik egzersizlerin beyne
giden kan akigini artirarak zihinsel odaklanmayi giiclendirdigi ve bilissel yorgunlugu
azalttig1 bilinmektedir. Bu baglamda egzersiz, bireyin giinliik yasamda kargilagtig
zihinsel taleplerle daha etkili bigimde basa ¢ikmasina yardimci olan 6nemli bir destek
unsuru olarak degerlendirilmektedir (Coknaz ve Demirci, 2019).

Egzersiz tiirleri, bireyin fiziksel kapasitesi, saglik durumu ve hedeflerine bagh
olarak cesitlilik gostermektedir. Aerobik egzersizler; kosu, yiirliyiis, yiizme ve
bisiklet gibi uzun siireli ve ritmik aktiviteleri kapsamakta olup, kardiyovaskiiler
dayanikliligm artirilmasmda 6nemli bir rol oynamaktadir. Anaerobik egzersizler ise
agirlik kaldirma, kisa mesafe kosular1 ve yiiksek yogunluklu interval caligmalar gibi
kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteleri igermekte; kas giicii ve kas kiitlesinin
gelistirilmesine katki saglamaktadir. Esneme ve denge egzersizleri ise eklem hareket
acikhigmi artirarak  esnekligin  korunmasina, denge ve koordinasyonun
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gelistirilmesine yardime1 olmaktadir (Erickson vd., 2015).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), yetiskin bireylerin haftalik egzersiz siirelerini en az
150 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite olacak sekilde planlamalarin
onermektedir (World Health Organization [WHO], 2020). Bu o6neri, bireylerin
fiziksel sagliklarin1 korumalari, kardiyovaskiiler sistemlerini giiclendirmeleri ve
kronik hastalik risklerini azaltmalar1 agisindan bilyiik 6nem tagimaktadir. Bununla
birlikte egzersiz programlarinin  bireysel Ozelliklere gore uyarlanmasi,
stirdiiriilebilirlik agisindan 6énemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Egzersizin
diizenli ve siirekli olarak yapilmasi, kisa siireli ve diizensiz uygulamalara kiyasla ¢ok
daha kalic1 saglik kazanimlar1 saglamaktadir (Kalyon, 2008).

Egzersiz, yalnizca kas ve eklem fonksiyonlarimi gelistirmekle sinirh
kalmamakta; aym1 zamanda bagisiklik sistemini destekleyici bir etki de
gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivite, viicudun enfeksiyonlara karsi direncini
artirarak genel saglik durumunun korunmasma katki saglamaktadir. Ayrica
metabolik iglevlerin diizenlenmesine yardimci olarak diyabet, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin 6énlenmesinde etkili bir rol
istlenmektedir. Bu yoniiyle egzersiz, hastaliklarin tedavisinden ziyade
onlenmesine odaklanan koruyucu saglik yaklasiminin temel unsurlarindan biri
olarak kabul edilmektedir.

Grup halinde yapilan egzersizler, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak
motivasyon diizeylerini ylikseltmektedir. Sosyal egzersiz ortamlari, bireylerin
aidiyet duygusunu giiclendirmekte ve fiziksel aktiviteye katilim siirekliligini
desteklemektedir. Grup i¢inde yapilan aktiviteler, bireylerin iletisim becerilerini
gelistirmelerine ve sosyal iligkilerini giiclendirmelerine katki saglamaktadir.
Ayrica sosyal destek, egzersiz siirecinde karsilasilan zorluklarin asilmasinda
onemli bir kolaylastirici unsur olarak degerlendirilmektedir.

American College of Sports Medicine (ACSM), farkli egzersiz tiirlerinin bir
arada uygulanmasini 6nermekte ve bu yaklasimin viicut kompozisyonunun
dengelenmesine, sakatlanma riskinin azaltilmasina ve genel fiziksel uygunlugun
artirllmasina katki sagladigin1 vurgulamaktadir (American College of Sports
Medicine [ACSM], 2018). Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge odakli
egzersizlerin birlikte planlanmasi, bireyin tiim fiziksel sistemlerini dengeli
bicimde gelistirmeyi amaclamaktadir. Bu biitlinciil yaklagim, egzersizin
etkilerinin maksimize edilmesini saglamaktadir.

Egzersiz, bireyin arzuladigi fiziksel goriiniim ve ulasmak istedigi saglik
diizeyi dogrultusunda bilingli ve planli bir sekilde uyguladigi etkinlikler
biitiiniidiir. Bu nedenle egzersiz, rastgele yapilan bedensel hareketlerden ziyade,
belirli hedeflere yonelik olarak yapilandirilmig ve sistematik bigimde tekrar
edilen aktiviteleri ifade etmektedir. Egzersiz programlariin bireyin yasina,
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cinsiyetine, fiziksel uygunluk diizeyine ve saglik durumuna uygun bi¢imde
diizenlenmesi, hem giivenli hem de etkili bir uygulama agisindan biiyiilk 6nem
tasimaktadir (Ozer, 2013).

Diizenli egzersiz, psikolojik dayanikliligi artirarak bireylerin stresli yasam
olaylartyla daha etkili bigimde basa ¢ikmalarina yardimci olmaktadir. Fiziksel
aktivite, giinliik yasamin getirdigi baski ve yorgunlugu azaltarak zihinsel
rahatlamay1 tesvik etmektedir. Bunun yami1 sira egzersiz, uyku diizeninin
iyilestirilmesine katki saglayarak bireylerin daha ding ve enerjik hissetmelerini
desteklemektedir. Uyku kalitesindeki artis, hem fiziksel hem de zihinsel
performans iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir.

Timsel bir perspektiften bakildiginda egzersiz, yalmizca fiziksel saglig
destekleyen bir etkinlik olmanm Otesine gecerek bireyin yasam kalitesini
ylikselten, sosyal uyumunu artiran ve genel yasam standartlarini iyilestiren
kapsaml1 bir faaliyet olarak degerlendirilmektedir. Egzersiz, bireyin kendisiyle
kurdugu iliskiyi giliclendirmekte, beden farkindaligini artirmakta ve saglikli
yasam aliskanliklarinin  gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu ydniiyle
egzersiz, bireyin yasaminin bir¢ok alanina olumlu yansimalari olan ¢ok boyutlu
bir saglik davranisidir (Kara, 2019).

Egzersiz, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini destekleyen
vazgecilmez bir yasam pratigi olarak degerlendirilmektedir. Diizenli ve bilingli
bicimde uygulanan egzersiz programlari, bireylerin sagliklarin1 korumalarina,
yasam kalitelerini artirmalarina ve aktif bir yasam tarzi benimsemelerine olanak
tanimaktadir. Bu kapsamda egzersiz, modern yasamin getirdigi hareketsizlik ve
stres gibi olumsuzluklara karsi etkili bir denge unsuru olarak 6ne ¢ikmakta ve
stirdiiriilebilir saglikli yasamin temel yap1 taslarindan biri olarak kabul
edilmektedir.

2.8. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin harekete gegmesiyle ortaya c¢ikan ve
bireyin dinlenme durumundaki enerji harcamasmin istiine ¢ikan tiim viicut
hareketlerini kapsamaktadir (Pate, 2008). Giinliilk yasamda, is ortaminda, bos
vakitlerde ya da ulasim sirasinda yapilan egzersizler ve sportif faaliyetler bu
kapsamda degerlendirilmektedir (Tuncel vd., 2016). Diizenli sekilde
gergeklestirilen fiziksel aktivite, kronik rahatsizliklarin 6nlenmesinde (Tunay ve
Bayrakgi, 2008) ve mevcut hastaliklarin tedavi siirecinde oldukga énemli bir rol
istlenmektedir. Ayrica diyabet, yaralanmalar, depresif bozukluklar, anksiyete ve
tiim nedenlere bagli mortalite riskinde azalma ile iligkilendirilmektedir.

Bilimsel veriler, fiziksel aktivitenin sadece bedensel saghigi degil, aym
zamanda zihinsel iyilik halini de destekledigini gostermektedir (Sakar, 2009).
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Gilinlimiizde, egzersizin bagisiklik sistemine katkisi ve bulasict hastalik risklerini
(6rnegin; viral ve bakteriyel enfeksiyonlar) azaltip azaltmadigi konusundaki
sorular giderek artmaktadir. Egzersiz immiinolojisi alanindaki genel goriis,
bagisiklik sisteminin egzersize tepki verdigi; fakat bu etkinin yapilan aktivitenin
yogunluguna, siiresine ve ¢esidine bagl olarak degistigi yoniindedir (Sahin vd.,
2014). Diizenli hareket etmenin, stresin azaltilmasinda ve uyku kalitesinin
iyilestirilmesinde de etkili olabilecegi bildirilmektedir.

Bunun yaninda, aktif bir yasam tarzinin bireyin ruhsal dengesi iizerinde
olumlu katkilar sagladig1 ortaya konmustur (Soyuer vd., 2012). Fiziksel pasiflik
ise, depresyon ve kaygi gibi olumsuz psikolojik sonuglarla iligkili bulunmustur.
Arastirmalar, hareketli bireylerin sosyal iligkilerinde daha tatmin edici
deneyimler yasadigim1 da ortaya koymaktadir. Diizenli egzersiz aligkanlig
kazanmak, kisinin 6z disiplinini giiclendirirken yasam kalitesini de artirmaktadir.
Sonug olarak, fiziksel aktivite yalnizca hastaliklara karsi koruyucu bir kalkan
degil, ayn1 zamanda saglikli bir yasam bi¢iminin vazge¢ilmez unsurudur.

Yetersiz fiziksel aktivite diizeyleri, insan saglig1 {izerinde olumsuz sonuglar
dogurmakta ve bireylerin genel saglik durumu ile dogrudan baglantilidir. Bu
durum, yasam kalitesi iizerinde de dnemli bir etkiye sahiptir (Ozer, 2008).
Diizenli ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivite, hem hastalik sikliginin hem de 6liim
oranlarinin azalmasiyla birlikte yasam kalitesinin artmasiyla iliskilendirilmistir.
Bu nedenle, fiziksel aktivitenin diizenli bir bi¢cimde siirdiiriilmesi bireylerin
yasam kalitesini yiikseltmenin etkili bir yolu olarak goriilmektedir. Ayrica,
obezite, hipertansiyon ve koroner kalp rahatsizliklarinin kontroliinde de kritik bir
faktor olarak kabul edilmektedir (Geng vd., 2011).

Fiziksel aktivite bir aligkanlik haline geldiginde yalnizca mesleki performansi
ve motor becerileri degil, ayn1 zamanda bireylerin yasam kalitesini de olumlu
yonde etkilemektedir (Ersoy, 2008). Uyku diizeni, bos vakitlerin
degerlendirilmesi ve ev ortamindaki giinliik aktiviteler iizerinde de dogrudan rol
oynamaktadir. Bununla birlikte, bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri yalnizca
kisisel tercihlerden degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evre, kiiltiirel kosullar ve politik
faktorlerden de etkilenmektedir (Haskell vd., 2002). Son yillarda yapilan
aragtirmalar, doga ile temas eden kisilerin daha fazla hareket etme egiliminde
oldugunu ortaya koymustur.

Silva ve digerleri (2010), yasam kalitesinin her bir boyutunu fiziksel aktivite
degiskeniyle iligkilendirmis ve 6zellikle ¢ok aktif bireylerin, sosyal iliskiler haric,
hareketsiz bireylere gore daha yiiksek yasam kalitesi puanlari elde ettigini
gostermistir. Vallance ve digerleri (2010) ise, menopoz dénemindeki kadinlarin
haftada bes giin 30 dakika orta siddette ya da haftada ii¢ giin 20 dakika yogun
egzersiz yapmalart halinde yasam kalitelerinde belirgin bir iyilesme oldugunu
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vurgulamistir. Carvalho ve digerleri (2010) 60 yas istii Brezilyali kadinlarla
yirittiikleri ¢alismada da benzer bulgulara ulasilmistir. Ek olarak, diizenli
fiziksel aktivitenin yasli bireylerde diisme riskini azalttigina dair gii¢lii kanitlar
bulunmaktadir. Bu nedenle, ev, i3 ve bos zaman aktiviteleriyle baglantili
hareketlilik diizeylerinin arastirilmasi, halk sagligini gelistirme acisindan biiyiik
onem tagimaktadir. Giiniimiizde bir¢ok uzman, fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilir
toplum saglhigr icin en temel yasam aligkanliklarindan biri oldugunu
vurgulamaktadir.

Fiziksel aktivitenin, istirahat halindeki kan basincini diisiirebildigi ve koroner
damarlarin oksijen tasima kapasitesini artirabildigi belirtilmektedir. Damar
duvarlarinda, kanin dengeli bir sekilde dagilmasma yardimci olan islevsel
degisimler de diizenli hareketle birlikte ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yam sira,
fiziksel aktivite organizmanin kan pihtis1 olusturma ve ¢6zme becerisinde olumlu
etkiler gostererek plazmadaki yag profiline de faydali katkilar saglamaktadir
(Caspersen vd., 1985). Arastirmalar, egzersizin kan sekeri kontroliinii
gelistirdigini ve bagisiklik sistemi ile sinir sistemi iizerinde yararli sonuglar
dogurdugunu ortaya koymustur (asir1 ve uzun siireli eforlar harig). Ayrica,
diizenli fiziksel aktivite bireylerde insiilin duyarliligini artirarak metabolik
dengeyi destekler.

Beslenme ile iliskisine bakildiginda, egzersizin kisa siireli etkilerinin enerji
tilketimini artirsa da enerji alimint hemen ylikseltmedigi gézlenmektedir. Ancak
uzun donemli incelemeler, enerji dengesizliginin kalici olamayacagini ve
zamanla enerji aliminin artacagini gostermektedir. Daha aktif bireyler, yiliksek
enerji harcamasi nedeniyle mikro besin gereksinimlerini karsilamada daha
avantajlidir. Bunun yam sira, diizenli egzersiz yapanlar yaglarn enerji kaynagi
olarak kullanmaya daha verimli uyum gostermektedir. Giiniimiizde, fiziksel
aktivite genellikle kisisel beyanlara dayali giinliikler, hatirlatma anketleri veya
soru formlart ile Olgiilmektedir; ancak bu yontemler katilimcilarin dogru
hatirlamalarina bagimli oldugundan siirhiliklar tasimaktadir. Teknolojik
gelismeler sayesinde giyilebilir cihazlar ve dijital takip sistemleri, daha nesnel
Olctimler elde edilmesine olanak tanimaktadir (Molina vd., 2009).

Ne yazik ki, 6znel 6l¢iim yontemlerinin giivenilirligi diisiik oldugundan,
arastirmalarda gozlenen fiziksel aktivite-saglik iliskisi oldugundan daha zayif
goriinebilmektedir. Bu durum, miidahale programlarinin etkinligini tam olarak
degerlendirmeyi giiclestirmektedir. Bununla birlikte, bilimsel veriler fiziksel
aktivitenin hem dogrudan hem de kilo kontrolii {izerindeki etkileri araciligiyla
pek ¢ok kronik hastaliga karst koruyucu oldugunu kanitlamaktadir. Diizenli
hareketliligin daha diisiik kilo artisiyla baglantili oldugu, kilo kaybi
programlarina dahil edildiginde ise verilen kilolarin korunmasina yardimci
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oldugu gosterilmistir (Westerterp, 2013). Ayrica, fiziksel aktivitenin beyin
sagligini destekledigi ve yaglanmaya bagh biligsel gerilemeyi yavaslattigina dair
kanitlar da giderek artmaktadir. Bir¢ok kisi igin, obezitenin dnlenmesi adina
giinde 45-60 dakikalik orta yogunlukta egzersiz dnerilmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, bagimsiz bir etken olarak tip 2 diyabet gelisme riskini %33-50 oraninda
azaltmaktadir. Ozellikle obezite sorunu yasayan veya glukoz toleransi bozulmus
bireyler bu faydalardan en fazla yararlanan gruplardir (Miles, 2007). Sonug
olarak, aktif bir yasam tarzi hem fiziksel sagligi hem de genel yasam kalitesini
korumada temel bir bilesen olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Fiziksel hareketsizlik, giderek artan ve toplum sagligi acisindan ciddi sonuglar
doguran bir durum olarak dne ¢ikmaktadir. Epidemiolojik arasgtirmalar, duragan
yasam tarzinin aterotrombotik kardiyovaskiiler hastaliklarin erken baglamasina
ve ilerlemesine katkida bulundugunu, bunun da erken 6liim riskini iki katina
cikarabilecegini gostermektedir. Diizenli olarak yapilan aerobik egzersizler, hem
egzersiz kapasitesini hem de genel fiziksel zindeligi artirmakta ve bu sayede ¢cok
sayida saglik yararina yol acabilmektedir. Fiziksel zindelik, toplam ve
kardiyovaskiiler mortalite ile yakindan iliskili olup, kii¢iik zindelik artiglar1 bile
Olim riskini anlamli bigimde azaltabilmektedir (Vanhees vd., 2005). Ayrica,
diizenli fiziksel aktivitenin uyku kalitesini iyilestirdigi ve stres seviyelerini
diisiirdiigii bilinmektedir.

