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OZET

Calismamiz 12-15 yas arast ¢ocuklarda yiizmenin dijital bagimlilik ve
mutluluk diizeyleri {izerinde etkisinin incelenmesini amag¢lamaktadir. Bu ¢alismada
nicel aragtirma yontemlerinden olan deneysel aragtirma modeli kullanilmistir.
Calismanin 6rneklemini Kocaeli ilinde bulunan, yiizme sporu ile ilgilenen kamu ve
0zel ylizme kuliiplerinde bulunan 12-15 yas araliginda bulunan 40’1 erkek ve 401
kadin olmak iizere toplam 80 katilimci olusturmaktadir. Katilimeilara 12 hafta
boyunca haftada iki giin bir saat yiizme antrenmani uygulanmistir. Yiizme
antrenmanlar1 uygulanmadan once ve uygulandiktan sonra katilimcilara Arslan vd.
(2015) tarafindan gelistirilen Dijital Bagimlilik Olgegi ve Demirci ve Eksi (2018)
tarafindan gelistirilen Mutluluk Olgegi uygulanmistir. Dijital Bagimlilik Olgegi 29
maddeden olusan 5°1i likert tipindedir ve dijital oyun, medya kullanimi ve dijital
bagimliligin giinliik hayata olan etkisi olmak tizere 3 alt boyutu bulunmaktadir. Elde
edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda analiz edilmistir. Degiskenlerin normal
dagilima uygunluklari istatistiksel testler yontemiyle degerlendirilmistir. Bagimli iki
toplum farklarinin ortalamasina/oranlarina dayali iki 6rneklem t test uygulanmistir.
Analiz sonucunda Cocuklarin dijital bagimlilik oyun, sosyal medya ve giinliik hayata
etki alt boyutlarinda (YAO) — (YAS) sonuglari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir(p<0.05). (YAO) oyun, sosyal medya, giinliik hayata etki alt boyut
diizeyleri daha yiiksek puanlar tespit edilmis, (YAS) sonuclarinda ise oyun, sosyal
medya bagimlilik, giinliik alt boyut diizeylerinin azaldigi sonucuna ulasilmistir.
Katilimeilarim  (YAO) sonuglarinda mutluluk  diizeyleri  diisiikken, (YAS)
sonuglarinda mutluluk diizeyleri puanlarinda artis saglanmistir. Bu artis istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur(p<0.05). Bu durum, yiizme sporunun ¢ocuklar iizerinde
olumlu etkiler yaptigin1 gostermektedir. Cocuklarin dijital bagimlilik giinliik hayata
etki, oyun, sosyal medya diizeyinde (YAO) ve (YAS) test sonuglar1 arasinda anlaml
bir farklilik bulunmustur(p<0.05). Cocuklarm (YAO) sonuglarinda dijital bagimlilik
giinliik hayata etki, oyun, sosyal medya diizeyleri daha yiiksek puanlara sahipken,
(YAS) sonuglarinda ise dijital bagimliliklarin, giinlilk hayata etki, oyun, sosyal
medya boyutu diizeylerinde puanlarin azaldig1 gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Bagimlilik, Bagimlilik, Mutluluk, Ogrenci
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ABSTRACT

Our study aims to examine the effect of swimming on digital addiction and happiness
levels in children aged 12-15 years. In this study, experimental research model,
which is one of the quantitative research methods, was used. The sample of the study
consisted of a total of 80 participants, 40 males and 40 females, between the ages of
12-15, in public and private swimming clubs in Kocaeli province, who were
interested in swimming sports. Swimming training was applied to the participants for
one hour two days a week for 12 weeks. Before and after the swimming training
sessions, the participants were administered the Digital Addiction Scale developed
by Arslan et al. (2015) and the Happiness Scale developed by Demirci and Eksi
(2018). The Digital Addiction Scale is a 5-point Likert-type scale consisting of 29
items and has 3 sub-dimensions: digital gaming, media use and the effect of digital
addiction on daily life. The data obtained were analyzed in SPSS 25.0 package
program. The conformity of the variables to normal distribution was evaluated by
statistical tests. Two sample t-test was applied based on the mean / ratios of two
dependent community differences. As a result of the analysis, there is a significant
relationship between the pre-test - post-test results in the sub-dimensions of digital
addiction game, social media and daily life (p<0.05). (YAQO) game, social media,
daily life impact sub-dimension levels were found to have higher scores, while in the
results of (YAS), it was concluded that game, social media addiction, daily sub-
dimension levels decreased. While the happiness levels of the participants were low
in the results of (YAQ), there was an increase in the scores of happiness levels in the
results of (YAS). This increase was statistically significant (p<0.05). This shows that
swimming sport has positive effects on children. A significant correlation was found
between the (YAO) and (YAS) test results of female and male students at the level of
digital addiction impact on daily life, game, social media (p<0.05). While female and
male students had higher scores at the levels of digital addiction impact on daily life,
gaming, and social media in the results of (YAQ), it was observed that the scores
decreased at the levels of digital addictions, impact on daily life, gaming, and social
media in the results of (YAS).

Keywords: Digital Addiction, Addiction, Happiness, Student
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KISALTMALAR

YAO : Yiizme Antrenmani Oncesi

YAS : Yiuzme Antrenmant Sonrasi
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GIRIS

Teknoloji kavrami aragtirma, gelistirme, liretim gibi siiregleri kapsamakta ve
bu siireclerin etkin bir bi¢imde sonuglanmasini saglayan bilgi ve becerilerin tiimii
olarak tanimlanmaktadir. Giiniimiiz teknolojisinin hizli ilerlemesi ile birlikte
teknolojik arag¢ ve geregler, bireylerde bagimlilik yaratmaktadir. Dijital ortamda daha
fazla vakit gecgiren bireyler, farkli diizeyde ve tiirde davranis bozukluklarina maruz
kalmaktadir. Bu bagimlilik tiirii baslarda internet bagimlilig1r olarak kodlansa da
stire¢ igerisinde teknolojiye yonelik telefon ve sosyal medya gibi ¢esitli bagimlilik
tiirlerinin ortaya ¢ikmastyla birlikte glintimiizde bu bagimlilik tiirii dijital bagimlilik

olarak tanimlanmuistir.

Teknolojinin bireyin hayatina kokli yansimasi olan dijital bagimlilik, bireyin
sosyal yasantisin1 ve sagligin1 derinden etkilemektedir. Hatta 1980 sonrasi diinyaya
gelen bireyler, dijital c¢agda biyiidiikkleri i¢in “dijital yerliler” olarak
tanimlanmiglardir. Dijital ¢agdan 6nce doganlar ve sonradan dijital araglar1 etkin bir
bicimde kullanma yetisine sahip kimseler ise “dijital gOé¢menler” olarak
adlandirilmiglardir. Bu c¢alismanin da odagini olusturan 2000 yilindan sonra dogan
bireyler neredeyse dogar dogmaz dijital bagimli kimselere doniisiirler. Teknolojik
gelismeler her ne kadar bireyin hayatin1 daha konforlu hale getirse de bos
zamanlarini etkili degerlendirmeyi engelleyebilir ve sosyal olarak yalmizlik duygusu
hissetmelerine neden olabilir. Dijital bagimli olmayan ¢ocuklar, bos zamanlar: etkili

olarak planlayabilir ve programlayabilir.

Yapilan ¢aligmalar, dijital bagimli olmayan ¢ocuklarin daha mutlu oldugunu ve
ylizme sporunu yapan ¢ocuklarin daha az dijital bagimli oldugunu gostermektedir.
Caligmanin 6nemi, dijital bagimliligin 12-15 yas arasi ¢ocuklar iizerindeki olumsuz
etkilerini irdelemek ve yiizme sporunun dijital bagimhilik ve mutluluk diizeyleri
tizerine etkisini irdelemektir. Bu ¢aligma, dijital bagimliligin etkilerinin agiklanmasi

ve bu bagimlilikla basa ¢ikma yollarinin belirlenmesini saglamaktadir.



1. LITERATUR TARAMASI

1.1. Spor ve Yiizme

1.1.1.Sporun Genel Tanimi

Spor sozciigliniin kokeni Latince ’dir ve “dagitmak” anlamina gelmektedir.
Spor bireyin fiziksel, psikolojik sagligini gelistirirken ayni zamanda kazanmak i¢inde
ilham veren basar1 odakli bir ¢abadir (Araci, 1999). Spor, bireyin dogal g¢evresini
sosyal bir ortama doniistliriirken kazandig1 yeteneklerini gelistiren, belirli kurallar
sinirlarinda aragli veya aragsiz, bireysel veya takim halinde yapilan, bos zaman
etkinligi olarak ya da tam zamanl bir meslek bi¢ciminde icra edilen, sosyallestirici,
toplumla kaynastirici, zihinsel ve bedensel yapiyr giiclendiren, rekabetci,

dayanismay1 tesvik eden ve kiiltiirel bir olgudur (Yamen, 1999).

Birey, sosyal bir varliktir. Bu bakimdan toplumsal degisim ve doniisiimlerin
odaginda yer almaktadir. Spor ilk toplumlardan, modern toplumlara kadar estetik ve
fizik giizellikleri yakalama, elitlere eglence kaynagi saglama, ¢atismalara hazirlik
yapma, soguk savaglarin temel amaci olma gibi asamalar1 gecerek gelisim

gostermistir (Korug, 2001).