Kronik hastaliklarda, fiziksel aktivite tip II diyabet ve bazi kanser tiirleri
izerinde olumlu etkilere sahiptir; ayn1 zamanda hipertansiyon ve obezite gelisimi
riskini azaltic1 bir rol oynar. Iskemik kalp hastalarinda daha yiiksek fiziksel
uygunluk diizeyleri, ikincil Onleyici etkilerle hastalik ilerlemesini
yavaglatmaktadir. Fiziksel aktivite (PA), fiziksel uygunluk ile aym1 anlam
tagimaz ve “iskelet kaslar1 tarafindan tiretilen ve kalori harcamasina yol acan tiim
viicut hareketleri” olarak tanimlanabilir. Bu kavram, kas kiitlesinin biiyiikligiiyle
birlikte enerji harcamasinin da artacagini gosterir ve toplam enerji harcamasinin
bir bolimiinii olusturur. Arastirmalar, diizenli hareket eden bireylerin metabolik
esnekliginin ve gilinlik enerji dengesinin daha iyi korundugunu ortaya
koymaktadir (Garber vd., 2011).

Enerji harcamasi genellikle ii¢ ana bilegene ayrilir: dinlenme metabolizma hizi
(RMR), diyete bagli enerji harcamasi ve fiziksel aktiviteye bagl enerji harcamasi
(AEE). RMR, viicudun 1sisin1 korumak ve dolagim ile solunum gibi istemsiz kas
aktivitelerini siirdiirmek igin istirahat sirasinda gereken enerjinin %60-70’ini
kapsar. Uyku metabolizma hizi RMR’den yaklasik %5 daha diisiiktiir ve yas,
cinsiyet ile viicut kompozisyonu gibi faktorlerden etkilenir. Diyetle iliskili enerji
harcamasi, yiyeceklerin sindirimi ve emilimi i¢in gerekli enerjiyi (%10 civari)
ifade eder. Fiziksel aktiviteye bagli enerji harcamasi (AEE) ise bireyler
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arasindaki en biiylik farkliliklar1 olusturur ve toplam enerjinin %20-30’unu
kapsar. Ayrica, aktif bireylerin bagisiklik sistemlerinin daha gii¢lii ve dengeli
calistig1 gézlemlenmistir (Bauman vd., 2009).

AEE, kiginin viicut agirligi ve hareket verimliligine baglh olarak degisir.
Giinliik yagsamda meslek, bos zaman aktiviteleri, spor, ev isleri, kisisel bakim ve
ulasim gibi ¢esitli aktiviteler AEE’ye katki saglar. Bunun yaninda, fiziksel olarak
aktif olan bireylerde zihinsel uyanikligin ve konsantrasyon yeteneginin arttig
gosterilmistir. 1992°de  Amerikan Kalp Dernegi, fiziksel hareketsizligi
degistirilebilir dordiincii kardiyovaskiiler risk faktorii olarak tanimlamigtir.
Modern teknolojik cihazlar sayesinde, fiziksel aktivitenin objektif ol¢iimleri
yapilmakta ve arastirmalarda daha giivenilir veriler elde edilmektedir. Ayrica,
fiziksel aktivitenin yash bireylerde kas kaybini yavaslattig1 ve dengeyi artirarak
diisme riskini azalttig1 bilinmektedir (Vanhees vd., 2005).

Fiziksel uygunluk kavrami, viicut yapisi ve boyutlar1 dikkate alinarak
belirlenen maksimum aerobik kapasiteyi [maksimum oksijen alimi (VO.max)]
ifade eder. VO:max, maksimal egzersiz sirasinda dogrudan gaz degisimi
Ol¢timleriyle degerlendirilebilir; bu genellikle bir bisiklet ergometresi veya kosu
bandi1 {iizerinde gerceklestirilir. Pratikte ise ¢ogu zaman daha basit ve
uygulanabilir yontemler tercih edilir. Giinlimiizde en yaygin alternatif, viicut
Olciilerine gore ayarlanmig yorgunluk sirasinda yapilan isin belirlenmesidir. Bu
yaklasim, VO:max ile olduk¢a yiiksek bir korelasyon gostermis ve
epidemiyolojik ¢aligmalarda kullanilabilecek kadar basit bulunmustur. Belirli bir
kalp atis hizina ulasildiginda is kapasitesinin Olcililmesi veya diger dolayli
yontemler, fiziksel zindeligin kaba bir degerlendirmesini sunar. Arastirmalar,
diizenli fiziksel uygunlugun ruhsal saghigi da destekledigini ve stresle basa
cikmay1 kolaylastirdigini géstermektedir (Stubbs vd., 2018).

Fiziksel zindelik, kardiyorespiratuar fonksiyon, oksijen tasinmasi ve iletimi,
noéromiiskiilo-iskelet sistemi performansi ve psikolojik motivasyonun birlesik bir
Ol¢iisiidiir. Bu fonksiyonlardan herhangi birindeki bozukluklar - k6tii beslenme
durumu da dahil olmak iizere zindeligi olumsuz etkileyebilir. Fiziksel uygunluk
ayni zamanda yasa bagli olarak degisir ve yas ilerledik¢e kapasite dogal olarak
azalir. Ayrica, fiziksel aktivitelerden elde edilen kazanimlar bireylerin giinliik
yasam enerjisini ve dayanikliligin1 artirmaktadir. Saglikli bireylerde, fiziksel
uygunluktaki degisimlerin  yaklasik iigte biri genetik  faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte, saglikli kisilerin sigaray1 birakmanin yam
sira sagliklarini gelistirmelerinin en etkili yollarindan biri, diizenli fiziksel
aktivitelerini artirmaktir. Glinliik yasamda yapilan kii¢iik tempolu yiiriiyiisler bile
uzun vadede kardiyorespiratuar kapasiteyi destekleyebilir (Bauman vd., 2009).
Bu nedenle, fiziksel aktivite ve zindelik birbiriyle ayrilmaz sekilde baglantilidir.
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Ayrica, fiziksel uygunlugun artirtlmasi sosyal etkilesimleri ve motivasyonu da
olumlu yonde etkileyebilir.

Fiziksel uygunluk, viicut boyutu ve kompozisyonuna gore ayarlanmig
maksimum aerobik kapasiteyi ifade eden bir kavramdir ve kardiyorespiratuar
sistem, noromiiskiilo-iskelet fonksiyonlari, oksijen tasinmasi ve iletimi ile
psikolojik motivasyonun biitiinlesik bir 6l¢iisiinii sunar. Yiiksek diizeyde fiziksel
uygunluk, bu temel viicut islevlerinin saglikli bigimde calistigini gdsterirken,
diisiik uygunluk bir veya birden fazla fonksiyonun yetersizligine igaret eder.
Tarihsel olarak, yogun giinliikk fiziksel aktiviteler yiiksek zindelik diizeyini
korumay1 gerektiriyordu ve bu durum muhtemelen atalarimizin hayatta
kalabilmesi i¢in kritik bir rol oynuyordu. Ancak modern, sanayilesmis
toplumlarda giinliik yasamda fiziksel aktiviteye olan gereksinim azalmis ve
bircok popiilasyonda fiziksel uygunluk seviyelerinde belirgin diistisler
gbzlenmistir. Son elli yilda yapilan epidemiyolojik caligmalar, diisiik fiziksel
aktivite ve zindeligin yiiksek kardiyovaskiiler ve toplam 6liim riskiyle baglantili
oldugunu agik bir sekilde ortaya koymustur (Haskell vd., 2007). Ayrica, fiziksel
uygunlugun azalmasiyla birlikte tip 2 diyabet ve Oliimciil olmayan
kardiyovaskiiler hastaliklarin insidansinin arttig1 saptanmastir.

Fiziksel hareketsizlik, bir dizi olumsuz biyokimyasal ve fizyolojik degisiklige
yol agarak bu olumsuz sonuglar1 agiklayabilir. Ote yandan, son arastirmalar,
ozellikle fiziksel zindeligi artiran diizenli aktivitelerin, bu olumsuz senaryolar1
tersine cevirebilecegini gostermektedir. Diinya Saghk Orgiitii'niin Kiiresel
Hastalik Yiikii Calismasi, fiziksel hareketsizligi kiiresel sagligi tehdit eden
baslica risk faktorleri arasinda siniflandirmigtir. Hareketsiz bir yagsam tarzinin
saglik lizerindeki etkileri, sigara igmek kadar ciddi olabilir (Edwards ve Thouros,
20006). Ayrica, fiziksel aktivitenin diizenli uygulanmasinin beyin saglig1 iizerinde
de olumlu etkiler yarattig1 goriilmektedir.

Modern toplumda, teknolojik ilerlemeler ve ulasim kolayliklari, bireylerin
giinliik hareket gereksinimini azaltmaktadir. Bu durum, fiziksel aktiviteyi tesvik
etmeyi hem kritik hem de zor bir gérev haline getirmektedir (Erikssen, 2001).
Arastirmalar, kiiciik ama diizenli egzersizlerin bile metabolik saglig1 ve enerji
seviyelerini artirabildigini  gostermektedir. Ayrica, sosyal etkilesimleri
destekleyen grup egzersizleri, bireylerin motivasyonunu artirarak fiziksel
uygunlugun korunmasina yardimei olmaktadir. Son olarak, fiziksel uygunlugun
artirilmasi, yagh yetiskinlerde diigme riskini azaltmak ve kas kaybini yavaslatmak
icin de dnemli bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Sekil 2.9. Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri
(https://berkayturkkan.com/vucut-yag-orani-nasil-olculur)

Fiziksel aktivite seviyeleri ve sigara kullaniminin yami sira, yasa gore
ayarlanmuis fiziksel uygunluk, sistolik kan basinci, trigliserit diizeyleri, yiliksek ve
diisiik yogunluklu lipoproteinler, dinlenme kalp atis hizi ve viicut kitle indeksi
gibi koroner kalp hastaligi (KKH) risk faktorleriyle giiclii bir sekilde baglantilidir.
Bu tiir iligkiler hem erkek hem de kadin bireylerde gozlemlenmistir (Chu vd.,
2020). Fiziksel aktivite ile KKH risk faktorleri arasindaki baglantilar, fiziksel
uygunlugun etkileriyle benzerlik gdsterse de genellikle daha zay1f diizeydedir. Bu
farkliligin bir kismi, aktivite seviyelerini dlgmede karsilasilan belirsizlikten
kaynaklanabilir; ancak, fiziksel uygunlugun 6nemli bir genetik bilesene sahip
oldugu ve bireyin faaliyet diizeyinin bunun dogrudan bir yansimasi olmadigi da
g6z Oniinde bulundurulmahidir. Ayrica, diizenli egzersizin insiilin duyarliligin
artirdig1 ve metabolik sagligi destekledigi bilinmektedir.

Buna karsilik, zindelikteki gelismeler, daha dogru bir risk faktorii modeline
uymaktadir. Bu durum, KKH risk faktorlerinin genetik etkilerden bagimsiz
olarak,  fiziksel  zindelikteki iyilesmeler yoluyla degistirilebilecegini
diisiindiirmektedir (Erikssen, 2001). Arastirmalar, yiiksek fiziksel uygunlugun
inflamatuar belirtecleri disiirdiigiinli ve kardiyovaskiiler sistemin genel
dayanikliligini artirdigimi gostermektedir. Ayrica, fiziksel uygunlugun arttig
bireylerde, kii¢iilk damar fonksiyonlar1 ve vaskiiler esneklik de iyilesme egilimi
gostermektedir. Fiziksel aktivitelerin ruhsal saglik ve stres yonetimi iizerinde
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olumlu etkiler yarattigi da bilinmektedir. Ek olarak, diizenli egzersiz yapan
bireylerde enerji seviyeleri ve gilinlilk yasam performans: belirgin sekilde
artmaktadir.

Artan fiziksel aktivite ve zindelik seviyeleriyle baglantili 6liim oranindaki
diisiisler, randomize kontrollii calismalarda dogrudan gosterilememistir ve bu tiir
denemelerin serbest yasayan popiilasyonlarda gergeklestirilmesi oldukga zordur.
Ancak, son bes yilda yiiriitilen kapsamli deneysel ve epidemiyolojik
aragtirmalar, bu iligkinin gecerliligini giiclii bir sekilde desteklemektedir. Ciinkii
(Arem vd., 2015):

e Fiziksel aktivite ve zindelik, uzun vadede kardiyovaskiiler ve tiim

nedenlere bagl dliimle ters orantili giiclii iliskiler sergiler.

e Diizenli fiziksel aktivitenin viicutta kisa ve uzun vadede pek ¢ok olumlu
biyokimyasal ve fizyolojik etkisi bulunmaktadir.

e Yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk, yalnizca diizenli egzersizle elde
edilebilen bir durumdur ve bir¢ok kardiyovaskiiler risk faktorii ile olumlu
baglantilar gosterir.

e Zindelikteki artiglar, kardiyovaskiiler risk faktorlerinde iyilesmelerle
dogrudan iliskilidir.

e Fiziksel uygunluktaki iyilesmeler, uzun dénem o&liim oranlarindaki
disiislerle giiclii bir ters orant1 igerisindedir.

Arastirmalar, yiliksek zindelik seviyelerine sahip bireylerin bagisiklik
sisteminin daha direngli oldugunu ortaya koymaktadir. Diizenli fiziksel aktivite,
stres hormonlarinin seviyesini diisiirerek ruhsal sagligi da olumlu etkiler. Ayrica,
fiziksel uygunlugun artmasi, yaglanma siirecinde kas kiitlesinin korunmasina ve
eklem sagligmin iyilesmesine katki saglar. Bunun yaninda, grup egzersizleri
sosyal baglar1 giiclendirerek motivasyonu artirmakta ve fiziksel aktivitelerin
stirekliligini desteklemektedir (Westerterp, 2013).

Epidemiyolojik ilkeler dogrultusunda, tim bu bulgular, makul siiphenin
Otesinde, fiziksel zindelik ve zindelikteki degisimlerin nedensel olarak uzun
vadeli saglik sonuglariyla baglantili oldugunu gostermektedir (Erikssen, 2001).
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Sekil 2.10. Fiziksel Aktivite, Uygunluk ve Saghk Arasindaki fliski Modeli
(Murathan, 2022).

Fiziksel aktiviteler, c¢esitli boyutlar iizerinden siniflandirilmaktadir. Bu
boyutlar arasinda egzersiz veya fiziksel aktivitenin siiresi, yogunlugu ve
tekrarlanma siklig1 yer almaktadir. Eger fiziksel aktiviteler bos zaman
degerlendirmesi amaciyla yapilirsa, genellikle asagidaki kategorilere ayrilir
(Kargiin vd., 2016):

e Fiziksel formu korumak veya gelistirmek icin yapilan aktiviteler

e Yiiriiyiis, merdiven ¢ikma, bisiklet stirme gibi giinliik hareketler

e Ev igleri, rekreasyonel etkinlikler ve benzeri aktiviteler (Murathan, 2022).

Diizenli yapilan hafif tempolu yiiriiyiisler bile kardiyorespiratuar sagligi
destekleyebilir. Fiziksel aktiviteler ayn1 zamanda ruh saghigmi iyilestirmede ve
stresle basa ¢ikmada etkili olmaktadir. Ayrica, ev i¢i aktiviteler enerji harcamasimi
artirarak metabolik sagligi destekler. Grup halinde gergeklestirilen rekreasyonel
etkinlikler, sosyal bagliliklar giiclendirmekte ve motivasyonu artirmaktadir.
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Sekil 2.11. Fiziksel Aktivitenin Ol¢iim Yontemleri (Murathan,2022)

Sekil 11°te sunulan fiziksel aktivitelerin degerlendirilmesinde anketler,
dogrudan gozlem ve hareket sensorleri en sik kullanilan yontemler arasinda yer
almaktadir.

Diizenli ve planl bir sekilde uygulanan fiziksel aktiviteler, ¢esitli saglik
alanlarinda olumlu katkilar saglamaktadir (Baptista ve Janz, 2012):

Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi

Obezite riskinin azaltilmasi

Bazi ortopedik sorunlarin iyilestirilmesi

Sinir yaralanmalarinin etkilerinin azaltilmasi
Dogustan gelen kas-iskelet sorunlarinin yonetimi

Norolojik hastaliklar (felgler, denge ve koordinasyon kayiplari,
inmeler, spastik durumlar vb.)

Pediatrik saglik sorunlarinin bir kismi

Bazi kardiyovaskiiler ve solunum sistemi hastaliklari

Romatizmal hastaliklarin yonetimi

Kaza, travma ve cerrahi sonrasi gelisen problemlerin desteklenmesi
Bel ve boyun sorunlarinin énlenmesi

Egzersiz siireleri bireylerin kendine ayirdigi zamanlardir ve hayata
kars1 hosgoriiyii artirir
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e Kendini iyi hissetme ve mutluluk seviyesini yiikseltir

e Viicut agirliginin dengelenmesini saglayarak, bireyin kendini olumlu
hissetmesine yardime1 olur

e Kas ve kemik saghigini destekleyerek viicut farkindaligini ve 6zgiiveni
artirir

e Sosyal iletisim becerilerini giliclendirir

e Yapic diisiinme ve stresle basa ¢ikma yetenegini gelistirir

e Depresyon ve kaygi durumlarini azaltir

e Daha uzun ve kaliteli bir yasam siirmeyi tesvik eder

e Tiim yas gruplar i¢in sosyal uyum ve kabul gérme kapasitesini
artirir (Murathan, 2022)

Diizenli fiziksel aktivite bagisiklik sisteminin giiclenmesine katki saglar.
Egzersizler, giinliik enerji seviyelerini artirarak kisinin verimliligini yiikseltir.
Ayrica, acik hava aktiviteleri dogayla etkilesimi artirarak psikolojik rahatlama
saglar. Grup egzersizleri ise toplumsal baglilik ve aidiyet duygusunu pekistirir.

Fiziksel aktivite, hastaliklarla miicadele stratejilerinin vazgecilmez bir
0gesidir. Cocuklarda ciddi diizeyde hareketsizlik ve obezite sorunlari ile
yetiskinlerde aktif yasam aligkanliklari, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal
sagligini desteklerken, ayn1 zamanda sosyal baglilig1 ve toplumun genel refahini
artirmaktadir. Fiziksel aktiviteler sadece spor veya planli eglence programlartyla
sinirhi  degildir; hareket etme firsatlari, insanlarin yasadigi ve calistigt
mekanlarda, mahallelerde, egitim ve saglik kurumlarinda, kisacas1 giinliik
yasamin her alaninda mevcuttur (Edwards ve Thouros, 2006).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Amerikan Kalp Dernegi, haftada en az
bes giin, ginde 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapilmasini
onermektedir. Ayrica, haftanin en az {i¢ glinii 20 dakika siiren yogun aerobik
egzersizler de uygulanabilir. Tempolu yiirliylis veya kosu gibi aktiviteler, kalp
atislarin1 hizlandirmak yerine giin i¢inde iki veya li¢ seansa boliinerek yapilabilir.
Yani, tek seferde 30 dakikalik yiiriiyiis, glin boyunca 10 dakikalik ii¢ farkli seans
seklinde de gerceklestirilebilir (Haskell vd., 2007).

Diizenli fiziksel aktivite metabolik saglig1 iyilestirir ve kan sekeri diizeylerini
dengelemeye yardimci olur. Egzersiz, kas ve eklem fonksiyonlarini koruyarak
yaglanma siirecini yavaslatir. A¢ik hava aktiviteleri, stres diizeyini azaltirken
zihinsel farkindalig1 artirir. Grup halinde yapilan egzersizler, sosyal etkilesimleri
giiclendirir ve motivasyonu yiikseltir (Bozkus vd., 2013).
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2.9. Sporun Psikolojik ve Sosyal Etkileri

Spor, bireylerin duygularini kontrol etme becerilerini gelistirmesinin yani sira,
aidiyet hislerini giiclendirerek daha genis sosyal cevrelere ve imkanlara
ulagmalart i¢in firsatlar sunmaktadir (Tamminen ve Neely, 2016; Turnnidge vd.,
2014). Diizenli fiziksel aktivitelerin, bireylerin sosyal ac¢idan kendilerini yeterli
gormelerine katkida bulundugu ve spor yeteneklerinden bagimsiz olarak 6z-
degerlendirmelerini olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur (Bowker, 2006).
Bunun yaninda, spora katilimin kisilerin 6zgiiven gelisimine ve yasam doyumuna
da destek oldugu belirtilmektedir. Spor yapan genglerin, spor yapmayan
akranlarma kiyasla daha giiclii sosyal iliskiler kurduklar1 ve akademik agidan
daha yiiksek basarilar sergiledikleri tespit edilmistir (Eime vd.,2013). Ayrica
sporun, bireylerin stresle basa c¢ikabilme becerilerini artirarak psikolojik
dayanikliliklarini gii¢lendirdigi de vurgulanmaktadir.

Sporculardan yalnizca zorlu durumlarla miicadele etmeleri degil, aym
zamanda rekabet ortaminda kendilerini stirekli gelistirmeleri de beklendigi i¢in
psikolojik, sporun ayrilmaz bir parcasi olarak kabul edilmektedir. Morgan ve
digerleri (2013), takim psikolojik siirecini “bir grubun karsilastiklar1 stres
faktdrlerinin olumsuz etkilerinden korunmasini saglayan dinamik ve psikososyal
bir siire¢” seklinde agiklamislardir. Spor yapan bireyler, psikolojiyi ¢evre ile olan
etkilesimleri tarafindan yonlendirilen bir siire¢ olarak gérmektedir (Egeland vd.,
1993). Lazarus’a (2000) gore, sporcular zorlayict bir durumla kars1 karsiya
kaldiklarinda olasi sonuglarin kendilerine etkisini tartmakta ve basa c¢ikma
yollarmi degerlendirmektedir. Bu siirecte ¢evreden saglanan destegin derecesi,
bireyin bag etme yontemlerini dogrudan etkileyebilmektedir. Richardson (2002),
farkli deneyim diizeylerine sahip sporcularin ihtiyag duydugu destek miktarinin
degisiklik gosterebilecegini ileri siirmiistiir. Ozellikle geng sporcularmn,
deneyimli sporculara gore daha fazla sosyal destege yonelme egilimi
gosterdikleri gozlemlenmektedir.

Sarkar ve Fletcher (2014), rekabet dénemlerinde sporcularin stresin olumsuz
etkilerinden korunmak i¢in i¢sel kaynaklarina bagvurduklarini ortaya koymustur.
Aragtirmalarda, sporcularin genellikle olumsuz duygu ve diislincelerini tantyarak
bunlar sezgisel bir destek araci gibi kullanip, gelecekteki performanslari igin
ilham verici ve olumlu diigiincelerle degistirdikleri belirlenmistir. Bu durum,
sporcularin zihinsel esnekliklerini artirarak daha etkili bir psikolojik uyum
saglamalarina da katkida bulunmaktadir. Lipowski ve digerleri (2015), spor
yapan kisilerin psikolojik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu saptamiglardir.
Galli ve Vealey (2008), spor yapan bireylerin yiiksek psikolojik seviyelerinin,
iyimserlik ve rekabetci tutum gibi motivasyonel faktorlerle iliskili oldugunu
vurgulamiglardir. Bu bulgu, sporun yalnizca bedensel degil ayni zamanda ruhsal
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gelisimi de destekledigini gdstermektedir. Sarkar ve Fletcher (2014) ise olumlu
kisilik ozellikleri, motivasyon, giiven, odaklanma ve sosyal destegi, sporcular
icin koruyucu psikolojik unsurlar olarak tanimlamiglardir. Ayrica zihinsel
dayaniklilik (Jones vd.,2007) ve benlik saygist (Liu vd., 2014) gibi bireysel
ozelliklerin de psikolojik siireclerle baglantili oldugu belirtilmistir. Bunun yan1
sira, diizenli sporun bireylerin yasam doyumunu artirdig1 ve stres yonetiminde
daha etkili sonuglar dogurdugu da vurgulanmaktadir.

Sosyal etki, bireylerin yasam kalitesini dolayli veya dogrudan etkileyebilecek
herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir (Balduck vd., 2011). Ayrica, sosyal etki,
bir faaliyetin topluluk, birey veya ailelerin refahi iizerindeki toplam etkisi olarak
da ifade edilmektedir (Centre for Social Impact [CSI], 2021). Sosyal bilimciler,
farkl1 alanlarda sporun bireylerin sosyallesme siireglerinde kritik bir rol
oynadigint vurgulamislardir (Edwards, 1973; Andrews, 2004). Tarih boyunca
birgok antik uygarlik, toplumun bir araya gelmesini saglamak amaciyla dini
torenlerde spor faaliyetlerine yer vermistir. Giiniimiizde ise Onemli resmi
giinlerde veya toplumsal kutlamalarda spor etkinlikleri diizenlenmesi, hem
toplumsal birligi pekistirmek hem de hiikiimete bagliligi simgelemek igin
kullanilan yaygin bir yontem haline gelmistir.

Dini gilinler de giiniimiizde, biiyiikk kitleleri ve izleyicileri spor
organizasyonlarina g¢ekmek i¢in firsatlar sunan Onemli zamanlar olarak
degerlendirilmektedir (Rosentraub ve Ilja, 2008). Basgelen (2009) farkh
kiiltiirlerdeki spor faaliyetlerinin sadece bireylerin fiziksel sagliklarim
iyilestirmekle kalmayip, ayn1 zamanda ruhsal ve zihinsel gelisimlerine de katki
sagladigim1 belirtmistir. Ayrica, spor etkinliklerinin toplumsal dayanigmay1
artirma ve kiiltiirel degerleri kusaktan kusaga aktarma gibi islevleri de
bulunmaktadir. Bunun yani sira, spor yoluyla bireylerin 6z giiven ve liderlik
becerilerinin gelismesi de sik¢a gdzlemlenen bir durumdur.

Kar amagli faaliyet gosteren spor organizasyonlari ile kar amaci giitmeyen
spor kuruluglarinin 6ncelikleri birbirinden oldukga farklidir. Her organizasyonun
gorev ve hedefleri incelendiginde, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, FIFA ve
Uluslararas1 Paralimpik Komitesi gibi kér amaci giitmeyen spor kurumlarinin
temel amaclarinin, sporun birlestirici, egitici ve kiiltlirel yonlerini kullanarak
daha bariggil bir diinya ve siirdiiriilebilir bir gelecek insa etmeye katkida
bulunmak oldugu ortaya cikar. Ote yandan, Profesyonel Golfciiler Birligi,
Ingiltere Premier Ligi ve Ulusal Basketbol Birligi (NBA) gibi kar odakli
kuruluslar, toplumsal ve ticari ilgiyi artirmak, sponsor ve taraftar memnuniyetini
saglamak ve uzun vadeli ekonomik basariy1 garanti altina almak amaciyla spor,
oyun ve yarismalar {izerinde yogunlagmaktadir (Lee, 2012).

Kar amaci giitmeyen organizasyonlara kiyasla, ticari odakli spor kuruluslari
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genellikle marka imajmi giliglendirmeye ve sporun popiilaritesini artirmaya
oncelik verirken, kar amaci giitmeyenler sporun sosyal, kiiltiirel ve egitimsel
degerlerini toplumsal faydaya doniistiirme egilimindedir (Babiak ve Wolfe,
2009). Ayrica, kar amaci giitmeyen spor organizasyonlari, toplumda goniilliilitk
ve sosyal katilimi tesvik etmede 6nemli roller iistlenirler. Bunun yaninda, hem
yerel hem de uluslararasi diizeyde gengleri spora yonlendirmek ve saglikli yagam
aliskanliklarini tesvik etmek de bu kuruluslarin 6ncelikli gérevlerinden biridir.

Insanlar sosyal varliklardir; bu nedenle spor etkinliklerine katilimda sosyal
motivasyon bilyiik bir rol oynar. Spor, bireylerin baskalariyla bag kurmasi ve
iligkilerini gelistirmesi i¢in essiz bir firsat sunar. Allender ve digerleri (2006),
bireylerin spora katilim motivasyonlar1 arasinda sosyal etkilesim, keyif alma ve
destek gdrmeyi Oncelikli olarak gordiiklerini vurgulamislardir. Birey-toplum
iligkisine bakildiginda, insanlarin gruplarla etkilesim kurdugu en yaygin
alanlardan biri spordur (Stark, 2017). Toplum, onu olusturan bireylerin diisiince,
davranis ve eylemleri dogrultusunda sekillenir. Dil, din, etnik kdken ve sanat,
toplumun bi¢cimlenmesinde rol oynayan temel unsurlardan yalnizca birkagidir.

Spor ve toplum arasindaki iliski, sosyal dahil etme ve toplumsal yenilenme
stratejilerinin merkezinde yer almaktadir (Jarvie, 2003). Spora katilim birgok
fayday1 beraberinde getirir; bunlar arasinda fiziksel saglikta iyilesme, 6z giivenin
giiclenmesi, olumlu karakter gelisimi, kendini kontrol etme becerisi ve sug
oranlarinin azalmasi sayilabilir (Sport England, 1999). Bununla birlikte, sporun
en 6nemli avantajlarmdan biri, bireylerin sosyallesmesini saglamasidir (Samah
vd., 2017). Lawson (2005), sporun sosyal etkisini agiklarken, sporu sosyal
giiveni, is birligini, birlikte ¢caligmay1 ve demokrasiyi tesvik eden bir arag olarak
degerlendirmistir. Ozgelik ve digerleri (2015) ise, bireylerin spor yapma
motivasyonlarin yalnizca fiziksel ihtiyaglarla sinirli olmadigini; sosyal bir
varlik olma gibi psikolojik etkenlerin de bu gereksinimi ortaya ¢ikardigini
belirtmislerdir.

Sosyallesme, bireyler arasi etkilesim yoluyla psiko-sosyal ogrenmenin
gerceklesmesi olarak tanimlanabilir ve bu agidan spor, etkilesimin ve
sosyallesmenin en belirgin alanlarindan  biridir (Ozding, 2005). Spor,
sosyallesme siirecinden ayri diisiiniillemez. Toplumsal yapiy1 olusturan birgok
faktor, sosyallesme araciligiyla kendisini bir sonraki kusaga aktarir (Filiz, 2010).
Egitim, din, politika ve ekonomi gibi farkli alanlarda ¢alisan kurumlar, sosyal
biitiinlesmeyi tesvik etmek icin sporu etkili bir ara¢ olarak kullanmaktadirlar
(Coakley, 2011). Ayrica, spor etkinlikleri gengler arasinda empati ve hosgoriiytli
gelistirmek i¢in de 6nemli firsatlar sunar (Yildirim ve vd., 2025). Bunun yaninda,
spor yoluyla toplum i¢inde dayanigsma ve ortak degerlerin giiclendirilmesi de
saglanabilir.
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Spor, uzun yillardir insanlar1 bir araya getiren etkili bir arag olarak islev
gormekte ve toplumun sosyal gelisimine c¢esitli yonlerden 6nemli katkilar
saglamaktadir (Lee, 2012). Ornegin, 2006-2007 sezonunda UNICEF ve
Barcelona Kuliibii, HIV ve AIDS’ten etkilenen ¢ocuklar i¢in farkindalik
yaratmak ve kaynak saglamak amaciyla 5 yillik bir is birligi baslatmis; bu
anlagma kapsaminda Barcelona Kuliibii, Afrika ve Latin Amerika’daki HIV ve
AIDS projelerine her yil 1,5 milyon € katki sunmay1 taahhiit etmistir. Ayrica,
kuliip tarihinde ilk kez, daha Once formasinda reklam bulunmayan gogiis
boliimiine UNICEF logosunu yerlestirerek bu projeye destek vermistir (Donovan,
2008).

Spor, yalnizca toplumun sosyal yapisina katkida bulunmakla kalmaz;
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleme oOzelligine de
sahiptir. Diizenli spor aktiviteleri, bireylerin kaygi diizeylerini diisirmeye,
depresyon riskini azaltmaya, yeni 6grenme deneyimlerini kesfetmeye, dzgiiveni
artirmaya ve sosyal ¢evrelerini genisletmeye yardimeci olur; dolayisiyla hem birey
hem de toplum sosyallesmesinde 6nemli rol oynar (Stark, 2017). Bailey (2005),
sporun toplum {iizerindeki etkilerini saglik hizmetleri, bilissel ve akademik
gelisim, zihinsel iyilik hali, okul terki oranlarmin diisiiriilmesi ve yoksullukla
miicadele alanlarinda ortaya koymustur. Ayrica, spor faaliyetleri, gengler
arasinda empati ve dayanismayi artirarak toplumsal uyumu giiclendirmekte etkili
bir yontem olarak degerlendirilebilir. Bunun yaninda, spor kuliiplerinin sosyal
sorumluluk projelerine katilimi, toplumsal farkindaligi artirmanin yani sira
bireylerin toplum hizmetine olan ilgisini de pekistirmektedir.