Spor, teknolojik gelismeler sebebiyle meydana gelen monotonluga bir
alternatif, insan bedeninin imkanlarini zorlayan bir aksiyon ve “kisinin toplumsal
kiiltiirle biitiinlesmesini ve i¢inde yasadig1 toplumla uyum saglamasi miimkiin kilan

bir mekanizmadir” (Biger, 1987).

Spor, ayn1 zamanda “egitim arac1” olarak tanimlanmaktadir (Pehlivan, 2004:
49). Modern birey, toplumsal degisme ve doniisme nedeniyle hem bedenen hem de
ruhen yorgun olacak bir tempo igerisindedir. Bu sebeple spor yapmak gibi sosyal
ithtiyaglara giiniimiizde yogun bir talep bulunmaktadir (Dénmez, 2002: 24). Bireyler,
spor salonlarinda birbirleriyle kaynasarak toplumsal boyutta saglikli, huzurlu ve

basarili bir ¢evreye katkida bulunurlar. Spor, ayn1 zamanda bireyin spor kiiltiirii



yoluyla g¢evresiyle kurdugu iletisime onemli katkilar saglamaktadir. Spor, bireyler

arasindaki milli beraberligi besler ve onlar1 ortak gayelere yoneltir (Balcioglu, 2003).

Pehlivan (2004), fair-play kavraminin gelistirilmesinde okul sporunun énemini
incelemistir. Calismasinda, spordan daha fazla verim elde edilmesi icin, okul
araciligiyla insani Ozelliklerin bireylere kazandirilmasini amaglamistir. Calismanin
sonunda, sportif faaliyetlerin yapilmasi ¢ocuk ve genclerin gelisim nitelikleri goz

oniinde bulunduruldugunda egitsel oldugu sonucuna varilmistir.

Ozding (2005), spor faaliyetlerine aktif katilimin sosyallesmeyle olan iliskisini
irdelemistir. Yapilan arastirmada, sporun sosyallesme araci olarak kullanilmasinin
cinsiyet degiskeninde farklilk arz ettigi goriilmiistiir. Cocuklarin, sporun
sosyallesmeye faydali etkilerinin farkinda olduklari, ancak pek c¢ogunlugunun

sosyallesme maksadiyla spor yapmadigi ifade edilmistir.

1.1.1.1.Sporun Psikolojik Etkileri

Spor bireylerin fiziksek ve psikolojik egitimine katki saglamanin yaninda
aym1 zamanda ekip bilinci ve sorumluluk kavramlarinin gelismesine de yardimci
olmaktadir. Sosyallesme, bireylerin dahil olduklar1 toplumsal yapi igerisinde, sporda
karakter olusumunun temel olgusudur. Sporun egitimde tercih edilmesi ise,
cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimleri i¢in 6nem arz etmektedir. Cocuklarin
kisiliklerinin gelismesinde ve bigimlenmesinde spor etkilidir. Takim oyunlarinda

Ogrenciler, takimlarinin ¢ikarlarini bireysel ¢ikarlar1 iizerinde tutmalhidirlar (Arac,

1999).

1.1.1.2.Sporun Fizyolojik Etkileri

Cagimizda spor, topluma katki saglamanin yaninda, insanlar iizerinde
pozitif bedensel etkiye de sahiptir. Bireyler, beden saglig1 i¢in diizenli egzersizler
yaparak olumlu fizyolojik sonugclar ile karsilasmaktadirlar. Saglik i¢in sistemli ve

diizenli yapilan sportif aktiviteler bireylerin kalp-damar sagligin1 destekler, kas ve



iskelet sistemini giiclendirir, metabolizmay1 diizenler ve genel anlamda viicut

fonksiyonlarmni iyilestirmektedir (Baumann, 1994).

1.1.1.3.Sporun Sosyal Etkileri

Sporun bedensel ve ruhsal etkilerinin yaninda, sosyal etkileri de gz ardi
edilmemelidir. Spor faaliyetleri, bireylerin fizyolojik ve zihinsel becerilerini
tyilestirmeleri adma cesitli firsatlar sunmaktadir. Cagimizda modern bireylerin,
hayatlarinin tek diize ve gergin ortamlar haline biirlinmesi, insanlarin farkli alanlara
yonelmesine sebep olmustur. Spor, modern toplumun en dnemli islevlerinden olan is
boliimiiniin ve toplumsal uyumun yayilmasinda etkili olmus bir olgudur. Spor,
bireylerin i¢ huzursuzlugunu gidermenin yaninda, gerilimlerin azaltilmasinda ve

toplum yararina kanalize edilmesinde 6nemlidir.

1.1.2. Yiizme Sporu

Yiizme, bir alandan baska bir alana ulagmak i¢in sudaki rasyonel ve diizenli
hareket olarak tanimlanmaktadir. Yiizmede basarili olabilmek i¢in yiiziiciiler diizenli
olarak egzersiz programlarina uymalidirlar. Yiiziiciiler ayn1 zamanda dinlenmelerine

ve beslenmelerine dikkat etmelidirler (Turgut ve digerleri, 2014).

Yiizmenin kendine has kurallar1 ve performans stilleri bulunmaktadir.
Yiizmede basarili olmak ve atletik yeterlilige ulasabilmek icin yiiziiciiniin erken
yasta baslamasi, yeterli teknik bilgiye sahip bir antrendrden egitim, aile ve okul
ortamindan destek almasi1 gerekmektedir. Etkili egzersiz programi i¢in yiiziicliniin
diizenli olarak antrenman yapmasi, dinlenmeye énem vermesi ve beslenmesine 6zen

gostermesi gerekmektedir.



1.1.2.1. Yiizme Sporunun Tarihcesi

Literatiirde insanligin ilk olarak yiizmeyi ne zaman 6grendigi konusunda
kesin bir bilgi bulunmamaktadir. Yiizme giinlimiizde sportif bir aktivite olarak
degerlendirilse de hayatin bir geregi olarak kabul eden insanlarin bu durumu “MO
9000 yillarinda yasadig1 Libya’daki tarihi magaralarin duvarlarina yaptigi resimler

araciligi ile anlagilmaktadir” (Erdem, 2023).

2000 y1l dnce yiizme yarislar1 diizenlendigi sdylense de Ingilizlerin onlari ilk
kez 1830’larda modernlestirdigi bilinmektedir. ilk modern olimpiyatlarda, yiiziiciiler
herhangi bir ylizme stilinde 6zgiirce katilabilirlerdi, fakat zaman igerisinde stiller
arasindaki ¢ekisme yeniden baslamis ve 1956 yilinda yiizme, kesin bir model haline

gelmistir (EBGSK, 2024).

Evrenin ana maddelerinden olan suya, hemen her donemde ilgi duyulmus ve
suya dalma kiiltiirii gelisim gostermistir. Hintlilerin Ganj nehrinde dini amaglarla
olusturmus olduklar1 su kiiltiirlerinin Milattan &nce (M.0O.) 30. yiizyila kadar
uzandig1 bilinmektedir (Erdem, 2023). Tiirkiye’de yiizmeye yonelik ilk adimlar,
1973 yilinda, Galatasaray Sultanisi’nde atilmistir. M. Moiroux, Fransiz bir okulda
beden egitimi ve spor Ogretmeni olmanin yam sira, elit yliziiciidiir. M. Moiroux,
ogrencilere beden egitimi derslerinde yiizme 6gretmistir. Heybeliada’daki Mekteb-i
Flinun-1 Bahriye (Deniz Harp Okulu) i¢ tliziigiiniin 19.maddesinde, okuldaki tiim
cocuklarin ylizmeye ve yilizmeyi 6grenmeye mecbur tutuldugu bilinmektedir. Evliya
Celebi’nin notlarindan da Kagithane senliklerinde ylizme yarismalarinin
diizenlendigi bilinmektedir. 1900’lii yillarin  baslarinda Istanbul’da  bulunan
yabancilar, yiizme yarigmalar1 diizenlemeye baslamislardir. Yapilan yarigmalara

Tiirk genglerinin de katildig: bilinmektedir.



1.1.2.2.Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, suyun iizerinde ya da altinda viicudun hareket etmesiyle yapilan bir
spor ve rekreatif aktivitedir. Yiizme sporunun, sporcunun fiziksel gelisimini
saglamis oldugu katkilarin yaninda ruhsal dayanak saglayarak mental olarak da

sporcunun ilerlemesine olanak saglayan spor branslarindandir (Bozdogan, 2003).

Asagida, ylizme sporunun 6zelliklerine yer verilmistir.

e Tiim viicut egzersizi; ylizme, viicudun ¢ogu kasini ¢alistiran bir spor oldugundan,
tim viicut i¢cin milkemmel bir egzersizdir. Kol, bacak, karin, sirt ve omuz
kaslarimni giiglendirir.

e Kardiyovaskiiler saglik; yiizme, kalp ve dolasim sistemi i¢in miikemmel bir
egzersizdir. Kalp atis hizim1 artirarak kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirir ve kan
dolasimini iyilestirir.

o Diisiik etkili egzersiz; su, viicudun iizerindeki stresi azaltir, bdylece eklemlere ve
kaslara zarar verme riskini azaltir. Bu 6zellikle yiizme, sakatlanma riski yiliksek
olan kisiler i¢in ideal bir spordur.

e Esneklik ve dayaniklilik; diizenli olarak ylizme, viicudun esnekligini arttirir ve
kas dayanikliligini gelistirir. Bu durum, yiiziiciilerin uzun siire boyunca su
tizerinde ya da altinda kalmasina imkan tanimaktadir.

e Zihinsel rahatlama; ylizme, suyun sakinlestirici etkisi ve tekrarlayici hareketlerin
meditatif niteligi sebebiyle zihinsel rahatlama saglar. Bir¢ok insan i¢in stresi
azaltici bir etkiye sahiptir.

e Yasam boyu spor; yilizme, yasam boyu siirdiiriilebilir bir spor ve aktivite
bi¢imidir. Her yastan insan icin erisilebilir ve glivenlidir.

e Sosyal aktivite; yiizme, bireysel bir aktivite olmasina ragmen, ylizme havuzlar
ve su parklar1 gibi toplu kullanim alanlarinda diger insanlarla etkilesim imkan1
sunmaktadir. Yiizme kullipleri ve takimlari, yiizme deneyimini sosyal bir

etkinlige doniistiirtir.



1.1.3. Cocuklar I¢in Yiizme

Cocuklarin psikolojik ve fiziksel olarak saglikli bir sekilde biiyiiyebilmeleri,
spor yapmalar1 ile miimkiindiir. Spor sayesinde cocuklar spor sosyal yasamlarini
planlar, 6zgiliven, rekabet, motivasyon ve kontrol gibi niteliklerini de gelistirirler.
Modern bireyin yasam boyu spor aliskanligi edinmesi ancak ¢ocukluk doneminde
yapilacak egzersizlerle saglanabilir. Bu agidan c¢ocukluk doneminde yapilan
egzersizlerin spor aligkanliginin yerlesmesindeki dnemi biiyliktiir. Bireylerin yasam
standartlarin1  yiikseltmek ve sagliklarin1 korumak igin egzersiz yapmak c¢ok
onemlidir. Hareketlilik kiiclik yaslardan itibaren kazandirilmali ve ilerleyen yaslarda
hareketsizlik nedeniyle ortaya c¢ikabilecek saglik sorunlart da bu sekilde

Onlenmelidir.

Literatiirde yapilan c¢alismalar, ¢ocukluk doneminde spor faaliyetlerine
baslanmas1 gerektigini dogrulamaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde hareketsiz
yasam aligkanligina bagli olarak gelisen obezite, kalp- damar hastaliklari gibi
rahatsizliklar, cocukluk doneminde yapilan spor faaliyetlerini dikkatleri ¢ekmistir.
Ciinkii ¢ocukluk doneminde yapilan egzersizler, ilerleyen yaslardaki yasantiyi
bicimlendirecegi i¢cin dnemlidir. Cocukluk doneminde yapilan egzersizlerin de yanlis
uygulamaya bagli sorunlar1 ortaya ¢ikabilir. Bu bakimdan okul oncesi ve ilkokul
cagindaki cocuklarin motor yetenekleri, genel fiziki parametreleri ve fiziksel

gelisimlerini yakindan incelemek gerekmektedir (Ergen, 1983).

Cocuklarda yapilan egzersizin solunum parametreleri iizerine olan etkileri ile
alakali yapilan caligmalar, farkli bakis agilarini da beraberinde getirmektedir. Bazi
aragtirmacilar, yogun fiziksel antrenmanlarin solunum parametrelerine artirict yonde
etki ettigini belirtirken, bazi1 arastirmacilar bu gelisimin tamamen yas grubunun
Ozelligi olarak normal say1 olabildigini belirtmektedir. Cocukluk doneminin
fizyolojik fonksiyonlar1 cinsiyet baglaminda meydana gelen farklilig1 aciklamada

etkili degildir (Baltac1 ve digerleri, 1997).

Genelde saglikli yasam i¢in tercih edilen spor dallarindan olan yilizme sporu,

profesyonel cergevede uygulanmaktadir. Yiizme sporu, gelisim donemindeki

7



cocuklarin yapmasi gereken hatta okullarda zorunlu egitim kapsaminda &gretilmesi
gereken bir branstir. Literatlir taramasina gore, yiizme sporunun 12-15 haftalik orta
siddette yapilan antrenmanlarin sonucunda zorlu vital kapasite (FVC) yi ve buna
bagl olarak, birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) ni ve maksimum
istemli ventilasyon (MVV) degerini artirdigi kabul gérmektedir. Sporcu, yiizme
esnasinda yatay pozisyonda bulundugundan, akcigerlerinin iist kismmna da hava
girmektedir. Bu ¢ercevede, diger branglara gore vital kapasite yiiziiclilerde daha fazla

gelisim gostermistir (Bjurstrom ve Schoene, 1987).

Taskin ve digerleri (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada, yiizmenin 10
yasindaki ¢ocuklarda hosgorii egilimi iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya,
iic yil boyunca aktif olarak spor yapan 100 c¢ocuk ile spor yapmayan 100 ¢ocuk
katilmistir. Sonuglar, yiiziicii ¢ocuklarin hosgorii alt boyutlarindan deger ve empati
puanlarinin, spor yapmayan ¢ocuklarin puanlarindan anlamli derecede yliksek
oldugunu gostermistir. Bu bulgular, ylizme sporunun ¢ocuklarda hosgorii, empati ve

deger egilimlerini artirdig1 sonucunu ortaya koymustur.

Literatiirde, ¢cocuklarin yiizme sporu ile olan iligkilerine dair pek cok ¢alisma
bulunmaktadir. Ozgiil ve digerleri (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada, yiizme sporu
yapan 10-14 yas grubundaki ¢ocuklarin solunum parametrelerini karsilastirmislardir.
Calismaya, yiizme sporu ile ilgilenen 14’1 kadin, 16’s1 erkek olmak iizere 30
katilimei dahil edilmistir. Cocugun, diriller arasi balonla nefes egzersizleri ile birlikte
sekiz haftalik diizenli ylizme egzersizi Oncesi ve sonrasinda solunum parametreleri
karsilastirilmistir. Calismanin sonunda, diriller arasi balonla nefes egzersizleri ile
birlikte sekiz haftalik diizenli yiizme antrenmaninin 10-14 yas grubundaki ¢ocuklarin

solunum parametreleri tizerinde olumlu artis meydana getirdigi gériilmiistiir.

1.1.3.1. Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Cocuklara verilen temel yiizme egitiminin odaginda, havuz giivenligi
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda ¢ocuklarin suyla olan etkilesimini saglikli kilmak i¢in
yeterli ylizme ekipmaninin bulunmasi esastir. Yiizme egitimine baslamadan 6nce

cocuklara temel havuz ve hijyen kurallar1 muhakkak 6gretilmelidir. Ayn1 zamanda



cocuklarin kurallara uyup uymadigi kontrol edilmelidir. Cocuklarin bedensel, fiziksel
ve ruhsal gelisim asamalar1 dikkate alinarak yiizme kurslar tasarlanmalidir.
Cocuklarin kendilerini kurtarabilecek seviyeye gelene kadar, yilizme egitimi
siirecinde antrendr suyun i¢inde ve yanlarinda bulunmalidir. Antrendriin yaninda
bulunmasi, cocuklarin kendine olan giivenini artirmasimna yardimci olmaktadir

(Sweetenham, 2003).

Cocuklarda ylizme antrenmanlarindaki verimi etkinlestirmedeki temel gaye,
sporcunun islevsel niteligini artirmak ve biyomotorik yetileri maksimum seviyelere

¢ikarmaktir. Sistemli bir antrenman programinda fiziksel hazirlik sirasi su sekildedir;

e Birinci asamada birey genel bir ylizme antrenmani1 durumuna ulagmalidir.

e Diger asamada ise bireye 6zgii tasarlanmig bir ylizme antrenmani uygulanmalidir

(Y1ilmaz, 2014).

1.2.Cocuklarda 12-15 Yas Grubu Dénemi Ozellikleri

Ergenlik doneminin baglangici olarak sayilabilecek bu donem, bir¢cok agidan
ergenlik doneminde yaganan degisikliklerin en yogun yasandigi donem olarak
tanimlanabilir bu donemde psikoloji ve gelisim acisindan 6nemli degisiklikler

meydani gelmektedir.

1.2.1. Fiziksel Gelisim

Bu ilk ergenlik doneminde yasanan degisimin hiz1 yiiksektir. Yas araliklari
arasinda goriilen farklilik, paralellik gostermez ve kendine has ozellikler
tagimaktadir. 11 yasindaki ¢ocuk ile 14 yasindaki “neredeyse yetigkin™ arasinda
farklilik goriiliir. Kiigiik cocuklarin degisimleri daha Ongdriilebilir iken, ergenlik
doneminde gelisim basamaklarmin yasla olan baglantis1 zayiftir. Ozellikle geng
ergenlerin gosterecegi gelisim de aile, gen, arkadas, ¢evre ve toplumdaki diger

unsurlarin kaynaklart gibi pek ¢ok etmen etkilidir.



Ergenligin bu erken zamanlarinda, pek ¢cok bedensel degisim yaganmaktadir.
Yasanan degisim kadinlar agisindan gogiislerin biiylimesi ve adet goriilmesi, erkekler
acisindan ise testislerin gelismesini igerebilir. Her birey 6zel oldugu gibi, ergenlik
donemine giris yast da her cocuk i¢in farklilik gosterebilir. Ergenlik donemi
kadinlarda siklikla 9-13 yaslar arasinda baslarken, erkeklerde de kadinlara kiyasla iki
yil daha ge¢ baglamaktadir. Bu donem, toplumsal alanda ¢ocuklarin birbirinden en
farkli goziiktiigii donemdir. Bazi c¢ocuklar hizli bir bigimde gelisim gdsterirken,

bazilar1 gocuksu goriiniimiinii korumaktadir (Parlaz ve digerleri, 2012).