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Birlesmis Milletler Kalkinma ve
Baris icin Spor Ofisi gibi bir¢ok uluslararasi kurulus, sporun egitim, kiiltiir,
saglik, stirdiiriilebilir kalkinma ve barig1 desteklemede etkili bir ara¢ oldugunu
kabul etmektedir (Lee vd., 2013). Ayrica, genglerin spora katilimi, toplum iginde
olumlu tutumlarin yayginlasmasima katkida bulunur. Toplumun olumlu
bireylerden olugmasi, iilke i¢in verimli, tiretken ve yetkin bireyler yetistirilmesi
acisindan onem tasir (Samah vd., 2017).

Spor programlarina aktif katilim, genclerin sosyal sorumluluk bilincini
gelistirmekte ve toplumsal uyumun giiclenmesine katki saglamaktadir. Ayni
zamanda spor, farkli kiiltiirlerden gelen bireyler arasinda anlayis ve is birligini
artirarak toplumsal baglarin giiclenmesine olanak tanir.
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2.10. Teknoloji Bagimhihiginin Fiziksel Aktivite Diizeyine EtKkisi

Viicut iskeletine baghh kaslarin  kullanilmasiyla enerji tiiketilerek
gerceklestirilen tiim hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Bu
tanim kapsaminda bireyin gilinliik yagsaminda gerceklestirdigi yiiriiyiis, merdiven
cikma, ev isleri, sportif etkinlikler ve egzersizler fiziksel aktivite olarak
degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivitenin temel ayirt edici 6zelligi, viicudun
enerji harcamasini gerektirmesidir (Aktas ve Yilmaz, 2020). Bu nedenle, uzun
siireli oturma, yatma ya da hareketsiz kalma gibi durumlar fiziksel aktivite
kapsaminda yer almamaktadir. Statik pozisyonlar, dinamik hareketler, aerobik ve
anaerobik egzersizler fiziksel aktivite ¢esitleri arasinda yer almakta olup, bireyin
saglikli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in diizenli olarak uygulanmasi 6nerilmektedir.
Fiziksel aktivite aligkanligmmin kazanilmasi ve bu aligkanligin yasam boyu
stirdiiriilmesi, hareketsiz yasam tarzinin yol a¢tig1 olumsuz fiziksel ve psikolojik
sonuglarin azaltilmasinda énemli bir rol oynamaktadir (Bozkurt vd., 2016).

Fiziksel aktiviteler sirasinda viicudun temel enerji kaynagi olan besinlerden
elde edilen enerjinin tliketilmesi, saglikli yasamin temel prensiplerinden biri
olarak kabul edilmektedir (Zorba, 2008). Giinlimiizde teknolojik gelismelerin hiz
kazanmasiyla birlikte, bireylerin giinliikk yasamlarinda harcadiklart enerji
miktarinda belirgin bir azalma gozlemlenmektedir (Bucksch ve Tremblay, 2015).
Ozellikle bilgisayar, akill telefon, tablet ve televizyon gibi teknolojik cihazlarin
uzun siireli ve yogun bi¢cimde kullanilmasi, fiziksel hareketliligin azalmasina ve
sedanter yasam bi¢iminin yayginlasmasma neden olmaktadir. Teknoloji
bagimlilig1 olarak tanimlanan bu durum, bireylerin giinliik yasamlarinin biiyiik
bir boliimiinii ekran kargisinda gegirmelerine yol agmakta ve fiziksel aktiviteye
ayrilan zamani 6nemli 6l¢iide kisitlamaktadir (Chaudhury ve Tripathy, 2019).

Teknolojik cihazlarin basinda gecirilen uzun siireler, kas aktivitesinin
azalmasmna ve metabolik hizin diismesine neden olabilmektedir. Ozellikle
oturarak gecirilen zamanin artmasi, biiyiikk kas gruplarmin yeterince
caligmamasina yol agarak kas giiclinde azalma, esneklik kaybi ve durus
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Bununla birlikte, uzun
stireli ekran kullanim1 boyun, sirt ve bel agrilar1 gibi kas-iskelet sistemi
sorunlarinin goériilme sikligini artirmaktadir. Bu durum, bireylerin giinliik yasam
kalitesini olumsuz yonde etkileyerek fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu
daha da diistirebilmektedir (Dunstan vd., 2012).

Teknoloji bagimliligi, 6zellikle ¢ocuklar ve ergenler agisindan énemli bir risk
faktorii olarak degerlendirilmektedir. Gelisim doneminde olan bireylerin fiziksel
aktiviteye yeterince katilmamalari, motor becerilerin gelisimini olumsuz
etkileyebilmekte ve ilerleyen yaslarda sagliksiz yasam aligkanliklarinin
yerlesmesine neden olabilmektedir (Giillii ve Giiglii, 2018). Arastirmalar,
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teknolojiye asir1 bagimliligin ¢cocuklar ve gengler {izerinde olumsuz davranis ve
aligkanliklarin gelismesine yol agtigini ortaya koymaktadir. Ergenlik doneminde
teknoloji kullaniminin kontrolsiiz hale gelmesi, bireylerin giinliik yasam
rutinlerini bozmakta ve hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesine zemin
hazirlamaktadir. Bu durum, yalnizca fiziksel aktivite diizeyini diisiirmekle
kalmayip, ayni zamanda diger bagimlilik tiirlerinin ortaya ¢ikma riskini de
artirabilmektedir (Kuss ve Griffiths, 2017). Bunun sonucunda, teknolojinin temel
Ogretim yontemi olarak kullanilmasinin gerekliligi endise verici bir durum olarak
ortaya ¢ikt1 ve teknolojiyi 6gretimlerinde kullanmak zorunda kalan 6gretmenlerin
nasil hissettigini aciklamak icin "teknolojik stres" terimi kullanilmayada basland1
(Karakog B., 2021).

Teknoloji bagimliliginin fiziksel aktivite diizeyine olan olumsuz etkileri,
beslenme aligkanliklarinin bozulmasiyla daha da belirgin hale gelmektedir. Uzun
stire ekran karsisinda gecirilen zaman, diizensiz 6giin tiiketimine, fast-food ve
yiiksek kalorili atigtirmaliklara yonelime neden olabilmektedir. Bu durum, enerji
alimi ile enerji harcamasi arasindaki dengenin bozulmasina yol agarak kilo artist
ve obezite riskini artirmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri’nde gerceklestirilen
bir arastirma, kontrolsiiz teknolojik cihaz kullaniminin obezite riskini artirdigini
ve bireylerin fiziksel olarak pasif bir yasam bi¢imi benimsemelerine katkida
bulundugunu gostermektedir (Karaca, 2008). Bu baglamda teknoloji bagimliligi,
fiziksel aktivite eksikligi ve sagliksiz beslenme aligkanliklariyla birlestiginde
ciddi bir halk saglig1 sorunu haline gelmektedir (LeBlanc vd., 2012).

Uzun siireli ekran karsisinda kalmanin bir diger olumsuz sonucu da kas ve
eklem fonksiyonlarinin zayiflamasidir. Ozellikle geng bireylerde teknoloji
bagimliligi, spor ve fiziksel oyunlara katilim motivasyonunu azaltmakta ve enerji
tiikketimini diisiirmektedir. Oyun cagindaki ¢ocuklarin fiziksel oyunlar yerine
dijital oyunlar tercih etmeleri, hareket g¢esitliliginin azalmasina ve motor
gelisimin  sinirlanmasimna neden olabilmektedir. Bunun yaninda kronik
hareketsizlik, kardiyovaskiiler ve metabolik saglik iizerinde olumsuz etkiler
olusturarak ilerleyen yaslarda cesitli saglik sorunlariin ortaya ¢ikma riskini
artirmaktadir (Must ve Tybor, 2005).

Teknoloji bagimliligina bagl olarak ortaya ¢ikan uyku diizensizlikleri de
fiziksel aktivite diizeyi lizerinde dolayl1 bir etkiye sahiptir. Gece ge¢ saatlere
kadar ekran karsisinda kalmak, uyku siiresinin kisalmasina ve uyku kalitesinin
diismesine neden olmaktadir. Yetersiz ve kalitesiz uyku, bireylerin giin igindeki
enerji seviyelerini diisiirerek fiziksel aktiviteye katilim istegini azaltmaktadir.
Ayrica uyku diizeninin bozulmasi, hormon dengesini olumsuz etkileyerek istah
artis1 ve kilo kontroliinde zorluklara yol acabilmektedir. Bu durum, teknoloji
bagimlilig1 ile fiziksel aktivite eksikligi arasindaki olumsuz dongiiyli daha da

68



giiclendirmektedir (Owen vd., 2010).

Sanayi Devrimi, insanlarin yasam bi¢imlerinde koklii degisikliklere yol agmis
ve bu degisimlerin biiyiik bir boliimii teknolojiyle dogrudan iligkili olmustur.
Teknolojinin giinliik yasama hizla entegre olmasiyla birlikte, bireylerin ¢alisma,
ulasim ve bos zaman degerlendirme bigimlerinde énemli doniisiimler meydana
gelmistir (Stearns, 2007). Bu doniisiimler, enerji tiiketim bigimlerini dogrudan
etkilemis; fiziksel gilice dayali islerin azalmasi ve otomasyonun artmasiyla
birlikte giinliik enerji harcamasi1 6nemli 6l¢iide diismiistiir. Yapilan aragtirmalar,
1970-1999 yillar1 arasinda bireylerin giinliik enerji tiiketiminde belirgin
degisiklikler oldugunu ortaya koymaktadir. Bu siirecte erkeklerin giinliik enerji
tiketiminin 178 kcal/glin, kadinlarin ise 345 kcal/giin oraninda degisim
gosterdigi belirtilmektedir. Bu veriler, teknolojik gelismelerin fiziksel aktivite
diizeyleri lizerindeki etkisini acikg¢a ortaya koymaktadir (Tremblay vd., 2010).

Teknolojinin hizli ilerlemesi, bireylerin bos zaman aktivitelerinde de dnemli
degisimlere neden olmustur. Televizyon, bilgisayar ve internetin yaygin
kullanimi, 6zellikle genc yas gruplarinda fiziksel aktiviteye ayrilan siirenin
azalmasina yol agmistir. Bos zamanlarin biiyiik bir boliimiiniin ekran karsisinda
gecirilmesi, acik hava aktivitelerine ve sportif etkinliklere katilimi
sinirlamaktadir. Ozellikle gocuklarin erken yasta teknolojiye yogun bigimde
maruz kalmalari, oyun ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin yeterince
gelismemesine neden olmaktadir. Bu durum, uzun vadede kas-iskelet sistemi
gelisimini ve kardiyovaskiiler saglig1 olumsuz etkileyebilmektedir (Yalgin ve
Kogak, 2021).

Teknolojik cihazlarin yogun kullanimi yalnizca fiziksel aktiviteyi degil, aym
zamanda sosyal etkilesimleri de olumsuz yonde etkilemektedir. Aile igi
etkilesimlerin azalmasi, sosyal oyun ve grup aktivitelerine katilimin sinirlanmast,
cocuk ve genglerin sosyal gelisimlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Sosyal
oyunlarin ve grup halinde yapilan fiziksel aktivitelerin azalmasi, bireylerin
iletisim becerilerinin  gelisimini  sinirlayarak sosyal izolasyon riskini
artirabilmektedir. Bunun yaninda pasif yasam tarzina bagli olarak enerji
harcamasinin azalmasi, obezite ve metabolik hastalik riskini daha da
artirmaktadir (Ozdemir vd., 2014).

Teknoloji bagimlilig1, fiziksel aktivite diizeyinin azalmasina yol acan 6nemli
bir cevresel ve davranigsal faktor olarak degerlendirilmektedir. Teknolojik
cihazlarm kontrolsiiz ve uzun siireli kullanimi, bireylerin enerji harcamasini
azaltarak hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesine neden olmaktadir. Bu
durum, fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik iizerinde ¢ok yonlii olumsuz etkilere
yol agmaktadir. Teknoloji kullanimimin bilingli ve dengeli bir bigimde
sinirlandirilmasi, fiziksel aktivitenin giinliik yagsamin dogal bir pargasi haline
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getirilmesi ve ozellikle ¢ocuklar ile genglerde saglikli yasam aligkanliklarinin
erken yaslarda kazandirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda teknoloji
bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin dogru anlasilmasi, saglikli
toplumlarin olusturulmasinda temel bir gereklilik olarak ©ne c¢ikmaktadir
(Rideout vd., 210).

2.11.Motivasyon ve Katihm Uzerindeki Etkileri

Spor egitiminin etkili ve kalic1 olabilmesi, dgrencilerin dikkatini ¢ceken ve
katilm1 tegvik eden pedagojik yontemlerin uygulanmasina baglhidir. Bu
yontemler, 6grencilerin bireysel 6zelliklerini ve 6grenme bigimlerini gézeterek
derslerin daha etkilesimli ve ilgi ¢ekici olmasini saglar. Oyun temelli aktiviteler,
olumlu geri bildirimler ve net hedeflerin belirlenmesi gibi stratejiler, 6grencilerin
motivasyonunu artirmayt hedefler (Sar1 ve Sag, 2021). Ayni zamanda
Ogrencilerin spora yonelik 6zgiivenlerini pekistiren ve dayanigmay1 destekleyen
sosyal ortamlarin olusturulmasi biiylik 6nem tasir.

Ogrenciler, grup calismalari ve rekabetci oyunlar araciligryla hem liderlik hem
de takim ruhu becerilerini gelistirebilir. Programlarin diizenli degerlendirilmesi
ve esnek uyarlamalar yapilmasi, derslerin siirekli giincel ve 6grenci merkezli
olmasini saglar. Bu siire¢, spor egitimine olan ilgiyi artirmakla kalmaz, ayni
zamanda 6grencilerin zihinsel ve bedensel gelisimini de destekler (Deci ve Ryan,
2000). Ek olarak, 6grencilerin kendi ilerlemelerini gozlemleyebilecekleri araglar
sunmak, katilimi tesvik eden onemli bir unsurdur. Ogretmenlerin rehberligi
altinda yapilan kiigiik basar1 kutlamalari, motivasyonu ve O6grenme istegini
onemli Olciide yiikseltebilir.

Spor faaliyetlerine katilim, bireylerin 0zgilivenini, benlik degerini ve 0z-
yeterlik duygusunu gelistirmesine yardimer olurken motivasyon diizeylerini de
dogrudan etkiler (Alp ve Alpdogan, 2023). I¢sel motivasyon, kisinin merak, ilgi
ve kisisel gelisim gibi kendi i¢ kaynaklarindan yonlendirdigi davraniglar1 kapsar;
bu sayede birey spor yaparken yalnizca aktiviteden zevk alir ve uzun vadede
hedeflerine ulagma konusunda kararliligini artirir (Sad ve Giirbiiztiirk, 2009;
Bardak ve Mamatoglu, 2023). Ayrica, bireyler kendilerini zorlayict ama
ulagilabilir hedefler koyduklarinda igsel motivasyonlar1 daha da giiclenir.
Zihinsel olarak giiclii antrenorler zorluklarla, kayiplarla, stresle, sorunlarla,
degisikliklerle veya olumsuz yasam olaylariyla karsi karsiya kalsalar da, etkili
bir baga ¢ikma stratejisi gelistirirler veya mevcut duruma uyum saglarlar (Aktas
vd., 2021). Sosyal etkilesimler ve grup destekleri, spor siirecinde motivasyonu
artiran 6nemli faktorler arasinda yer alir.

Dissal motivasyon ise odiiller, sosyal prestij veya cezai yaptirimlar gibi
cevresel unsurlardan etkilenir; kisa vadede performansi artirabilir ancak kalici

70



etkisi icin igsel motivasyonla beslenmesi gerekir (Kaya ve Uncuoglu Yolcu,
2023). Tlging bir sekilde, bazi bireyler baslangicta dissal motivasyonla spora
yonelirken, siireg ilerledikge i¢sel motivasyona gecis yapabilir. Egitim ve
rehberlik destegi, katilimin siirekliligini saglamakta kritik bir rol oynar. Son
olarak, bireylerin sporla ilgili kendi basarilarii fark etmeleri ve kiigiik
ilerlemeleri kutlamalari, motivasyonun uzun 6miirlii olmasina katki saglar.