1.2.2.Zihinsel Gelisim

Erken ergenlik doneminde yasanan zihinsel gelisimler, diger degisimler gibi
belirgin degildir. Bu donemde genglerin diisiinme, mantik yiirlitme ve &grenme
bicimlerinde koklii degisimler yasanmaktadir. Bu donemde ergenler, somut
diisinmeden daha soyut diisiinmeye ge¢cmektedirler. Daha kiiciik ¢cocuklar bir seyin
gercek olduguna inanmalar1 i¢in o seyi gormeleri ve dokunmalar1 gerekirken, bu
donemde gencler goriip, dokunamadiklari {izerine diistinmeye baslarlar. Bu donemde
gengler, daha zor problemleri ¢ozebilirler ve farkli bakis acilar1 sayesinde farkli

goriisleri degerlendirebilirler (Ozdemir ve Cok, 2011).

Geng ergenler bu donemde, okulda daha karmasik ve ileri konular1 ele
alabilmektedirler. Bilgiyi almak, uygulamak ve farkli goriis ya da degerlendirmek
konusunda isteklidirler. Yasanan zihinsel degisimler, duygusal yasamlarma da
yansimaktadir. Bireyler, bu donemlerde mantik yiiriitebilme yetenegini gelistirerek

anne ve baba ile olan iliski bigimlerini de degistirebilirler.

Bu donemde bireyler, sunulan 6nerilerden ziyade kendi fikirlerini uygulamak
isterler. Bu sebeple, bu yas grubundaki genclerde miicadele etmeden, rehberlik
edebilen bir yetigkin etkilidir. Bireyler, bu donemde kimlik olusturma siirecine adim
atarlar. Kimlik olusturma siireci, ergenlik doneminin en 6nemli siireclerindendir.
Bireyler, bu donemde birden fazla kimlik secenegini denerler. Bu donemde yer alan

bireyler, yetiskinler gibi kimlik gelistirmekle, yani kim olduklarini belirlemeye
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caligmakla ilgilenirler. Bireyler kimliklerini gelistirirken 6grenci, arkadas, ekip lideri

gibi farkli roller oynadiklarimi fark ederler.

1.2.3.Sosyal Gelisim

Bu donemde, geng ergenler ev dis1 aktivitelere katilim gdstermeye baglarlar.
Anne ve baba goriislerine olan bagimlilik yerini, arkadas goriislerine olan bagimliliga
birakir. Bagimsizlik, gen¢ ergenlik doneminde kazanilan bir olgudur. Arkadas
gruplart ve yiizme sporu gibi topluluklar, genclerin sosyal kabul duygusunu
yasamalar1 adina imkan tanimaktadir. Bireyler, yetiskin onayini1 degil, arkadas grubu
tarafindan onay almak icin ¢aba sarf eder. Cinsiyet rolleri bu donemde tanimlanir ve
geng ergenler daha ¢ok hemcinsleri ile vakit gecirmeye baslarlar. Kadinlar kadin
gruplari, erkekler ise erkeklerle bir araya gelse de karsi cinsin ne yaptigt merak

konusudur (Ozen ve Ozbas, 2024).

1.2.4.Duygusal Gelisim

Bu dénemde geng ergenlerin degisim gosteren hem hormon hem de diislince
yapisi, beraberinde ruh durumlarinin siirekli degismesine neden olmaktadir. Geng
ergenler, gelecekleri hakkinda derin diisiincelerde  kaybolabilir  hatta
kaygilanabilirler. Okul basarisi, anne ve babanin oliimii, dis goriiniis, kimlik,
begenilme arzusu, iilkede yasanan sorunlar, gelecekteki meslek gibi konularda derin

diisiincelere dalarlar ve beraberinde kaygi duymaya baslarlar.

Bu donemde gen¢ ergenlerin yasadigi en biiylik sorun, benlik konusudur.
Yasamis olduklar1 deneyimler ile viicutlarinda yasanan degisimler, kim olduklarini
anlamalarin1 zorlastirmaktadir. Bireyler, kendileri ile yakindan ilgilidirler ve yasamis
olduklar1 deneyimler neticesinde yasamis olduklar1 deneyimleri, yalnizca kendisinin
yasadigin1 diisiiniir. Birey bu sekilde kendisini toplumsal alandan soyutlar ve

yalmizliga stiriiklenir (Igdir ve digerleri, 2024).
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Geng ergenlerin duygular1 abartili ve hareketleri tutarsizdir. Hizli bir bigimde
degisim gosteren ruh halleri gibi, bunlar1 ifade etme bigimleri de siirekli olarak
degisebilir. Bu donemde bireyler, kendilerini digerleri ile kiyaslamaktan
vazgecemez. Bireyin, mevcut performansini kendisinin ge¢misteki performansi ile

kiyaslamasi, yasadig1 kaygiy1 azaltmak i¢in dnemlidir.

1.3.Dijital Bagimlihk Tanim ve Etkileri

1.3.1.Dijital Bagimlihik Tanimi

Dijital bagimlilik, teknolojiyle asir1 etkilesimi bulunan ve sonug¢ olarak
kullanicinin esenligini olumsuz etkileyen bir durumu tanimlamak i¢in kullanilan bir
kavramdir. Dijital bagimlilik, dijital ¢agda cihaz kullanimmin zamanla
yayginlagsmasiyla birlikte meydana gelmistir. Giiniimiizde, teknolojinin giinliik
yasamda zamanla daha fazla kullanilmasiyla beraber, bireylerin teknolojiye bagimli
hale gelme riski artmaktadir. Dijital bagimlilik kavrami da bu riski tanimlamak i¢in

kullanilir (Yengin, 2019).

Dijital bagimlilik kavraminin kapsami genistir ve yalnizca video oyunlari,
internet, sosyal medya ve diger teknolojilere bagimliligi degil, ayni zamanda
pornografi bagimlilig1 gibi belirli alanlar1 da igermektedir. Bu tarz bagimliliklar
siklikla diger bagimliliklarla benzer davrams driintiilerini sergilemektedir. Ornegin,
bir birey dijital teknolojileri gilinliikk yasaminda asir1 kullanmaya devam ettiinde,
vazgegmek zorunda hissettiginde ya da erisim saglayamadigini da huzursuz ya da
rahatsiz hissedebilir. Bu durum, uyusturucu ve alkol bagimliligina benzer 6zellikler

gosterebilir (Promise, 2024).

Teknoloji bagimlilii, bir bireyin teknolojik araglar ve uygulamalarla
iligkisini kontrol edememesi ve siirekli olarak bu araclar1 ulagma ihtiyaci hissetmesi
durumunu tanimlamaktadir. Bu bagimlilikta, birey teknoloji erisim saglanamadiginda

sinirlilik, huzursuzluk gibi cesitli yoksunluk belirtileri gdsterebilir (Unlii, 2024).
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Teknolojinin evrimi, insanlik tarihinde 6nemli gelismelere taniklik etmis ve
giiniimiizdeki tanimini almistir. Gegmisten giiniimiize, teknoloji kavrami hakkinda
cesitli goriigler ortaya ¢ikmistir. Bazi1 yetkin kisiler teknolojiyi hayati kolaylastiran
araclar olarak degerlendirirken, bazilar1 teknolojiyi bilgi olarak tanimlarlar. Fakat,
teknolojiyi anlamak ve anlamlandirmak yalnizca bu iki goriigle miimkiin degildir.
Yani teknolojik gelismelerin toplumsal etkileri de dikkate alimmalidir. Ayni
zamanda, teknolojinin karmasik bir yapiya sahip oldugu ve bireylerin degisen
ihtiyaclarim1 karsilamak icin bilginin uygulamay1 konulmasini igerdigi goz ardi

edilmemelidir (Tekin, Giiles ve Ogiit, 2003).

Gilinlimiizde, teknolojik ilerlemelerin hiz kesmeden devam ettigi bir donemde
yastyoruz ve bu nedenle bu zaman dilimi siklikla teknolojik c¢ag olarak
adlandiriliyor. Teknolojideki degisimler ve gelisimler ilk basladiginda hemen kabul
gormemis olabilir, fakat zaman igerisinde yayginlasmis ve yasamin ayrilmaz bir
pargasi haline biiriinmiistiir. Bu siire¢ igerisinde teknolojinin insan hayatindaki 6nemi
ekonomik biiyiimeye de etki etmistir. Teknolojinin tiim alanlarda hissedilmesi,
insanlarin islerini daha az ¢aba harcayarak ve daha kisa siirede yapmalarini sagladigi
icin vazgecilmez bir hale biirlinmiistiir bu durum da teknolojiyi ekonomik alanda
vazgecilmez bir unsura doniistirmistir (Kiglikvardar, 2020). Asagidaki tablo,
kullanicilarin sosyal medya ve akilli telefon kullaniminda en fazla yaptiklar ilk bes

etkinlik verilmistir.