Oz-Belirleme Kurami, bireylerin motivasyonlarmi ve davranislarmi
coziimlemede kapsamli bir perspektif sunar. Bu kuram, kisilerin o6zerklik,
yeterlilik ve sosyal baglanma gibi temel psikolojik gereksinimlerinin
karsilanmasinin motivasyonu gii¢clendirdigini ileri siirer (Ryan ve Deci, 2017).
Teorinin uygulamada dikkate alinmasi, bireylerin kendi segimlerini
yapabilmeleri ve sorumluluk alabilmeleri agisindan 6nem tasir. Bireylerin ilgi
alanlarina uygun gorevler verilmesi, motivasyonu artiran diger bir etkendir.
Ayrica, kigiler arast destek ve olumlu geri bildirim mekanizmalari, psikolojik
ihtiyaclarin kargilanmasini kolaylastirir.

Hedef Belirleme Kuramu ise, belirgin ve zorlayici hedeflerin motivasyon ve
performansi yiikselttigini vurgular; hedefin ag¢ikligi, zorluk seviyesi ve geri
bildirim stirecleri, bireylerin gosterdigi caba ve elde ettikleri basar1 iizerinde
dogrudan etkilidir (Bayrakg¢eken vd., 2021). Hedeflerin kiiciik parcalara
boliinmesi, basari hissini pekistirir ve uzun vadeli motivasyonu destekler. Planli
ve Olgiilebilir hedefler, bireylerin ilerlemelerini takip etmelerini kolaylastirir.
Ayrica, hedeflerin sosyal ortamda paylasilmasi ve grup destegiyle desteklenmesi,
motivasyonun siirekliligini giiglendirir.

Katilim1 artirmay1 hedefleyen yaklasimlar, keyifli ve ¢esitli aktiviteler, yas ve
beceri diizeyine uygun programlar, etkili iletisim yontemleri ve liderlik
becerilerini kapsar. Eglenceli spor etkinlikleri, ¢ocuklarin motor becerilerini,
koordinasyonlarini ve 6zgiivenlerini giiglendirirken; grup temelli sporlar, sosyal
etkilesim, takim calismasi ve iletisim yeteneklerini gelistirir (Orhan, 2019).
Programlarin yas ve seviyeye gore diizenlenmesi, bireylerin hem fiziksel hem
zihinsel hem de sosyal agidan gelisimini destekler ve sporun uzun Omiirlii bir
aligkanlik haline gelmesini saglar (MEB, 2021).

Ek olarak, bireylerin kendi basarilarmi fark etmelerine olanak taniyan kiigiik
hedefler koymak, motivasyonu yiikselten etkili bir yontemdir. Spor ortaminda
pozitif geri bildirim ve kiiclik ddiiller, 6grencilerin katilim istegini artirabilir.
Demokratik ve katilimer liderlik anlayisi, sporcular arasinda giiveni ve takim
uyumunu pekistirir; bunun aksine otokratik tutum, motivasyon ve performans
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Ozbey ve Yilmaz, 2021). Ayrica,
cesitlendirilmis aktiviteler, 6grencilerin farkli ilgi alanlarin1 kesfetmelerine ve
spora yonelik meraklarini artirmalarina yardime1 olur.
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Zihinsel hazirlik teknikleri, sporcularin performansini yiikseltmede biiyiik rol
oynar. Gorsellestirme uygulamalari, kas hafizasini pekistirir, 6zgiiveni destekler
ve performans kaygilarmi azaltir (Vealey ve Greenleaf, 2006). Stres yonetimi
stratejileri, nefes kontrolii ve gevseme egzersizleri, sporcularin hem fiziksel hem
de zihinsel sagliklarii koruyarak performanslarini maksimum seviyeye
cikarmalarma yardimci olur (Hardy vd., 2018). Ayrica, zihinsel hazirlik
stirecinde bireylerin kendilerine olumlu telkinlerde bulunmalar1 ve basarilart
kiigiik adimlarla kutlamalari motivasyonu artirir.  Sporcularin  rutinlerini
planlamalar1 ve hedeflerini yazili hale getirmeleri, odaklanma ve disiplin
duygusunu gii¢lendirir. Grup destekli zihinsel antrenmanlar, sporcular arasinda
dayanigmay1 ve moral yiikselmeyi saglar. Kendi ilerlemelerini gorsellestirme
araclar1 ile takip etmek, 6zgiliveni ve motivasyonu artiran etkili bir yontemdir.

Cevresel kosullar da motivasyon tizerinde belirleyici etkiler tagir. Uygun spor
ekipmanlar1 ve modern tesisler, giivenli ve tesvik edici bir ortam sunarak
performansi iyilestirir ve sakatlanma riskini diisiiriir (Oztiirk ve Asc1, 2024).
Sosyal cevre, aile, arkadas gruplar1 ve egitim programlar1 aracilifiyla spor
katilimini destekler, aidiyet hissini ve sosyal uyumu gii¢lendirir. Saglikli rekabet
ortami ve Odiillendirme uygulamalari, sporcularin o6zgilivenini yiikseltir,
motivasyonu artirir ve olumlu davraniglarin pekismesini saglar (Yigit, 2019;
Skinner, 1965). Ek olarak, cevresel faktorler icinde dogal 1sik ve acik hava
kosullari, sporcularin ruhsal durumunu iyilestirir ve motivasyonu olumlu yonde
etkiler. Sporcularin kendi basarilarini ve gelisimlerini gézlemleyebilecekleri geri
bildirim sistemleri, katilim ve ¢aba diizeyini artirir.

Teknolojinin kullanim, egitici videolar, simiilasyonlar ve performans analiz
yazilimlan araciligiyla sporcularin teknik ve taktik becerilerini gelistirmelerine,
ilerlemelerini takip etmelerine ve detayli geri bildirim almalarina imkan tanir
(Karabudak, 2023; Lokliioglu,

2024). Bu sayede bireyler, kendi giiclii ve zayif yonlerini daha iyi gorerek
gelisim siireclerini optimize edebilirler. Hedef odakli egitim programlari,
sporcularin  motivasyonlarint korumasini ve basariya yonelik stratejik bir
yaklasim benimsemelerini saglar (Locke ve Latham, 2002). Ayrica, sporcularin
kendi performanslarin1 kayit altina almalari, ilerlemelerini somut verilerle
gormelerine ve Ozgilivenlerini artirmalarina yardimer olur. Takim bazli geri
bildirimler ve video analizleri, bireylerin takim icindeki rollerini ve stratejik
katkilartm1  daha 1iyi anlamalarmi saglar. Spor aktivitelerinde yenilik¢i
teknolojilerin kullanilmasi, 6grencilerin spora olan ilgisini artirir ve motivasyonu
destekler. Bireylerin kendi hedeflerini teknoloji ile eslestirmeleri, katilimin
siirekliligini giiclendiren 6nemli bir faktordiir (Wilson, 2008).

Fiziksel saglik agisindan spor, kalp-damar sistemini gii¢lendirir, kas ve kemik
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yogunlugunu artirir, metabolizmay1 hizlandirir ve obezite riskini azaltir. Zihinsel
saglik boyutunda ise mutluluk hormonlarinin salinimini destekler, depresyon ve
anksiyete belirtilerini hafifletir ve sosyal baglari giiglendirir (WHO, 2020).
Sporun bu ¢ok boyutlu etkileri, motivasyonu yiikseltmede ve katilimin
stirekliligini saglamada kritik bir rol oynar. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite, uyku
kalitesini artirarak genel yagam kalitesini destekler. Spor ortamlarinda uygulanan
grup calismalari, sosyal uyumu giiglendirir ve aidiyet duygusunu pekistirir.

2.12.Sosyal iliskiler ve Spor Katihm Arasindaki Baglanti

Sosyal gelisim, bireyin dogumdan yetiskinlige kadar diger insanlarla kurdugu
etkilesimler ve bu etkilesimler sonucunda edindigi bilgi ve duygularin biitiiniinii
kapsar. Bagka bir ifadeyle, sosyallesme, bireyin iginde bulundugu toplumsal
cevrede kabul goren norm ve degerlerle uyumlu davranislar gelistirme siirecidir
(Binbagioglu, 1982). Sosyallesme ayni zamanda, bireyin grup kurallarim
tanimasini, benimsemesini ve giinliilk yagsamda uygulamasini saglayan siirekli bir
o0grenme siirecidir (Aslantiirk, 2000). Spor etkinlikleri, sosyal gelisimin
desteklenmesinde Onemli bir ara¢ olarak One cikar; takim sporlar1 bireylere
paylasma, ig birligi ve empati becerilerini gelistirme firsatt sunar. Sosyal
etkilesimler, spor yoluyla gesitlenir ve bireyler farkli yas ve kiiltiirlerden kigilerle
iletisim kurma becerisi kazanir. Katilimcilarin ortak hedeflere yonelmesi, grup
aidiyet duygusunu gii¢lendirir ve sosyal baglar1 pekistirir. Ayrica spor, bireylerin
Ozgiivenini artirirken, topluluk 6niinde sorumluluk alma ve liderlik becerilerini
gelistirmelerine de katk: saglar.

Sosyallesme, bireyin toplumun benimsedigi davranis bigimlerini, 6rnekleri ve
diistince tarzlarin1 6grenmesini saglar. Bu siireg, kisinin toplumsal kiiltiire uyum
saglamasini ve ic¢inde bulundugu g¢evreyle ahenk i¢inde yasamasini miimkiin
kilar. Toplumda diger insanlarla ortak bir yasam siirdiirebilmek i¢in birey, orf ve
adetler, gelenekler ve sosyal normlarla uyumlu davranislar gelistirmelidir; yeme,
icme, giyinme, dinlenme, oyun ve ¢aligma gibi gilinliikk aliskanliklar1 toplumsal
kurallara gore sekillendirmelidir (Donmezer, 1994). Spor faaliyetleri,
sosyallesme siirecini hizlandiran 6nemli araglardir; bireyler, spor etkinlikleri
araciligiyla iletisim becerilerini gii¢lendirir ve grup iginde uyum yetenegi kazanir.
Takim sporlarina katilan kisiler, birlikte hedeflere ulasmay1 6grenirken is birligi
ve sorumluluk bilincini pekistirir. Sosyal etkilesimler spor ortaminda ¢esitlenir
ve bireyler farkli yas gruplariyla empati kurma firsat1 bulur. Ayrica, diizenli spor
katilim1 bireylerin 6zgiivenini artirir ve topluluk 6niinde liderlik roliinii tistlenme
cesaretini gelistirir.

Birey, sosyal ¢cevreden ne kadar haberdar olursa, ¢esitli sosyal etkinliklere katilma
olasiligi da o olgiide artar. Toplum iginde ne kadar ¢ok sosyallesirse, mevcut
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faaliyetlere katilim egilimi de yiikselmektedir. Bu baglamda spor, sosyallesme siireci
icinde ilgilenilen ve katilim saglanan 6nemli bir alan haline gelmektedir (Erkal vd.,
1998). Spor, bireyin aktif olarak farkli sosyal ¢evrelere dahil olmasimi saglayan bir
etkinlik olarak, kisinin sosyallesmesinde merkezi bir rol iistlenir. Modermn
toplumlarda sporun c¢ogunlukla grup temelli bir etkinlik oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, spor yoluyla bireyler ¢esitli insan topluluklariyla iletisim kurma
firsat1 bulur. Spor, bireyin kendi ¢evresinin sinirlarini agarak farkli inang, diisiince ve
kiiltiirden kisilerle etkilesimde bulunmasina olanak tanir; bu sayede karsilikli
etkilesim ve anlayis gelisir. Sporun sosyal baglari giiclendirmesi, yeni arkadagliklarin
kurulmasina ve mevcut iliskilerin pekismesine katkida bulunur. Ayrica, spor yalnizca
katilmcilar igin degil, izleyiciler arasinda da sosyal iletisim ve tartisma zemini
yaratir. Diizenli spor etkinlikleri, bireylere grup caligmasi, liderlik ve is birligi
deneyimleri kazandirarak toplumsal becerileri gelistirir. Baglangicta bireysel bir
ugras olarak goriilen spor faaliyetleri, zamanla toplumsal boyut kazanarak daha genis
kitlelere ulasmay1 basarmustir (Kiigiik ve Acet, 2002). Spor etkinlikleri ayn1 zamanda
bireylerin stres yonetimini destekler ve topluluk i¢inde kendini ifade etme yetenegini
artirir.

Spor, giinliik yasamin hemen her alanini etkileyen ve toplumsal agidan biiytlik
oneme sahip bir kurumdur. Toplum iginde spor, sosyal yasamin saygin bir unsuru
olarak kabul goriir. Sporun etkisi, onu bir sosyallesme araci olarak kullanabilme
yetenegi ve bireyleri bir araya getirme kapasitesi ile olgiiliir. Sosyal etkilesim ve
degisim agisindan spor, insanlara essiz firsatlar sunar. Spor faaliyetleri, disiplin,
adalet, sorumluluk, giiven, sadakat, hosgorii ve 6zdenetim gibi degerlerin gelisimine
katkida bulunur (Tiryaki, 2000). Ayrica, spor bireylerin problem ¢6zme becerilerini
artinr, kriz anlarinda birlikte hareket etme yetilerini gelistirir ve toplumsal
dayanigmay1 gii¢lendirir. Sosyallesme siirecinin temel sonuglarindan biri, sosyal
rollerin 6grenilmesidir; bireyler kendilerine uygun rolleri edinirler. Cocuklar, oyun,
spor ve benzeri aktiviteler aracilifiyla toplumsal normlari, is birligini ve liderlik
becerilerini 0grenirler. Bu faaliyetler, iyi bir vatandas, giivenilir bir arkadas,
sorumluluk sahibi bir komsu veya etkili bir takim tiyesi olma yolunda hazirlayici bir
rol oynar. Spor, ayn1 zamanda bireylerin 6zgiivenini destekler ve farkli sosyal
gruplarla etkilesim kurarak empati gelistirmelerine yardimci olur.

Spor, sosyal biitiinlesmeyi ¢esitli yollarla destekleyebilir. Popiilerligi ve
herkese acik yapisi sayesinde, spor sosyal sinif, ik, cinsiyet ve yas farki
gozetmeksizin bireylerin sosyal rollerini daha rahat yerine getirmesine imkan
tanir. Gorselligi ve gekiciligi ile spor, gerilim ve catismalarin Otesine gecerek
insanlar ve topluluklar arasinda etkili bir iletisim araci olusturur. Bireyler, spor
sayesinde ailelerinin, mahallelerinin, sehirlerinin veya uluslarinin bir pargasi gibi
hissedebilirler. Sporun, ¢cogu zaman sosyal degisim ve direnis i¢in bir katalizor
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islevi gordiigi ¢esitli arastirmalar tarafindan 6ne siiriilmiistiir. Gliniimiizde, spor
yapma ve izleme ilgisinin artmasi, modern sosyal hayatin belirleyici
6zelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir. Spor etkinlikleri, farkli kiiltiirel
gecmisglerden gelen bireylerin ortak bir deneyim paylasmasini saglayarak sosyal
baglilig1 gliglendirir. Tribiinler ve televizyon ekranlari araciligtyla, dil, din, irk ve
cinsiyet farki gozetmeksizin milyonlarca insani bir araya getiren baska bir
etkinlik bulunmamaktadir (Yetim, 2000). Spor, toplumsal farkindalig1 artirirken,
insanlarin empati ve anlayis gelistirmelerine de katkida bulunur. Ayrica, spor
kuliipleri ve organizasyonlari, gengler i¢in sosyal 6grenme ve liderlik deneyimi
saglayan alanlar yaratir. Katilimcilar, takim iginde sorumluluk almay1
Ogrenirken, sosyal dayanigma ve is birligi becerilerini de giiglendirir. Spor,
bireylerin kiiltiirel smirlar1 agarak farkli topluluklarla etkilesim kurmasina ve yeni
arkadagliklar gelistirmesine yardimei olur.