Tablo 1. Bagimlilik ve Bagimlilik Yapan Cihazlar

Dijital Cihazlar Dijital Platformlar Dijital Ortam
Cihaz Bagimhliklar | Platform Bagimhhklar Ornekler Bagimhhklar
Bilgisayar Bilgisayar Google Google Arama  |Video Oyunlan  [Video Oyunlari
Arama Bagimliligi Bagimliliga
Akilli Akall Telefom |Youtube You Tube Bilgisayar Bilgisayar
Telefonlar Oyunlan Oyunlan
Bagimliligi
Dijital Aygitlar |Dijital Cihaz ~ |Facebook  [Facebook Internet Dijital Bagimlilig
Bagimliligi
Akalli Telefon |Selfie Twitter Twitter Cevrimici Cevrimigi
Kamerali Bagimliligy Medya/Modlar  (Bagimlilik
Selfie Davranist
Djital TV Dijital TV Dijital Dijital Mobil Mobil Uygulama
Bagimhihg Simiilasyon |Simiilasyon Uygulamalar Bagimliligi
Bagimliligy

Kaynak: Kumar ve Kumar, 2019.
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Dijital bagimliligin dogasi ve boyutu, toplumda yasanan sorunlar igin
onemlidir. Insanlar kendilerinin ve cocuklarmin akilli telefonlarda ve sosyal
medyada gecirdikleri siireyi sinirlamak i¢in adimlar atmalar1 gerekip gerekmedigi

konusunda diistiinmelidirler.

1.3.2. Dijital Bagimhlik Tiirleri

Giliniimiizde dijital teknolojilerin yaygin olarak kullanimi, pek c¢ok insanin
bagimlilik riski altina girmesine neden olmaktadir. Dijital bagimlilik, ¢esitli tiirlerde
ortaya cikabilir ve insanlarin glinlik yasamlarini derinden etkileyebilir. Sosyal
medya, oyunlar, internet, akilli telefonlar ve diger dijital platformlar, bagimlilik
potansiyeli tasiyan araglar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu bagimlilik tiirleri, bireylerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligini olumsuz etkileyebilir. Asir1 kullanimiyla alakali
olarak, dikkat eksikligi, uyku problemleri, sosyal iliskilerde azalma ve is ya da egitim
performansinda diisiis gibi sorunlar meydana gelebilir. Bu sebeple, dijital bagimlilik

tiirlerini anlamak ve onlemek icin farkindalik 6nemlidir.

Asagidaki, dijital bagimlilik tiirler1 ve aciklamalari verilmistir (Irmak ve

Erdogan, 2016).

e Sosyal medya bagimliligi: sosyal medya platformlarinda asir1 zaman harcama ve
stirekli igerik kontroliine duyulan ihtiyag, sosyal medya bagimlili§i olarak
tanimlanir.

e Oyun bagimhligt: bilgisayar ya da video oyunlarimi asir1 diskiinliik ve uzun
stireler boyunca oyun oynama aligkanligi, oyun bagimlilig: olarak tanimlanir.

e Internet bagimhiligi: internet kullanimma asirt diiskiinliik, ¢evrim i¢i olma
ihtiyact ve internetin bulunmadigi durumlarda rahatsizlik hissi, internet
bagimlilig1 olarak tanimlanir.

e Bilgisayar bagimliligt: is, eglence veya diger amagclarla bilgisayar kullaniminin

asir1 diigkiinliik, bilgisayar bagimlilig olarak tanimlanir.
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e Akilli telefon bagimliligi: akilli telefonlarin siirekli kontrol edilmesi, asir1 sosyal
medya kullanimi1 ya da uygulama bagimliligi, akilli telefon bagimlilig1 olarak
tanimlanir.

e Online aligveris bagimliligt: internet lizerinden siirekli aligveris yapma ihtiyaci ve
bu aligverisin kontrol edilemeyen boyutlara ulagmasi, online aligveris bagimliligi
olarak tanimlanur.

e Porno bagimliligi: internet iizerinden pornografik igeriklere asir1 diiskiinliik ve
siirekli olarak bu igeriklerin izlenmesi, porno bagimlilig1 olarak tanimlanir.

Bilgi bagimlilig1: siirekli olarak internet lizerinden bilgi arama ihtiyact duymak ve bu

arayisin normal yasami olumsuz etkilemesi, bilgi bagimlilig1 olarak tanimlanir.

1.3.3.Cocuklar icin Dijital Bagimhlik

Coronavirus disease (COVID-19) sebebiyle internet kullanimi, diinya ¢apinda
bliylik Ol¢lide artmustir. Salgin 6ncesi donemde internet, c¢ocuklarin sosyal
yasamlarinin 6tesinde bir isleve sahipti. Bu sebeple ¢ocuklarin saglikli gelisimlerinin
desteklenmesi adina spor yapmalari, hobi edinmeleri, egitim hayatlarini stirdiirmeleri
ve okul sorumluluklarini yerine getirmeleri gibi beklentileri karsilamalar1 dogal olan
durumdu. Fakat pandemi sebebiyle okullarin kapatilmasi, egitimin ise ¢evrim igi
olarak siirdiiriilmesi, hatta sokaga ¢ikma yasaklarinin uygulanmasi, sosyal hayatin
internet araciligiyla siirdiiriilmesine neden olmustur. Bir bagka deyisle pandemi
donemi, “internet kullanimini ¢ocuklarin diinyasindan riskli olmaktan ziyade
siradanlastirarak yasamlarinin  olagan bir parcast haline doniistiiriilmiistiir”

(Ustiindag, 2022).

Her ¢ocuk 6zel oldugu gibi her cocugun farkl: ilgi alanlar1 bulunmaktadir. 12-
15 yas aras1 ¢ocuklar erken ergenlik doneminde kabul edilmektedir ve bu yas grubu
cocuklar icin akranlar1 ¢ok onemlidir. Bu yas grubu akranlariyla vakit gecirmekten
ve sosyal gruplara katilmaktan biiyiik zevk alirlar. Bu yas grubu, ebeveynlerinden
bagimsiz olarak hareket etme istegini tasimaktadirlar. Kendi kararlarmi kendileri
vermek isterler fakat zorlanirlar. Erikson’un psikososyal gelisim kuramina gdére bu

donemde yer alan ¢ocuklar, basar1 olgusuna kars1 asagilik duygusunu yasayabilirler.
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Giiven ve bagimsizlik kavrami lizerine kurulan diisiinceler, kendi geleceginden siiphe
etmesine neden olabilir. Bu bakimdan bu donemde c¢ocuklarin yeni beceriler

ogrenmesi gerekmektedir (Erikson, 1968).

Ustiindag (2022), yapmis oldugu calismada cocuklarin sosyal medya, akilli
telefon ve oyun bagimlilig1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismaya 12-15 yas
arasinda bulunan 248 cocuk dahil edilmistir. Dijital ¢agda c¢ocuklar1 ekrandan
uzaklastirmak c¢ok da mimkiin degildir. Calismanin sonunda, katilimcilarin
tamaminin akilli telefon kullandigi, ¢evrimic¢i oyun oynadigi, herhangi bir sosyal
medya platformu kullandigi ve akilli telefon kullanimi ile sosyal medya, oyun
bagimlilik diizeyleri anlamli ve pozitif bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Modern
bireyin giinliik aktiviteleri icerisinde sosyal medya uygulamalarinin etkin kullanimi
zamanla belirginlesmektedir. Ozellikle pandemiden sonra ¢ocuklar, sosyal medyayi

yogun olarak kullanmaya baslamislardir.

1.4.Mutluluk

1.4.1. Mutluluk Tanimi

Mutluluk, insanlarin temel bir amag olarak benimsedigi bir kavramdir. Tiim
bireyler, daha mutlu bir yasam i¢in ¢aba gosterirler. Bu sebeple politika yapicilar,
toplumu olusturan bireylerin mutluluk diizeylerini artirmay1 temel amagclari arasinda
gormektedirler. Fakat mutluluk arayisi, mutluluk kosullarinin anlagilmasini gerektirir
ve bu konu 0Ozellikle bati diislince tarihinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Mutluluk
lizerine yapilan felsefi tartismalar oldukca yaygindir, fakat ampirik g¢aligmalarin
eksikligi sebebiyle bu tartismalarin dogrulugu belirsizdir. Giintimiizde sosyal bilimler
alanindaki anket arastirmalar1 sayesinde, mutluluk caligmalar1 yeni bir doneme
girmistir. Bu aragtirmalar, mutluluk kavraminin belirsizligini azaltmis ve saglam
teorilerin olusturulmasina katki saglamistir. Gilinlimiiziin mutlulukla alakali yapilmis
caligmalar siklikla asagidaki temel sorular etrafinda bigimlenmektedir (Veenhoven,

2012);
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e Mutluluk tam olarak nedir?

e Mutluluk 6lgiilebilir mi?

e Insanlar su anda ne kadar mutludur?

e Mutlu olmamiza veya mutsuz olmamiza neden olan nedir?

e Mutluluk kalic1 olarak ytikseltilebilir mi?

Mutluluk kavraminin tanimi belki de diislince tarihinin en eski sorularindandir.
Tarih boyunca, her donemde dénemin kendi sartlarina 6zgiin ig¢erisinde mutlulugu
tanmimlama sekilleri ve tartismalar1 mevcuttur. Sokrates (M.O. 469- 399) mutluluga
ulagabilmeyi insanin ancak erdemli ve dogru olmasina baglamistir. Bireylerin kendi
kendileriyle uyum igerisinde olmalar1 halinde mutlu olabileceklerini ifade etmistir.
Demokritos (M.O. 460- 370) mutlulugu, birey ruhunun iyi ve dingin olmasi hali
olarak tantmlamustir. Platon (M.O. 428- 348) dogruluk, adaletli olmak, 6lgiilii olmay1
mutluluk ile bagdastirmis ve bunlarin bireyleri mutluluga ulastiracagina dikkat

¢ekmektedir (Arici, 2020).

Literatiirde kabul goren tanim ise, iinlii Yunan filozof Aristoteles’e (M.O.
374- 322) aittir. Aristoteles, yasamin amacini agiklarken, “eudemonia” kavramini

kullanmis ve tanimi su sekildedir:

“Her varligin ona o6zel bir islevi vardir, bicak kesmek icin, kalem yazmak
icindir. Insanlar da onlari digerlerinden ayristiran ozelliklerini kesfedip miimkiin
olan en miikemmel sekilde kullanmak i¢in dogarlar. Bunu basardigi él¢iide insan

eudemoniaya sahiptir. Yani mutludur” (Yemiscigil ve Dolan, 2018).

Descartes (1596- 1650) ise mutlulugu tam bir ruh memnunlukla ve ig
hosnutlugundan ibaret olarak vurgulamaktadir. John Locke (1632- 1704)’a gore
toplum mutluluk ve mutsuzluk kavramlari iizerine iyi ve kotii tanimlamalarini insa
ederek davranig Oriintiisii irliniin 1yi ya da kotii olduguna karar vermektedir. David
Hume (1711- 1776) ise mutlulugu su sekilde tanimlar; “foplumun diizeni, ailelerin
uyumu, dostlarin birbirini desteklemeleri, daima siyasilerin kibar hakimiyet etlerinin
bir sonucu olarak diistiniiliir”. Jeremy Bentham (1748- 1832) ise haz ve elem insan

davraniglarinin Olgiistidiir. Haz ve elem olgiilebilir ve hesaplanabilir ve ulasilacak
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sonucta mutluluktur. John Stuart Mill (1806-1873) ise mutlulugu, ahlaki eylem ve
yasamin tek amaci olarak gérmektedir (Arici, 2020). Tirk Dil Kurumu (TDK)
giincel Tiirkce sozliigiinde mutluluk, “anlik bir duruma bagh olarak duyulan seving

veya alinan zevk” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2024).

1.4.2. Mutlulugun Psikolojik ve Fizyolojik Etkileri

Gergek mutluluk, gegmisten memnun olmak, gelece§e pozitif bakmak,
yasamis oldugu anda mutlu olmak ve kimliklerle denge olusturabilmektir. Demir
(2024) mutluluk arayisinin modern bireyin ideast haline geldigini belirtmektedir.
Ideal mutlulugun yiiksek standartlarda oldugunu diisiinen bireyler, yasamlarini

umutsuzca mutluluk arayisi icinde gegiriyorlar.

Toplumda, pek ¢ok insanin mutluluk gdstergelerini statii, basar1 ve para gibi
maddi unsurlarin belirledigi bir egilimin oldugu goriilmektedir. Bu durum, toplumun
zamanla yalnizlagmasina, is birligi ve yardimlagsmanin azalmasina, degerlerin
erozyona ugramasina ve nezaket kurallarmin ihlal edilmesine sebep olur. Fakat
anlamli bir yasam arzusuyla yanip tutusan pek ¢ok insan, hizli ulasilabilir uylugun bu
yanlis mantiZiyla karst karsiya kalmaktadir. Bu paradoksal durum, olumlu

duygularin pesinde kosmanin beklenmedik sonuglar1 arasinda bulunmaktadir.

Mutluluk, bireylerin psikolojik iyilik hali iizerinde derin ve ¢esitli etkilere
sahiptir. Oncelikle, mutlu bireyler genellikle daha pozitif duygular yasarlar. Yasanan
duygusal zenginlik, onlarin giinlik yasamlarin1 daha olumlu bir sekilde
algilamalarin1 ve olumlu bir bakis agis1 gelistirmelerine imkan tanir. Ayni1 zamanda
mutluluk duygusu, 6zsaygi ve 6zgiiveni arttirir. Kendilerine giivenen bireyler, daha
cesur adimlar atmaya ve hedeflerine odaklanmaya daha yatkindirlar. Bununla
birlikte, mutluluk ayni1 zamanda yaraticiligi ve {iretkenligi artirabilir. Asagida

mutlulugun psikolojik etkilerine yer verilmistir (Kiigiik, 2021);
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Duygusal iyi hissetme: mutlu insanlar genellikle daha pozitif duygular yasarlar.
Bu durum yasam kalitesini artirir, daha olumlu bir bakis agis1 gelistirmelerine
yardimci olur ve stresle daha iyi baga ¢ikmalarini saglar.

Ozsayg1 ve 6zgiiven: mutlu insanlar genellikle kendilerini daha ¢ok giivenirler ve
0z saygilar1 yiiksektir. Bu durum kisiler arasi iligkilerde daha basarili olmalarini
ve zorluklarla daha etkili bir bigimde basa ¢ikmalaria yardimci olabilir.
Yaraticilik ve {iretkenlik: mutlu insanlar, yaraticiliklarmi ve {iretkenliklerini
artirabilirler. Zira mutluluk, beyindeki dopamin ve serotonin gibi kimyasal
maddelerin salgilanmasini artirarak biligsel fonksiyonlar iyilestirebilir.

Duygusal dayaniklilik: mutlu insanlar genellikle daha iyi stresle basa ¢ikarlar ve
zorluklar karsisinda daha direnglidirler. Olumsuz olaylarla karsilastiklarinda bile,

daha hizli toparlanabilirler

Mutluluk, yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda fizyolojik saglik {izerinde de

onemli etkilere sahiptir. Bireyler mutlu olduklar1 zaman, viicutlar1 ¢esitli kimyasal

maddeler salgilar. Ozellikle, dopamin ve serotonin gibi mutluluk hormonlari,

beyindeki belirli bolgeleri etkiler ve kisinin genel iyilik hali tizerinde olumlu bir etki

yaratir. Bu hormonlarin salgilanmasi, stres hormonlar1 olan kortizol seviyesini

azaltabilir, boylece viicudun daha sakin ve dengeli bir duruma ge¢mesine yardimcei

olabilir. Mutlu bireyler genellikle daha saglikli yasarlar ¢linkii mutluluk, bagisiklik

sistemi gii¢lendirilebilir ve viicudu enfeksiyonlara karsi daha direngli hale getirebilir.

Asagida mutlulugun fizyolojik etkilerine yer verilmistir (Alanoglu, 2020);

Saglik ve bagisiklik sistemi: mutluluk, bagisiklik sistemi lizerinde olumlu bir
etkiye sahip olabilir. Arastirmalar, pozitif duygularin viicudu enfeksiyonlara karsi
daha direncli hale getirebilecegini gostermektedir.

Fiziksel Saglik: mutlu insanlar genellikle daha saglikli yasarlar. Diizenli egzersiz
yapma, saglikli beslenme ve iyi uyku aligkanliklar1 genellikle mutlulukla
iliskilendirilir.

Agr1 azalmast: mutluluk, agr1 esigini arttirabilir ve kronik agriyla basa ¢ikmay1

kolaylagtirabilir.
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e Daha uzun yasam: literatiirde yapilan pek cok caligma, mutlu insanlarin daha
uzun ve saglikli yasama egiliminde oldugunu gostermektedir. Olumlu duygularin

uzun vadeli saglik sonuglari {izerinde belirgin bir etkisi olabilir.

1.4.3. Mutlulugun Cocuklar Uzerindeki Etkileri

Gliniimiizde, bireyin gii¢lii yonlerini ortaya ¢ikarip ve bireyi koruyan
etmenlere yonelik gergeklestirilen pozitif psikoloji  ¢alismalart ilgi ile
karsilanmaktadir. Biilbiil ve Giray (2011), mutlulugu, yasamin genel kalitesinin
olumlu olmasi olarak tanimlamistir. Her bireyin mutlu olmayir amag¢ edinmesi
beklenirken bazi bireyler, son derece olumlu ve gerekli bir duygu olmasina ragmen
mutlu olmaktan kendilerinin bile cogu zaman farkinda olmadigi bir sekilde biling disi
bir korku duymaktadir. Bu korku ise giiniimiizde, mutluluk korkusu olarak
adlandirilmaktadir. Mutluluk korkusu, fazla mutlu olmaktan duyulan mantik dis1 bir
korkudur. Bazi1 bireylerin kendilerini mutlu etmekten kagindiklart ve iizgiin

hissetmelerine neden olabilecek bazi faaliyetlere yoneldikleri goriilmektedir.

Ergenlik donemindeki gelisim asamalarindan biri de duygusal gelisimdir. Bu
donemde hem bedensel hem de sosyal yonden hizla gelisen ergen, duygusal yonden
de birtakim degisimler yasamaktadir. Yasanan degisimler beraberinde, duygusal
calkant1 ve davranislarda tutarsizliklara neden olabilir. Bu donemde ergenler, diger
tiim duygular1 daha yogun yasadiklar1 gibi, mutluluk korkusunu da yogun yasamalar1

olasidir (Basaran, 2006).