Her tiir spor faaliyeti, birey i¢in sosyal bir deneyim niteligi tasir ve ¢ogu
zaman duygusal bir boyut igerir. Spor etkinliklerine katilan bireyler, oyun ve
fiziksel aktiviteler araciligiyla duygularimi ifade etme firsati bulurlar.
Saldirganlik, 6fke veya c¢ekingenlik gibi duygular, bu siiregte bosalir ve birey
bunlar1 kontrol etmeyi 6grenir. Yogun baski ve stres altindaki enerjiyi atmanin
etkili yollarindan biri de oyun ve spor faaliyetleridir. Beden egitimi ve spor,
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda bireyin benlik gelisimini de destekler
(Kiictiik, 1990). Benlik, genellikle bireyin kim oldugunu, neyi hedefledigini ve
cevresini nasil algiladigm fark etme bilinci olarak tanimlanir. Birey, diger
bireylerle etkilesimde bulunmaya basladiginda, kendi gii¢lii ve zayif yonlerini
kesfeder ve bu farkindalik sosyal becerilerini de gelistirir. Spor etkinlikleri,
bireylerin kendilerini bagskalariyla karsilagtirmalarina ve yeterliliklerini
anlamalarina imkan tanir (Araci, 2001). Ayrica, takim oyunlari bireylere is birligi,
sorumluluk ve liderlik gibi sosyal becerileri kazandirir. Spor, bireylerin empati
ve paylasma yetilerini giiclendirir ve grup i¢inde uyumlu hareket etmeyi 6gretir.
Diizenli spor faaliyeti, bireylerin sosyal iletisim becerilerini artirirken,
Ozsaygilarin1 da pekistirir. Boylece sportif ortam, bireyin sosyallesmesini
hizlandirir ve daha olumlu bir sosyal gelisim siireci saglar.

2.13. Olumlu ve Olumsuz Etkilerin Karsilastirilmasi

Spora yogun bir sekilde odaklanmak, fiziksel saglik agisindan ¢esitli riskler
barmdirmaktadir. Ozellikle siirekli olarak ayn1 kas gruplarmin kullanilmasi, agir1
yliklenme kaynakli yaralanmalara neden olabilir. Bu tiir durumlar, biiyiime
plaklarinda hasar, kas ve eklem problemleri ile motor beceri gesitliliginin
sinirlanmasina yol agabilir (DiFiori vd., 2014). Siirekli tekrar eden hareketler, kas
iskelet sistemi {izerinde yorgunluk biriktirerek uzun vadede fiziksel tiikkenmeye
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zemin hazirlar. Ornegin tenis, jimnastik, kosu ve beyzbol gibi sporlarda, yogun
antrenman programina maruz kalan genglerde asir1 kullanim yaralanmalari
oldukg¢a yaygindir (Bell vd., 2016). Jayanthi ve digerleri (2015) arastirmasi,
yalnizca tek bir spora odaklanan ¢ocuklarin ¢ok bransta spor yapanlara kiyasla
yaklasik 2.5 kat daha fazla yaralanma riski tasidigini gostermektedir. Benzer
sekilde, Myer ve digerleri (2015) spora erken yogunlagmanin alt ekstremite
yaralanmalariyla yakindan iliskili oldugunu belirtmistir.

Gelisim ¢agindaki bireylerde iskelet sistemi henliz tam olarak
olgunlagmadigindan, biiyiime plaklar1 tekrarlayan mikrotravmalara kars1 oldukca
hassastir. Uzun siireli yogun antrenman, bu hassas yapilari olumsuz etkileyerek
biiyiime diizensizlikleri ve kalici eklem problemleri olusturabilir. Bunun yam
sira, geng sporcular yalnizca belirli bir hareket setine odaklandiklarinda, temel
motor becerilerde eksiklikler goriilebilir; koordinasyon, denge ve ceviklik
gelisimi siirlanabilir (Coté vd., 2009). Buna karsin, spora ¢esitli branglarda ve
dengeli bir sekilde erken yasta maruz kalan bireyler, daha genis bir fiziksel
yeterlilik kazanmakta ve sakatlanma riskleri azalmaktadir (Feeley vd., 2016). Bu
yaklagim, hem farkli spor dallarina gecisi kolaylagtirmakta hem de genel fiziksel
gelisimi desteklemektedir. Ayrica, spor sirasinda kazanilan disiplin ve 6zveri,
cocuklarm kendine giivenlerini artirabilir ve yagam boyu aktif olma aliskanlig1
kazandirabilir.

Sporla ilgilenmek, psikolojik agidan hem olumlu hem de olumsuz etkiler
yaratabilir. Ozellikle yogun ve siirekli antrenman programlari, bireylerin
duygusal ve zihinsel sagligin1 olumsuz etkileyebilir. Sporla ilgilenen bazi
bireyler, yiiksek performans beklentileri ve sosyal baskilarla karsilasabilir; bu
durum tiikenmislik, anksiyete, depresyon ve spordan uzaklagma gibi sorunlara
yol agabilir (Gould vd., 1996). Tiikenmislik, yalnizca fiziksel yorgunlugu degil,
spora kars1 ilgisizlik ve psikolojik bitkinligi de icerir (Raedeke, 2004).
Motivasyon diisiikliigii ve duygusal yorgunluk, genellikle asir1 yiiklenme,
tekdiizelik ve yiiksek performans baskisinin bir sonucu olarak ortaya cikar
(Raedeke ve Smith, 2001). Sporla ilgilenen bireyler, yogun baski altinda spordan
keyif alamaz hale gelebilir ve yasam kalitelerinde diislis yasayabilir. Yapilan
aragtirmalar, destekleyici bir sosyal ¢evre ve esnek antrenman programlarinin,
psikolojik dayaniklihig giiclendirdigini gostermektedir. Ote yandan, sporla
ilgilenen kisiler bazen sosyal ve akademik etkinliklerden uzak kalabilir; bu durum
yalmzlik ve sosyal izolasyon hissini artirabilir (Baker ve Young, 2014).
Depresyon ve kaygi, spora olan ilgiyi azaltarak motivasyonu diisiirebilir.
Performans kaygisi, basarisizlik korkusu ile birlestiginde psikolojik tiikenmisligi
tetikleyebilir. Ancak, sosyal destek ve dengeli bir spor programi, bu olumsuz
etkilerin 6nlenmesine yardimci olabilir.
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Sporla ilgilenirken motivasyonun tiirii de énemlidir. Igsel motivasyon, sporu
kisisel gelisim ve keyif amaciyla yapmayi igerir. Digsal motivasyon (6diiller, aile
baskisi, sponsor beklentileri) ise uzun vadede psikolojik sagligi olumsuz
etkileyebilir (Deci ve Ryan, 1985). Ote yandan, i¢sel motivasyon, sporla
ilgilenmeye olan ilgiyi artirir ve tiikenmisligi engelleyebilir. Arastirmalar,
dengeli ve destekleyici bir spor ortaminin hem psikolojik hem de sosyal gelisimi
destekledigini gostermektedir. Son olarak, sporla ilgilenmek bazi durumlarda
eglence ve dinlenme firsatlarindan mahrumiyete yol agabilir; bu da ruh hali
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Coté vd., 2009; Baker ve Logan, 2007).
Ancak uygun planlama ve destekleyici bir ortam ile spor, bireylerin hem zihinsel
hem de duygusal saglig1 i¢in degerli bir arag¢ hiline gelebilir. Ek olarak, spor ayni
zamanda Ozgiiven ve problem ¢dzme becerilerini gelistiren sosyal bir etkinlik
olarak da degerlendirilebilir. Ote yandan, asir1 yogun antrenmanlar fiziksel
tikenmislik riskini artirir ve bagisiklik sisteminin baskilanmasina yol agabilir
(Jayanthi vd., 2013). Tekrarlayan sakatliklar ilerleyen yaslarda kronik agri,
osteoartrit ve diger ortopedik sorunlara doniisebilir. Ancak uygun programlama
ve yeterli dinlenme ile geng sporcular hem fiziksel yeteneklerini gelistirebilir hem
de saglik risklerini minimize edebilir. Bu nedenle, sporun faydalarindan tam
anlamiyla yararlanmak i¢in yogunluk, cesitlilik ve dinlenme dengesi kritik
Oneme sahiptir.

Sporla ilgilenmek, bireylerin sosyal iliskileri ve aile hayati tizerinde de 6nemli
etkiler yaratabilir. Sporla yogun olarak ugrasan kisiler, yalnizca fiziksel ve
psikolojik sagliklarii degil, ayn1 zamanda sosyal cevrelerindeki rollerini ve aile
icindeki iliskilerini de etkileyebilir. Sporla ilgilenme siirecinde ortaya cikan
yiiksek beklentiler ve basar1 baskilari, bireylerin sosyal iligkilerde zorluk
yasamasina ve ailelerinden kaynaklanan duygusal yiiklerin artmasina neden
olabilir (Coté vd., 2009).

Sporla ilgilenmek, bazen diger sosyal etkinliklere katilimi sinirlandirabilir.
Arkadaglarla gecirilen zamanin azalmasi, sosyal izolasyon ve yalmzlik riskini
artirabilir. Sporla ugrasan Kkisiler, diger bireylerle vakit gecirmek yerine
cogunlukla spora yonelik aktivitelerde yer aldiklarindan sosyal becerilerini
gelistirme firsatlarin1 kaybedebilirler. Spor, sadece fiziksel gelisim degil, ayni
zamanda duygusal ve sosyal gelisim i¢in de Onemlidir; bu nedenle sosyal
etkilesimler, bireylerin dengeli bir sekilde gelisebilmesi icin gereklidir (Malina,
2010). Ayrica, sporla ilgilenmek, bireylerin 6zgiiven ve empati becerilerini
gelistirmeleri icin firsatlar da sunabilir.

Sporla ilgilenmek, aile iizerinde de belirli baskilar yaratabilir. Aileler,
cocuklarinin veya geng bireylerin antrenmanlarini organize etme, gelisimlerini
takip etme ve spora yonelik rehberlik saglama gibi sorumluluklar iistlenebilir; bu
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durum aile ici iliskilerde gerginlige yol acabilir. Sporla ilgilenen bireyler,
ailelerinin yliksek beklentileri nedeniyle baski hissedebilir ve bu durum
motivasyonlarimni etkileyebilir (Gould vd., 1996). Bunun yani sira, aileler bazen
sporun digindaki alanlara yeterince 6nem vermeyebilir; egitim, arkadaslik ve
diger bireysel gelisim firsatlar1 geride kalabilir. Dengeli aile destegi, sporla
ilgilenen bireylerin hem sosyal hem de psikolojik olarak daha saglikli
gelismelerine yardimci olur (Coté, 1999).

Sporla ilgilenme siireci, sosyo-ekonomik faktorlerden de etkilenir. Maddi
olanaklar1 sinirli aileler, cocuklarimin sporla tanigmasini veya belirli egitim ve
antrenman imkanlarina ulasmasini zorlastirabilir. Bu durum, firsat esitsizligine
ve elit spor yapisinin olugmasina yol agabilir (Baker ve Young, 2014). Ekonomik
zorluklar, spordan alinan keyfi azaltabilir ve aile i¢indeki iligkileri olumsuz
etkileyebilir (Helsen vd., 2012). Ote yandan, pozitif ve destekleyici aile ortam,
sporla ilgilenmenin sagladig1 faydalar1 artirir ve bireylerin uzun vadeli spora
baghiligmmi gii¢lendirir. Ayrica, ailelerin ¢ocuklarina dogru rehberlik sunmasi,
sporun hem eglenceli hem de gelistirici bir deneyim olmasini saglar. Saglikli aile
iletisimi ve destekleyici yaklasim, sporla ilgilenen bireylerin sosyal ve psikolojik
gelisimlerini olumlu yonde etkiler. Ailelerin, bireylerin spor siirecinde duygusal
ve sosyal gelisimlerine dikkat etmeleri, sporla ilgilenmeyi dengeli bir yasam
bicimi haline getirir ve uzun vadeli basari ile psikolojik iyilik halini destekler
(Cote vd., 2009).

Spor, sadece bireylerin fiziksel gelisimini desteklemekle kalmaz, aymi
zamanda sosyal ve kiiltiirel yapilar1 da etkileyen 6nemli bir etkinliktir. Bireylerin
spora yogun ilgisi, toplumun degerleri, normlar1 ve gelenekleri ile dogrudan
etkilesim i¢indedir. Kiiltiirel bakis agilari, sporun nasil algilandigini, ne zaman ve
hangi bigimde yapilacagini belirler. Bu nedenle, spora erken yogun ilgi,
bireylerin toplumsal etkilesimlerini ve kiiltiirel degerlerle uyumlarin
sekillendirebilir. Bazi toplumlar, sporu rekabet¢i ve elit bir alan olarak goriirken,
digerleri daha eglenceli ve katilimci bir yaklagimi benimseyebilir. Kiiltiirel
normlar, bireylerin hangi yasta ve hangi tiir sporlara yonelmeleri gerektigini
etkileyebilir (Coté vd., 2009). Sporun toplumdaki algisi, bireylerin tutumlarini ve
spordan beklentilerini dogrudan etkiler.

Toplumda sporun prestijli bir etkinlik olarak goriilmesi, aileleri ¢ocuklarini
daha rekabet¢i olmaya tesvik edebilir. Aileler, spor slirecine harcadiklari zaman
ve kaynaklarla, ¢ocuklariin egitim, sosyal yagam ve kisisel gelisim gibi diger
alanlarinda dengesizlikler olugsmasina yol acabilir. Bu durum, bireylerin
psikolojik sagligin1 olumsuz etkileyebilir ve spordan aldiklar1 keyfi azaltabilir
(Baker ve Young, 2014). Ote yandan, uygun rehberlik ve destekleyici yaklagim,
bireylerin spor siirecinde dengeli bir gelisim gostermesine katki saglar. Ayrica,
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toplumun spora verdigi deger, geng bireylerin rol modellerden ilham almasini ve
spora daha bilingli yaklagmasini da saglayabilir.

Cinsiyet, toplum ve kiiltiirel etkilerle baglantili olarak, sporla ilgilenmede
onemli bir rol oynar. Bazi kiiltlirlerde erkeklerin belirli spor dallarinda daha
rekabet¢i olmalar1 beklenirken, kizlarin spor yapma firsatlari sinirli olabilir. Bu
durum, toplumsal ve kiiltiirel normlar dogrultusunda spor faaliyetlerine katilimda
esitsizlikler yaratabilir (Hoye vd., 2015). Ancak son yillarda kadin sporunun
desteklenmesi, bu alandaki kiiltiirel degisimin bir gostergesidir. Toplumun sporla
ilgili algisi, sosyo-ekonomik faktorlerle de sekillenir. Maddi olanaklart sinirh
aileler, g¢ocuklarmin belirli egitim ve antrenman firsatlarina ulasmasini
zorlagtirabilir, bu da sporun esit sekilde erisilebilir olmasini engeller (Helsen vd.,
2012). Sporun toplum ve kiiltlir iizerindeki etkileri, bireylerin diger yasam
alanlariyla etkilesimlerini de etkileyebilir. Spora yogun ilgi, egitim, sosyal yasam
ve kisisel gelisim firsatlarinin sinirlanmasina yol agabilir. Ancak, toplumun spor
kiiltiirtinii olumlu ve kapsayici bir sekilde benimsemesi, bireylerin hem fiziksel
hem sosyal becerilerini gelistirmelerini saglar. Ayrica, kiiltiirel olarak
destekleyici bir spor ortami, bireylerin &zgiiven, disiplin ve sorumluluk gibi
degerler kazanmasina yardimer olabilir.

79



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Tiirii ve Tasarimi

Bu c¢alisma, nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli
kullanilarak gergeklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla
degisken arasindaki birlikte degisimi ve bu degisimin derecesini belirlemeyi
amaclayan bir aragtirma modelidir. Bu dogrultuda arastirmada, teknoloji
bagimlilig1 ile spor ve egzersize katilim diizeyi arasindaki iliski incelenmis;
ayrica teknoloji bagimlilig1 ve egzersizle iligkili degiskenlerin g¢esitli demografik
ozelliklere gore farklilik gosterip gostermedigi arastirilmistir.

Arastirma kapsaminda, bireylerin teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin fiziksel
aktivite ve egzersize katilim {izerindeki etkileri nicel veriler araciligiyla analiz
edilmis ve degiskenler arasindaki iligkiler istatistiksel yontemlerle ortaya
konulmustur.

3.2. Cahisma Alam ve Katihmeilar

Arastirmanin ¢alisma alanini Kilis ili olusturmaktadir. Arastirma, Kilis ilinde
yasayan ve diizenli ya da diizensiz sekilde spor ve egzersiz yapan bireyler
tizerinde yiiriitilmistiir. Caligmanin evrenini Kilis ilinde ikamet eden bireyler
olustururken; 6rneklemini ise goniillilliik esasina gore arastirmaya katilmay1
kabul eden bireyler olusturmaktadir. Bu kapsamda aragtirmaya toplam 251 kisi
katilmistir. Katilimcilarm 133’0 erkek, 114’1 kadin olup 4 katilimer cinsiyet
bilgisini belirtmemistir.