Cocuklar mutlu olmay1 ya da mutlu olmaktan kacinmayi ilk olarak aileden
ogrenmektedir. Mutluluktan kaginma davranisi literatiirde mutluluk korkusu olarak
tanimlanir ve bu korku, mantik dis1 bir diistincedir. Literatiirde mutlulugun cocuklar
tizerindeki etkileri incelenirken, anne ve babanin ¢ocuk yetistirme tutumlarinin bu
konudaki roliinlin siklikla vurgulandigi goriilmiistiir. Bu donemde bireyler, anne ve
babalar1 tarafindan kosulsuz sevildigini ve desteklenecegini hissetmeye ihtiyag
duymaktadirlar. Cocukluk doneminde bu ihtiyaci karsilanmayan bireylerin psikolojik

durumlarinin negatif etkilendigi goriilmektedir (Mendi, 2015).
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1.5. Yiizmenin Dijital Bagimhhk Uzerindeki Olas1 Etkileri

Yiizme, fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan bir dizi fayda saglayabilir ve
dolayisiyla dijital bagimlilig1 azaltabilir. Fiziksel olarak, diizenli yiizme egzersizi
viicudu gii¢lendirir, esnekligi artirir ve genel sagligi olumlu yonde etkiler. Bu durum,
uzun siire oturarak getirilen zamani azaltabilir ve dolayisiyla dijital cihazlarin asir
kullanimin1 dengeleyebilir. Yiizme, ayn1 zamanda zihinsel olarak da rahatlama ve
stres azaltma firsati sunmaktadir. Su ig¢inde hareket etmek, zihinsel olarak
sakinlestirici bir etkiye sahiptir ve suyun sesi, stresi azaltir. Bu durum, dijital

cihazlarin sebep oldugu siirekli uyarilma ve dikkat dagiticiliga karsi denge saglar.

Sosyal agidan, yiizme genellikle gruplar halinde veya ailelerle yapilan bir
etkinlik olabilir. Havuzlarda ya da plajlarda ylizme, insanlar arasinda sosyal
etkilesimi tesvik edebilir ve gercek diinya iliskilerini gili¢lendirebilir. Bu durum
dijital cihazlarla gecirilen zaman azaltabilir ve sosyal baglantilar1 artirabilir. Fakat,
ylizmenin dijital bagimlilik iizerindeki etkileri kisiden kisiye gore degisebilir ve bazi
hallerde yiizmenin dijital cihaz kullanimin1 tamamen ortadan kaldirilmayabilecegini
belirtmek gerekmektedir. Ornegin birey ylizmenin ardindan zamaninin biiyiik bir
boliimiinii dijital cihazlarda gegiriyorsa, bu durum yiizmenin etkilerini sinirlayabilir.
Dolayisiyla, dijital bagimliligi azaltmak i¢in tek basina ylizmenin yeterli
olmayabilecegi ve biitiinsel bir yasam tarzi1 degisikligi gerektirebilecegi goz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda yilizmenin dijital bagimlhilik tizerindeki etkileri su

sekilde belirtilebilir;

o Fiziksel aktivite: yiizme, dijital cihazlardan uzaklasmanin ve fiziksel olarak aktif
olmanin bir yoludur. Diizenli yiizme, bedenin dengesini korur, kaslar1 giiclendirir
ve genel saglik icin 6nemli bir egzersiz bigimidir. Bu durum, siirekli oturarak
gecirilen zamani azaltabilir ve dolayisiyla dijital cihaz kullanimin1 dengeleyebilir.

e Zihinsel rahatlama: yiizme, zihinsel olarak da rahatlatict bir etkiye sahiptir.
Suyun sakinlestirici etkisi ve hareket halindeyken odaklanma, stres azaltabilir ve
zihnini rahatlatabilir. Bu durum, dijital cihazlarin yaratmis oldugu siirekli

uyarilmaya kars1 denge olusturabilir.
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e Sosyal baglantilar: yiizme, genellikle sosyal bir etkinlik olarak da goriiliir.
Havuzlar ya da plajlar gibi alanlarda yiizmek, insanlar arasinda sosyal etkilesimi
tesvik edebilir. Bu durum dijital cihazlarla gegirilen zamani azaltabilir ve gergek
diinyayla iliskilerini odaklanmay1 tesvik edebilir.

e Denge: diizenli ylizme, insanlarin zamanlarin1 daha dengeli bir sekilde
yonetmelerine yardimci olabilir. Belirli bir ylizme programi veya antrenman
rutini, dijital cihaz kullaniminin kontrolsiiz bir sekilde artmasini 6nleyebilir ve

zamani daha etkili bir bigimde kullanmay1 tesvik edebilir.

1.6. Dijital Bagimhhgin Yiizme Ahskanhklarina Etkisi

Dijital teknolojilerin yayginlagsmasi ile beraber, insanlarin dijital platformlara
olan bagimliligr artmistir. Bu durum bireylerin, zamanlarinin biiyiik bir boliimiinii
bilgisayar, akilli telefon ya da diger dijital cihazlarla gegirmelerine neden olabilir.
Dijital bagimlilig1 bulunan bireylerin, diizenli olarak dijital ekranlara odaklanmalari,
disariya ¢ikmak ve spor yapmak gibi fiziksel aktiviteleri ihmal etmelerine neden

olabilir. Bu durum, yiizme gibi fiziksel bir aktiviteye olan ilgiyi azaltabilir.

Olumlu olarak ise, yiizme gibi aktiviteler stresten uzaklagmak, zihni
dinlendirmek ve dogayla baglant1 kurmak icin tercih edilen bir spordur. Birey dijital
bagimliligin etkilerinden kacinmak i¢in yiizme gibi doga sporlarina yonelme egilimi
gosterebilir. Her birey 6zel oldugu igin, dijital bagimliligin ylizme aliskanliklarina
olan etkisi karmagik olabilir ve bireyler arasinda farklilik gosterebilir. Fakat genel
olarak, dengeli bir yasam tarzi i¢in hem dijital teknik geregleri kullanirken hem de
fiziksel aktivitelere zaman ayirarak dengeyi saglamak onemli ve miimkiindiir.

Diyjital bagimliligin, yiizme aligkanliklarina olan etkisi, asagida verilen

boyutlar baglaminda incelenebilir;

e Zaman yonetimi: dijital bagimlilik, bireyin zamanini ¢evrimi¢i ortamlarda
gecirmesine ve bu sebeple diger aktiviteleri daha az zaman ayirmasina neden
olabilir. Ozellikle sosyal medya, oyunlar ya da diger ¢evrim ici aktiviteler,

ylizme gibi fiziksel aktivitelerin yerini alabilir. Bu durumda, birey yilizme gibi
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saglikl bir aktiviteye ayirmasi gereken zamani dijital aktivitelere harcayabilir
ve bu da ylizme aligkanliklarini olumsuz bir bi¢cimde etkileyebilir.

e Motivasyon kaybi: dijital bagimlilik, bireyin diger aktivitelere olan
motivasyonunu azaltabilir. Ozellikle siirekli olarak c¢evrim igi icerik tiiketen
bireyler, ylizme gibi diger aktivitelere karsi ilgilerini kaybedebilirler. Bu
durum da yilizme gibi fiziksel aktivitelerin cihazi ebesini azaltabilir ve birey
ylizme aligkanliklarint siirdiirmekte zorlanabilir.

e Sosyal etkilesim: yiizme siklikla sosyal bir aktivite olarak degerlendirilir ve
bir grupla yapildiginda daha keyifli hale gelebilir. Fakat dijital bagimlilik,
bireyin sosyal etkilesimlerini azaltabilir. Cevrimigci platformlarda daha fazla
zaman geg¢irmek, bireyin ylizme gibi sosyal aktivitelerden uzaklasmasina ve

bu ¢ercevede yilizme aliskanliklarini zayiflamasina neden olabilir.

1.7. Dijital Bagimhhk ve Yiizmenin Mutluluk Uzerindeki Etkileri

Dijital bagimlilik, modern toplumun kars1 karsiya oldugu 6nemli bir sorun
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Internet, akilli telefonlar, bilgisayarlar ve diger dijital
teknolojilerin yayginlagsmasiyla beraber, bireylerin bu araglara asir1 ve kontrolsiiz bir
sekilde bagimli hale gelmesi kaginilmaz hale gelmistir. Dijital bagimlilik, bireylerin
cevrimigi etkinliklere fazla zaman ayirmasi, gergek diinya etkilesimlerini ihmal
etmesi ve sanal diinyada kayboldugu bir durumu ifade eder. Bu durumun olumsuz
etkileri arasinda iletisim bozukluklari, dikkat eksikligi, sosyal izolasyon ve ruhsal
sorunlar bulunmaktadir. Ornegin, siirekli olarak ekranlara bakma aliskanligi, gergek
diinya iligkilerini zayiflatabilir ve kisinin kendini yalniz hissetmesine neden olabilir.
Ayn1 zamanda, sosyal medya kullanimiin artmasiyla birlikte, bireyler kendi
hayatlarin1 bagka hayatlarla karsilagtirma egiliminde olabilirler, bu da diisiik 6zgliven
ve depresyon riskini artirabilir. Ote yandan, yiizme fiziksel ve zihinsel saglik
tizerinde olumlu etkilere sahip bir spor dalidir. Suyun rahatlatic1 etkisiyle birlesen
ylizme, stresi azaltabilir ve zihni sakinlestirebilir. Ayn1 zamanda, yiizme sirasinda
viicut endorfin hormonu salgilar, bu da mutluluk hissini artirict bir etkiye sahiptir.
Diizenli yiizme, genel saglik ve zindelik seviyelerini artirirken, sosyal etkilesimi
tesvik eder. Gruplar halinde yapilan yiizme aktiviteleri, insanlarin bir araya gelmesini

ve sosyal baglantilar kurmasini saglar.
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Dijjital bagimlilik ve yilizme aktivitelerinin karsilastirilmasi, dijital
bagimliligin pasif ve izolasyoncu dogasina karsi ylizmenin aktif ve sosyal dogasini
vurgular. Dijital bagimlilik, teknoloji kullanimini asir1 derecede artirarak sosyal
etkilesimi azaltirken, ylizme tam tersine, insanlar1 fiziksel olarak bir araya getirir ve
sosyal baglantilar1 gli¢lendirir. Ayrica, ylizmenin fiziksel aktivite ve zihinsel saglik
tizerindeki olumlu etkileri, dijital bagimliligin neden oldugu ruhsal sorunlarin tersine
cevrilmesine yardimci olabilir. Bu nedenle, dengeli bir yasam tarzi siirdiirmek icin
teknoloji kullanimini kontrol etmek ve diizenli olarak fiziksel aktiviteler yapmak

Onemlidir.