Arastirmada 6rneklem seciminde kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmustir.
Katilimcilar, farkli yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeylerine sahip bireylerden
olusmaktadir. Bu sayede teknoloji bagimliligi ve egzersiz diizeylerinin
demografik degiskenler acisindan karsilastirilmas: miimkiin hale gelmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin tamami ¢alismanin amaci hakkinda
bilgilendirilmis ve katilimlar1 goniilliliik esasina dayali olarak saglanmaistir.

3.3. Veri Toplama Yontemleri

Aragtirmada veriler, anket yontemi kullanilarak toplanmistir. Veri toplama
araci olarak, bireylerin demografik 6zelliklerini, teknoloji bagimlilig1 diizeylerini
ve spor ile egzersize katilim durumlarini belirlemeye yonelik 6lgeklerden olusan
bir anket formu kullanilmistir.

Anket formu {li¢ boliimden olusmaktadir:

e Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, cinsiyet ve benzeri kisisel

Ozelliklerine iliskin sorular yer almaktadir.
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e Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi: Sosyal medya bagimlilig, anlik mesajlasma
bagimliligi ve ¢evrim i¢i oyun bagimliligi gibi alt boyutlar1 igeren
maddelerden olusmaktadir.

e Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Diizeyi Olgegi: Katilimcilarin egzersiz
siklig1, fiziksel aktivite diizeyi ve egzersize katilim motivasyonlarini
Olemeye yonelik maddelerden olugmaktadir.

Toplanan veriler, SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) programi
kullanilarak analiz edilmistir. Veri analiz siirecinde Oncelikle normallik testleri
yapilmis; ardindan betimsel istatistikler, parametrik testler (t-testi, ANOVA,
Pearson korelasyon) ve gerekli durumlarda non-parametrik testlerden uygun
olanlar1 kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Demografik Bilgiler

Degisken Grup n%
Cinsiyet Kadin 114454
Erkek 13353,0

Belirtmeyen 41,6
Toplam 251100

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri Tablo 4.1°de verilmistir.
Buna gore arastirmaya toplam 251 kisi katilmistir. Katilimeilarin 953,011
erkekler (n=133), %45,4’inii kadmlar (n=114) olustururken, %1,6’s1 (n=4)
cinsiyet bilgisini belirtmemistir.

Tablo 4.2. Sosyal Medya Bagimlilig1 Maddelerine Ait Betimsel Istatistikler

Madde NOrt. SS Min Max
Giin boyunca sosyal medya hesaplarimu siirekli kontrol 248294 1291 5
ederim
Paylagimlari kagirmamak i¢in sosyal medyay1 sik kontrol 247223 1.181 5
ederim
Sosyal medya kullanimi nedeniyle spor planlarim aksar 2481.88 1.111 5
Paylagimlara begeni/yorum yapma ihtiyaci hissederim 2482.00 1.081 5

Tablo 4.2°de katilimcilarin sosyal medya bagimliligina iliskin maddelere
verdikleri yanitlarin betimsel istatistikleri sunulmustur. “Giin boyunca sosyal
medya hesaplarimi siirekli kontrol ederim” maddesi 2,94+1,29 ortalama ile en
yiiksek degere sahip olup, katilimcilarin sosyal medya hesaplarini orta diizeye
yakin siklikta kontrol ettiklerini gostermektedir.

“Paylasimlar:t kagirmamak igin sosyal medyayr sik kontrol ederim”
maddesinin ortalamasi 2,23+1,18 olarak bulunmus ve bu durum, katilimcilarin
paylagimlar takip etme davranislarinin diisiik—orta diizeyde oldugunu ortaya
koymustur. “Sosyal medya kullanim: nedeniyle spor planlarim aksar” maddesi
1,88+1,11 ortalama ile sosyal medya kullanimmin spor planlarim1 genel olarak
diisiik diizeyde etkiledigini gostermektedir.
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“Paylasimlara begeni/yorum yapma ihtiyaci hissederim” maddesinin
ortalamasi 2,00+1,08 olarak hesaplanmistir. Genel olarak degerlendirildiginde,
katilimcilarin  sosyal medya bagimliligi diizeylerinin diisiik—orta seviyede
oldugu, ancak bazi bireylerde daha yiiksek kullanim egilimlerinin bulundugu
sOylenebilir.

Tablo 4.3. Anlik Mesajlasma Bagimliligi Maddelerine Ait Betimsel Istatistikler

Madde NOrt. SS Min Max
Mesajlara hemen cevap verme zorunlulugu hissederim 248233 1.191 5
Mesajlasma uygulamalari nedeniyle egzersiz zamanim 246193 1.151 5

azalir

Grup mesajlarini kagirmamak i¢in stk kontrol ederim 2472.16 1.191 5

Tablo 4.3’te katilimcilarin anlik mesajlagsma bagimliligina iligkin maddelere
verdikleri yanitlarin betimsel istatistikleri yer almaktadir. “Mesajlara hemen
cevap verme zorunlulugu hissederim” maddesi 2,33+1,19 ortalama ile en yiiksek
degere sahip olup, katilimcilarin mesajlara hizli yanit verme egilimlerinin diigiik—
orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

“Grup mesajlarimi  kagirmamak igin sik kontrol ederim” maddesinin
ortalamasi1 2,16+1,19 olarak bulunmus ve katilimcilarin grup mesajlarini takip
etme davraniglarinin sinirl diizeyde oldugunu ortaya koymustur. “Mesajlasma
uygulamalart nedeniyle egzersiz zamamm azalir” maddesi ise 1,93+1,15
ortalama ile en diisiik degeri almis olup, mesajlasma uygulamalarinin egzersiz
zamanini genel olarak disiik diizeyde etkiledigini gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, katilimcilarin  anlik mesajlasma
bagimliligina iligkin egilimlerinin diisiik—orta diizeyde oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.4. Cevrim igi Oyun Bagimliligi Maddelerine Ait Betimsel Istatistikler

Madde NOrt. SS Min Max
Oyun oynarken egzersizi ertelerim 2461.89 1.13 1 5
Oyunlar nedeniyle fiziksel aktivitelerim azalir 247194 1.16 1 5
Oyun oynarken zamanin nasil gectigini fark etmem 246230 130 1 5
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Tablo 4.4’te katilimcilarin ¢evrim i¢i oyun bagimhiligma iliskin maddelere
verdikleri yanitlarin betimsel istatistikleri sunulmustur. “Oyun oynarken zamanin
nasil gegtigini fark etmem” maddesi 2,30+£1,30 ortalama ile en yiiksek degere
sahip olup, katilmcilarin oyun oynarken zaman algisinda orta diizeye yakin bir
kay1ip yasayabildiklerini gdstermektedir.

“Oyunlar nedeniyle fiziksel aktivitelerim azalir” maddesinin ortalamasi
1,94+1,16, “Oyun oynarken egzersizi ertelerim” maddesinin ortalamasi ise
1,89+1,13 olarak bulunmustur. Bu bulgular, katilimcilarin ¢evrim i¢i oyun
oynamanin egzersiz ve fiziksel aktivite diizeylerini genel olarak diisiik diizeyde
etkiledigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.5. Teknoloji Bagimliligi Alt Boyutlar1 ve Toplam Puanlarina Ait
[statistikler

Alt Boyut N Ort. SS Min Max
Sosyal Medya 248 226 091 1.00 4.75
Bagimliligt
Mesajlasma 247  2.14 088 1.00 4.60
Bagimlilig1
Oyun Bagimliligi 246  2.04 0.95 1.00 4.80
Teknoloji Bagimliligt 245 215 091 1.00 4.80
Toplam

Tablo 4.5’de katilimcilarin teknoloji bagimliligi alt boyutlart ve toplam
puanlarina iliskin betimsel istatistikler sunulmustur. Alt boyutlar incelendiginde,
Sosyal Medya Bagimlilig1 ortalamasinin 2,26+0,91 ile en yiiksek degere sahip
oldugu goriilmektedir. Bunu Mesajlasma Bagimliligr (2,14+0,88) ve Oyun
Bagimliligi (2,04+0,95) izlemektedir.

Katilimcilarin Teknoloji Bagimliligit Toplam puan ortalamast 2,15+0,91
olarak belirlenmistir. Minimum ve maksimum degerlere bakildiginda, alt
boyutlar ve toplam puanlar arasinda bireysel farkliliklarin bulundugu
goriilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, katilimcilarin teknoloji
bagimlilig1 diizeylerinin diisiik—orta seviyede oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.6. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Degiskenlerine Ait Betimsel Istatistikler

Degisken N Ort. SS Min Max

Degisken N Ort. SS Min Max
Haftaltk egzersiz sikhii 248 2.62 1.07 1 5
Gunlitk fiziksel harekethilik 248 2.74 0.98 1 5
Egzersize katilim motivasyonu 248 2.81 1.02 1 5

Tablo 4.6’da katilimcilarin fiziksel aktivite ve egzersize iliskin betimsel
istatistikleri yer almaktadir. Katilimcilarin haftalik egzersiz sikligi ortalamast
2,62+1,07 olarak bulunmustur. Gilinliik fiziksel hareketlilik diizeyine iliskin
ortalama 2,74+0,98 iken, egzersize katilim motivasyonu ortalamasi 2,81+1,02
olarak belirlenmistir.

Elde edilen bulgular, katilimecilarin fiziksel aktivite ve egzersize katilim
diizeylerinin genel olarak orta seviyede oldugunu gostermektedir. Minimum ve
maksimum degerler incelendiginde, fiziksel aktivite ve egzersiz davraniglari
acisindan bireyler arasinda belirgin farkliliklar bulundugu sdylenebilir.

Tablo 4.7. Teknoloji Bagimlihig: ile Fiziksel Aktivite

Degiskenler r p
Teknoloji Bagimliligi — -0.41 <.001
Fiziksel Aktivite
Sosyal Medya Bagimlilig1 — -0.36 <.001
Egzersiz
Oyun Bagimlilig1 — Fiziksel -0.39 <.001
Aktivite

Tablo 4.7°de teknoloji bagimliligi ile fiziksel aktivite ve egzersiz degiskenleri
arasindaki iligkilere yonelik Pearson korelasyon analizi sonuglar1 sunulmaktadir.
Analiz sonuglaria gore, teknoloji bagimlilig ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
orta diizeyde, negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r =
—0,41; p <.001).

Benzer sekilde, sosyal medya bagimliligi ile egzersiz diizeyi arasinda negatif
ve anlamh bir iligki saptanmistir (r = —0,36; p < .001). Ayrica, gevrim ici
oyun bagimlilig1 ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda da orta diizeyde ve
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (r =—0,39; p <.001).
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Tablo 4.8. Cinsiyete Gore Teknoloji Bagimliligi Diizeylerinin Karsilagtiriimasi

Cinsiyet N Ort. S5 t P

Kadm 134 228 0.88 231 012

Erkek 114 2.01 0.92

Tablo 4.8’de katilimcilarin cinsiyete gore teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin
kargilagtirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonuglarina gore, kadin katilimcilarin teknoloji bagimlilig1 ortalama
puanlarinin (Ort.=2,28+0,88) erkek katilimcilara gore (Ort.=2,01+£0,92) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bagimsiz orneklem t-testi sonucunda, cinsiyete gore teknoloji bagimlilig:
diizeyleri arasindaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (t
=2,31; p =.022). Bu bulgu, teknoloji bagimlilig1 diizeyinin cinsiyet degiskenine
gore farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.9. Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Teknoloji Bagimlilig

Aktivite Diizeyi N Ort. SS
Diisiik 82 2.48 0.85
Orta 96 2.17 0.90
Yiiksek 70 1.89 0.88

Tablo 4.9°da katilimecilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore teknoloji
bagimliligit  puanlarmin  karsilagtirilmasina  iligkin ~ betimsel istatistikler
sunulmaktadir. Bulgular incelendiginde, diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireylerin teknoloji bagimlilig1 ortalamasmin 2,48+0,85 ile en yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bunu orta diizeyde fiziksel aktiviteye sahip bireyler
(Ort.=2,17+0,90) izlerken, yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin
teknoloji bagimlilig1 ortalamasinin 2,89+0,88 oldugu belirlenmistir.

Elde edilen bulgular, fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a teknoloji bagimlilig
diizeyinin azaldigim1 gostermektedir. Bu durum, diizenli ve yliksek diizeyde
fiziksel aktiviteye katilimin teknoloji bagimliligi iizerinde azaltic1 bir etkiye sahip
olabilecegine isaret etmektedir.
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Tablo 4.10. Teknoloji Bagimliiginin Fiziksel Aktiviteyi Yordamasima Iliskin
Regresyon Analizi

Degisken B SH i} t P

Sabit 342 021 - 16.28 000

Teknoloji Bagimhilizt 0.56 0.09 041 -6.21 000

Tablo 4.10’da teknoloji bagimliliginin fiziksel aktivite diizeyini yordama
giiciinii belirlemek amaciyla gergeklestirilen regresyon analizi sonuglari yer
almaktadir. Analiz bulgularia gore, regresyon modelinde teknoloji bagimliligi
degiskeninin fiziksel aktivite iizerinde negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir
yordayict oldugu belirlenmistir (B =—0,41; t=—6,21; p <.001).

Modelde yer alan sabit terimin (B = 3,42; p <.001) anlaml1 olmasi, teknoloji
bagimliligi diizeyi sifir oldugunda fiziksel aktivite diizeyinin anlamli bir
baslangic degerine sahip oldugunu gostermektedir. Teknoloji bagimliligina ait
regresyon katsayist (B = —0,56), teknoloji bagimlilig1 diizeyindeki her bir
birimlik artisin fiziksel aktivite diizeyinde 0,56 birimlik azalmaya yol agtigini
ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada teknoloji bagimliliginin spor ve egzersiz lizerindeki etkisi ¢ok
boyutlu olarak incelenmis ve elde edilen bulgular, teknoloji bagimliligi ile fiziksel
aktivite arasinda anlamli ve negatif yonlii iliskiler bulundugunu ortaya koymustur.
Katilimeilarn teknoloji bagimliligi toplam puanlarinin diisiik—orta diizeyde olmasima
ragmen fiziksel aktivite ile orta diizeyde negatif iligki gdstermesi (r=—0.41; p <.001),
dijital teknolojilerin giinliik yasam pratikleri tizerindeki etkisinin yalnizca asir1 ya da
klinik diizeyde bagimlilk durumlarmda degil, gérece daha diisiik kullanim
diizeylerinde dahi ortaya cikabildigini gostermesi agisindan dikkat cekicidir.
Regresyon analizi sonucunda teknoloji bagimliligmin fiziksel aktivitenin anlaml bir
yordayicist oldugunun belirlenmesi (B = —0.41; p < .001), bu iliskinin yalnizca
eszamanli bir birliktelik olmadigini, ayn1 zamanda davranissal diizeyde agiklayici bir
giice sahip oldugunu diisiindiirmektedir.

Elde edilen bu bulgular, uluslararas literatiirde yer alan ¢alismalarla biiyiik dl¢iide
paralellik gostermektedir. Ornegin Katrin Lissak (2018) tarafindan yapilan sistematik
derlemede, artan ekran siiresinin fiziksel aktiviteyi azalttigi ve sedanter yasam
bicimini tesvik ettigi vurgulanmistir. Benzer bicimde Mark S. Tremblay ve digerleri
(2011), ekran temelli etkinlikler ile diisiik fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli
iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismalar, ekran basinda gecirilen siirenin
dogrudan enerji harcamasmi azaltmasinin yam sira, bireylerin aktif etkinliklere
aywrabilecekleri zamani da smirladigim ileri siirmektedir. Mevcut aragtirmanin
bulgular1 da bu “zaman yer degistirme” yaklasimmi desteklemekte; teknoloji
kullamimina ayrilan siirenin spor ve egzersiz i¢in ayrilan zamanin azalmasma katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Sosyal medya bagimlilig1 alt boyutuna iligkin bulgular da literatiirle tutarlidir.
Caligmada sosyal medya bagimliligi ile egzersiz arasinda negatif ve anlamli bir iligki
saptanmustir (r =—0.36; p < .001). Her ne kadar katilimcilarin sosyal medya
bagimliligi puanlari genel olarak diigiik—orta diizeyde olsa da, sosyal medyanin spor
planlarin1 aksatabildigine iliskin bulgular, dijital platformlarin zaman ydnetimi
iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Jean M. Twenge (2017), dijital medya
kullanimindaki artisin genglerde fiziksel aktivite diizeylerinde diisiis ile iliskili
oldugunu belirtmis ve dzellikle akilli telefon temelli sosyal medya kullaniminin
giinliik yagam rutinlerini degistirdigini ifade etmistir. Bununla birlikte Daria J. Kuss
ve Mark D. Griffiths (2017), sosyal medya bagimlihgmm bireylerin giinliik
sorumluluklari1  ve planl etkinliklerini erteleme egilimini artirabilecegini
vurgulamistir. Bu baglamda mevcut arastirmanin bulgulari, sosyal medya
kullaniminin spor ve egzersiz planlarii dolayli bicimde etkileyebilecegini
gostermektedir.

88



Cevrim i¢i oyun bagimliligina iligkin sonuglar da benzer bi¢cimde negatif
yonlii iliskiler ortaya koymustur (r = —0.39; p <.001). Ozellikle “oyun oynarken
zamanin nasil gegtigini fark etmeme” maddesinin gorece yiiksek ortalama degere
sahip olmasi, oyun oynama davranisinin zaman algis1 iizerinde bozucu bir etki
yaratabilecegini gostermektedir. Bu durum, davranigsal bagimliliklarda siklikla
goriilen bilissel yogunlagsma ve kontrol kaybi belirtileriyle oOrtiismektedir.
Douglas A. Gentile (2011), problemli video oyunu kullaniminin daha yiiksek
sedanter davranis ve daha diisiik fiziksel aktivite ile iligkili oldugunu belirtmistir.
Ayrica Stuart J.H. Biddle (2017), ekran temelli bos zaman etkinliklerinin fiziksel
aktiviteye katilim1 azaltabilecegini ve uzun siireli oturma davranisin
artirabilecegini ifade etmistir. Mevcut calismanin bulgulart da bu sonuglart
destekler niteliktedir.

Cinsiyet degiskenine iligkin bulgular, kadin katilimcilarin teknoloji
bagimliligi puanlarmin erkek katilimcilara gére anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugunu gostermistir (p =.022). Literatiirde 6zellikle sosyal medya kullaniminin
kadinlarda daha yaygin oldugu yoniinde bulgular bulunmaktadir. Daria J. Kuss
ve Mark D. Griffiths (2017), sosyal medya bagimlilig1 egilimlerinin kadinlarda
daha yiiksek goriilebildigini, buna karsin oyun bagimliliginin genellikle
erkeklerde daha yaygin oldugunu belirtmistir. Bu gercevede mevcut galigmada
toplam teknoloji bagimlilig1 puaninin kadinlarda daha yiiksek ¢ikmasi, sosyal
medya ve mesajlasma uygulamalarmin kullanim yogunlugu ile agiklanabilir.
Ancak bu bulgu, kiiltiirel baglam, yas grubu ve orneklem o6zellikleri dikkate
almarak yorumlanmalidir.

Fiziksel aktivite diizeyine gore teknoloji bagimlilig1 puanlarimin incelenmesi
sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a teknoloji bagimlilig1 puanlarmin
azaldig1 goriilmistiir. Diistik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin teknoloji
bagimliligi ortalamalarmin en yiiksek olmasi, pasif yasam bicimi ile yogun
teknoloji kullanimi arasinda karsilikli bir iligki olabilecegini diisiindiirmektedir.
Neville Owen ve digerleri (2010), fiziksel aktivitenin sedanter davranigin
olumsuz etkilerini azaltabilecegini ve bireyleri daha aktif yasam tarzina
yonlendirebilecegini belirtmistir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin yalnizca
fiziksel saglik acisindan degil, ayn1 zamanda davranigsal diizenleme ve zaman
yonetimi agisindan da koruyucu bir rol {istlenebilecegi sdylenebilir.

Arasgtirmanin  dikkat ¢ekici yonlerinden biri, katilimcilarin teknoloji
bagimlilig1 diizeylerinin genel olarak diisiik—orta seviyede olmasina ragmen
anlamli ve orta diizeyde iligkilerin saptanmis olmasidir. Bu durum, teknoloji
kullaniminin olumsuz etkilerinin yalnizca asir1 ya da klinik bagimlilik diizeyinde
ortaya ¢ikmadigini; giinlik yasamda siradanlasmis dijital aligkanliklarin dahi
fiziksel aktivite davranislarini etkileyebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla
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onleyici yaklagimlarin yalnizca bagimlilik tanisi alan bireylerle sinirli kalmamasi,
genis kitlelere yonelik bilinglendirme ve dengeleyici stratejilerin gelistirilmesi
o6nem arz etmektedir.

Bununla birlikte, teknoloji kullaniminin her zaman fiziksel aktiviteyi azaltic
yonde etkide bulundugunu sdylemek de tek boyutlu bir yaklasim olacaktir.
Gilinimiizde dijital platformlar, c¢evrim i¢i egzersiz programlari, spor
uygulamalar1 ve giyilebilir teknolojiler araciligryla fiziksel aktiviteyi tesvik edici
bir rol de oynayabilmektedir. Ancak mevcut aragtirmanin bulgulari, katilimct
ornekleminde teknoloji kullaniminin daha ¢ok pasif ve sedanter davraniglarla
iligkili oldugunu gostermektedir. Bu durum, kullanim amacinin ve igeriginin
belirleyici bir degisken olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bununla birlikte literatiirde teknoloji kullaniminin her zaman fiziksel
aktiviteyi azaltic1 yonde etkiledigini gostermeyen calismalar da bulunmaktadir.
Ornegin Peng, Crouse ve Lin (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, aktif
video oyunlariin bireylerin enerji harcamasini artirabildigi ve bazi durumlarda
fiziksel aktiviteye katilimi tesvik edebildigi belirtilmistir. Benzer sekilde Direito
ve digerleri (2017), mobil saglik ve egzersiz uygulamalarmin bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerini artirmada olumlu etkiler gdsterebildigini ortaya koymustur.
Bu galigmalar, teknolojinin yalnizca pasif ve sedanter davraniglarla iligkili bir
ara¢ olmadigini, kullanim amaci ve igerigine bagl olarak fiziksel aktiviteyi
destekleyici bir rol de iistlenebilecegini gostermektedir.

Mevcut arastirmada elde edilen sonuglarin s6z konusu ¢alismalardan farklilik
gostermesi, katilimcilarin teknoloji kullanim bigimleriyle agiklanabilir. Bu
arastirmada teknoloji kullaniminin daha ¢ok sosyal medya, mesajlasma ve ¢evrim
ici oyun gibi sedanter etkinlikler {izerinden gergeklesmesi, fiziksel aktivite ile
negatif iliski bulunmasina neden olmus olabilir. Dolayistyla teknoloji
kullaniminin fiziksel aktivite iizerindeki etkisinin, teknolojinin tiiriine, kullanim
siiresine ve kullanim amacina bagli olarak degisebilecegi sdylenebilir.

Arastirmanin smirliliklart da goz oniinde bulundurulmalidir. Verilerin 6z-
bildirim yoluyla toplanmis olmasi, sosyal istenirlik yanliligina yol agabilir.
Ayrica kesitsel arastirma deseni, nedensel ¢ikarimlar yapmay1 sinirlamaktadir.
Her ne kadar regresyon analizi teknoloji bagimliliginin fiziksel aktiviteyi
yordadigin1 gosterse de, bu iliski ¢ift yonlii olabilir. Diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerin bos zamanlarini daha ¢ok dijital ortamda gecirmeleri
de olasidir. Gelecekte yapilacak boylamsal ¢aligmalar, bu iliskinin yoniinii daha
net ortaya koyabilir.

Gostemektedir ki bu aragtirma teknoloji bagimlilig1 ile spor ve egzersiz
davraniglar arasinda anlaml ve negatif yonlii iliskiler bulundugunu gostermekte
ve mevcut literatiirli desteklemektedir. Sosyal medya, mesajlasma ve ¢evrim igi
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oyun kullanimimin artmasi, fiziksel aktivite diizeyini azaltic1 bir etkiye sahip
olabilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a teknoloji bagimlilig1 puanlarinin
azalmas1 ise aktif yasam tarzinin koruyucu bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda, 6zellikle geng yetiskinler arasinda
teknoloji kullaniminin dengelenmesi, zaman yonetimi becerilerinin gelistirilmesi
ve diizenli fiziksel aktivite aligkanligimin kazandirilmasi onem tasimaktadir.
Universitelerde ve egitim kurumlarinda dijital farkindalik programlari ile fiziksel
aktiviteyi tesvik eden uygulamalarin birlikte yiiriitilmesi, teknoloji
bagimliliginin spor ve egzersiz {izerindeki olumsuz etkilerini azaltmada etkili
olabilir.

Bu arastirma, teknoloji bagimliligimin bireylerin spor ve egzersize katilim
diizeyleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Calismada,
teknoloji bagimliligl; sosyal medya, anlik mesajlasma ve cevrim i¢i oyun
bagimlilig1 alt boyutlartyla ele alinmis, bu degiskenlerin fiziksel aktivite ve
egzersizle olan iliskileri ayrintili bigimde analiz edilmistir. Elde edilen bulgular,
teknoloji kullanim aligkanliklarinin bireylerin fiziksel aktivite davraniglari
tizerinde 6nemli ve anlamli etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirma sonuglari genel olarak degerlendirildiginde, katilimcilarin teknoloji
bagimlilig1 diizeylerinin diigiikk—orta seviyede oldugu goriilmektedir. Alt boyutlar
arasinda en yiliksek ortalamanin sosyal medya bagimlili§ina ait olmasi,
glinlimiizde sosyal medyanin bireylerin giinlik yasaminda onemli bir yer
tuttugunu gostermektedir. Anlik mesajlasma ve ¢evrim i¢i oyun bagimliligi
ortalamalarmin gorece daha diisiik olmasi, katilimcilarin bu teknolojik araglart
daha sinirli diizeyde kullandiklarina isaret etmektedir. Bununla birlikte, minimum
ve maksimum degerler incelendiginde bireyler arasinda teknoloji kullanim
yogunlugu agisindan belirgin farkliliklarin bulundugu anlagilmaktadir. Bu durum,
teknoloji bagimliliginin bireysel ozellikler ve yasam tarzi faktorlerine bagh
olarak degiskenlik gosterebilecegini diislindiirmektedir.

Sosyal medya bagimliligina iliskin maddeler incelendiginde, katilimcilarin
giin icerisinde sosyal medya hesaplarin1 kontrol etme davramiglarinin diger
maddelere kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, sosyal
medyanin giinliik rutinlerin ayrilmaz bir pargasi héline geldigini gdstermektedir.
Ancak sosyal medya kullaniminin spor planlarini aksatma ve egzersiz
davranislari1  olumsuz etkileme diizeyinin gorece diisiik bulunmasi,
katilimcilarin sosyal medya kullanimmi belirli 6l¢iide dengeleyebildiklerini
diisiindiirmektedir. Buna ragmen, bazi bireylerde daha yiiksek kullanim
egilimlerinin varligi, sosyal medya bagimliliginin spor ve egzersiz davraniglart
acisindan potansiyel bir risk unsuru olabilecegini ortaya koymaktadir.

Anlik mesajlasma bagimliligina iliskin bulgular da benzer bir tablo
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cizmektedir. Katilimcilarin mesajlara hemen yanit verme zorunlulugu hissetme
diizeyleri diisiik—orta seviyede bulunmustur. Mesajlasma uygulamalarinin
egzersiz zamanini azaltma diizeyinin diigik olmasi, bireylerin mesajlagsma
davranislarin fiziksel aktiviteyle dengeleyebildiklerini gostermektedir. Bununla
birlikte, grup mesajlarini kagirmamak i¢in sik kontrol etme davranisinin varligi,
ozellikle sosyal cevreyle siirekli baglantida kalma isteginin zaman yOnetimi
acisindan dikkat edilmesi gereken bir unsur oldugunu gostermektedir.

Cevrim i¢i oyun bagmmliligina iliskin sonuglar incelendiginde, oyun
oynamanin fiziksel aktiviteyi azaltma ve egzersizi erteleme iizerindeki etkisinin
genel olarak diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir. Ancak oyun oynarken
zamanin nasil gectigini fark etmeme maddesinin diger maddelere kiyasla daha
yiiksek ortalamaya sahip olmasi, ¢evrim i¢i oyunlarin zaman algisini bozabilecek
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu durum, 6zellikle uzun siireli ve
kontrolsiiz oyun oynama davraniglarinin dolayli olarak fiziksel aktiviteyi
azaltabilecegine isaret etmektedir.

Fiziksel aktivite ve egzersize iligkin bulgular degerlendirildiginde,
katilimcilarin haftalik egzersiz sikligi, giinliik fiziksel hareketlilik ve egzersize
katilim motivasyonu diizeylerinin orta seviyede oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar, katiimcilarin tamamen hareketsiz bir yasam tarzina sahip
olmadiklarini, ancak fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmaya agik oldugunu
gostermektedir. Minimum ve maksimum degerler arasindaki genis dagilim,
bireyler arasinda fiziksel aktivite aligkanliklar1 agisindan Onemli farkliliklar
bulundugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirmanin temel bulgularindan biri, teknoloji bagimlilig ile fiziksel
aktivite arasindaki iliskidir. Korelasyon analizleri, teknoloji bagimlilig1 ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamh bir iliski
oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, sosyal medya bagimlilig: ile egzersiz
diizeyi ve cevrim i¢i oyun bagimlilig: ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda da
negatif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Bu sonuglar, teknoloji bagimlilig
diizeyi arttikca bireylerin fiziksel aktivite ve egzersize katilim diizeylerinin
azaldigin1 ortaya koymaktadir. Bu durum, teknolojinin asir1 ve kontrolsiiz
kullantminin fiziksel hareketsizlige yol agabilecegini desteklemektedir.

Cinsiyete gore yapilan karsilagtirmalar, teknoloji bagimliligi diizeylerinin
kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bigimde farklilastigini
gostermektedir. Kadm katilimcilarin  teknoloji  bagimliligi ortalamalarinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek olmasi, cinsiyetin teknoloji kullanim aligkanliklar
tizerinde etkili bir degisken olabilecegini diisiindiirmektedir. 6zellikle sosyal
medya ve anlik mesajlasma uygulamalarinin kadinlar tarafindan daha yogun
kullanilmasinin teknoloji bagimliligi puanlarint etkileyebilecegi seklinde
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yorumlanabilir. Ancak bu farkliligin nedenlerinin daha ayrmtili bigimde ele
alinmasi i¢in nitel veya karma yontemli ¢calismalara ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.

Fiziksel aktivite diizeyine gore teknoloji bagimliligi puanlari incelendiginde,
disikk fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin teknoloji bagimliligt
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi
arttikca teknoloji bagimliligi puanlarinin azalmasi, diizenli spor ve egzersizin
teknoloji bagimlilig1 {izerinde koruyucu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin yalnizca bedensel saglik agisindan
degil, ayn1 zamanda saglikli teknoloji kullanimi aligkanliklarinin gelistirilmesi
agisindan da énemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Bu aragtirmanin sonuglar i¢in, teknoloji bagimliligi ile spor ve egzersiz
arasindaki iliskinin ¢ok boyutlu oldugunu gostermektedir. Teknoloji
kullaniminin tamamen olumsuz bir unsur olarak degerlendirilmemesi gerektigi,
ancak agir1 ve kontrolsiiz kullanimin fiziksel aktiviteyi azaltic1 bir etkiye sahip
olabilecegi anlasilmaktadir. Ozellikle sosyal medya ve cevrim i¢i oyun
kullaniminin zaman yonetimi {izerindeki etkileri, bireylerin egzersiz ve spor
aktivitelerine ayirdiklar1 zamani dolayl olarak azaltabilmektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda:

Sonug olarak; teknoloji bagimliliginin azaltilmasinda diizenli spor ve egzersiz
onemli bir arag¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Spor ve egzersiz, bireylerin fiziksel ve
psikolojik saghgini giiclendirmenin yani sira, bos zamanlarin daha saglikli ve
verimli bir sekilde degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. Bu baglamda,
ozellikle geng yetigkinler ve tiniversite dgrencileri basta olmak {izere farkli yas
gruplarina yonelik fiziksel aktiviteyi tesvik eden programlarin gelistirilmesi
Onem tagimaktadir.

Bu ¢alisma teknoloji bagimliliginin spor ve egzersiz lizerindeki etkilerini
ortaya koyarak literatiire Onemli katkilar sunmaktadir. Bulgular, teknoloji
bagimlilig ile fiziksel aktivite arasindaki olumsuz iliskiye dikkat cekmekte ve
saglikli yasam aligkanliklarimin gelistirilmesinde dengeli teknoloji kullanima ile
diizenli sporun birlikte ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Gelecek
calismalarda, farkli 6rneklem gruplariyla, uzunlamasina ve deneysel tasarimlar
kullanilarak teknoloji bagmmliligi ve fiziksel aktivite arasindaki nedensel
iligkilerin daha ayrintili bigimde incelenmesi 6nerilmektedir.
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