1.8. Yapilmis Cahismalar

12-15 yas grubu i¢in dijital bagimlilik ¢aligmalarinin pek ¢ogu, dijital oyun
bagimlilig ile alakalidir. Dijital oyun bagimliligi, bireylerin dijital oyun oynama
arzusunu kontrol edememeleri sonucu, oyun oynamayi uzun siire birakmamalari,
giinliik sorumluluklarini ertelemeleri veya yerine getirmemeleri ve oyun oynamay1
diger aktivitelere tercih etmeleri olarak tanimlanir. Dijital oyunlarin, bireyler
tizerinde olumlu ve olumsuz bircok etkisi olabilir. Dijital oyunlarin kontrol altinda ve
ol¢iili bir sekilde oynanmasi gorsel ve motor becerileri gelistirebilir. Kaya (2021),
yaptig1 arastirmada, ergenlerde dijital oyun bagimlilifinin mutluluk ve yasamin
anlami iizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin katilimcilarini, 13-18 yas
aralifinda bulunan 162 addlesan olusturmustur. Arastirmanin sonuglarina gore,
dijital oyun bagimlilig1 azaldik¢a mutluluk ve yasamin anlami diizeyi artmaktadir.
Ayn1 zamanda mutluluk diizeyi artik¢a, addlesanlarda yasamin anlami diizeyi

artmaktadir.

Sozbilir (2019) yapmis oldugu calismada, agik hava etkinliklerinin dijital
bagimlilik diizeyine etkisini incelemistir. Caligmaya katilan 380 katilimecinin
%97’sinin dijital bagimhi oldugu goriilmistiir. Calismanin sonunda ag¢ik havada
yapilan bireysel spor etkinliklerinden (atletizm, aticilik, badminton, binicilik,

bisiklet, giires, golf, kayak, okculuk, oryantiring, ylizme, tenis, tirmanma, serbest
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yiirliyiis ve kosu) izcilik ve kampgilik faaliyetlerine katilim saglayan gengler arasinda

dijital bagimlilik oran1 (%21) daha azdir.

Akalin (2008) tarafindan yapilan arastirmada, diizenli ylizme egzersizlerinin,
okul cagindaki c¢ocuklarin viicut kompozisyonu ve antropometrik 06zellikleri
tizerindeki etkisini incelemistir. 10- 13 yas aralifinda bulunan katilimcilar arasinda,
deney grubunu yiizme bransiyla ilgilenen 38 erkek Ogrenci, kontrol grubunu ise
basketbol bransiyla ilgilenen 35 erkek 6grenci ile higbir spor bransi ile ilgilenmeyen
38 erkek ilkdgretim ogrencisi bulunmaktadir. Toplamda 111 katilimer yer
almaktadir. Gruplar arasinda yapilan ilk ve son dl¢iimlerde viicut kompozisyonunda
anlamli farklar belirlenmis, bu fark ylizme sporunda azalma gosterirken kontrol

grubunda artma gostermektedir.

Lakot (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, sekizinci smif
cocuklarin sinav kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyleri ve beden egitimine yonelik
ilgileri incelemistir. Aragtirmanin katilimcilarini, 8.sinifta egitim goren toplamda 323
Ogrenciden olugmaktadir, bunlarin 177’si kadin ve 146’s1 erkektir. Arastirmanin
sonuclarina gore, ¢ocuklarin fiziksel aktivite, sinav kaygisi1 ve beden egitimi dersine
ilgileri, cinsiyet degiskenine gore Onemli Olc¢lide farklilik gostermektedir. Bu
baglamda, erkek cocuklarin sinav kaygisi yasamadigi, beden egitimi dersine daha
egilimli olduklar1 ve daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklar
belirlenmistir. Ayrica, fiziksel aktivite diizeyi ile beden egitimi dersine olan ilgi

arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlamli iliski bulunmustur.

2. MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada nicel arastirma yoOntemlerinde deneysel arastirma modeli

kullanilmistir.
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2.2. Cahisma Grubu

Aragtirmanin 6rneklemini Kocaeli ilinde yasayan, ylizme sporu ile ilgilenen
kamu ve 6zel yiizme kuliiplerindeki 12-15 yas arasindaki 40 erkek ve 40 kadin olmak

tizere toplam 80 kisi olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirma grubuna 12 hafta boyunca haftada iki giin bir saat yiizme
antrenmani uygulanmistir. Yiizme antrenmanlar1 uygulanmadan 6nce (YAO) ve
Yiizme antrenmanlari uygulandiktan sonra (YAS) katilimeilara Arslan vd. (2015)
tarafindan gelistirilen Dijital Bagimlilik Olgegi ve Demirci ve Eksi (2018) tarafindan
gelistirilen Mutluluk Olgegi uygulanmistir.

2.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Bu calismada veri toplama araci olarak kullanilan Kisisel Bilgi Formu
arastirmacilar tarafindan literatiirdeki ¢esitli  kisisel bilgi formlarindan da
esinlenilerek hazirlanmistir. Katilimcilara ait cinsiyet, kaginct sinif oldugu, yasi ve

aile aylik gelir gibi bagimsiz degiskenleri tespit etmek amaciyla hazirlanmistir.

2.3.2.Dijital Bagimlihk Olcegi

Arastirmada cocuklarin dijital bagimlilik diizeylerini incelemek amact ile
Arslan vd. (2015) tarafindan gelistirilmis olan ¢’ Dijital Bagimliik Olgegi’’
kullanilmistir. Olgek toplam 29 maddeden olusan, 5°li likert tipi bir dlgektir. Anket
formunda bulunan ifadeler dijital oyunlara bagimlilik, sosyal medya kullanimi ve
dijital bagimlihgin gilinliilk hayata etkisi olmak iizere 3 boyutta incelemek lizere
tasarlanmistir. Olgekteki sorularm ilk 11 tanesi dijital oyunlarla ilgili (1, 2, 3, 4, 5, 6,
7, 8,9, 10, 11) 12 tanesi sosyal medya kullanimi ile ilgili (12, 13, 14, 15, 16, 17, 18,
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19, 20, 21, 22, 23), 6 tanesi ise dijital bagimliligin giinliik hayata etkisi ile ilgilidir
(24, 25, 26, 27, 28 ,29). Olgegin puanlama segenekleri ‘Kesinlikle katilmryorum (1
puan), Katilmiyorum (2 puan), Kararsizim (3 puan), Katiliyorum (4 puan), Kesinlikle

Katiliyorum (5 puan)’ seklindedir.

2.3.3.Mutluluk Olgegi

Aragtirmada ¢ocuklarin mutluluk diizeylerini incelemek amaci ile Demirci ve
Eksi (2018) tarafindan gelistirilen <’Mutluluk Olgegi’’> Kullanilmistir. Olgek toplam
6 maddeden olusan, 5°li likert tipi bir 6lcektir. Olgek tek boyuttan olusmakta olup
ters madde bulunmamaktadir. Olgegin puanlama segenekleri (1) Bana Hi¢ Uygun
Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Olduk¢a Uygun (5)

Bana Tamamen Uygun seklindedir.

2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda analiz edilmistir.
Degiskenlerin normal dagilima uygunluklar istatistiksel testler yontemiyle
degerlendirilmistir. Bagimli iki toplum farklarinin ortalamasina/oranlarina dayali iki
orneklem t test uygulanmistir. Normal dagilima uygunluk gosteren degiskenler i¢in
Paired sample t test, normal dagilima uygunluk gostermeyen degiskenler icin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bagimsiz iki toplum farklarinimn
ortalamasina/oranlarina dayali iki 6rneklem t test uygulanmistir. Normal dagilima
uygunluk gosteren degiskenler i¢in Independent sample t test, normal dagilima
uygunluk gostermeyen degiskenler icin Mann — Whitney U testi uygulanmistir.
Ayrica degiskenlere ait frekans tablosuna da yer verilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05

olarak alinmistir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu bdliimiinde, 12-15 yas arasinda olan ¢ocuklarin dijital
bagimlilik ve mutluluk diizeyleri, dijital bagimlilik ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet,
yas, sintf, aile aylik gelir durumu, dijital ara¢ kullanimi, giinliik dijital ara¢ kullanim
saatine gore farklilasip farklilasmadigi ve c¢ocuklarin ylizme sporundan once ve
sonrasina iligkin dijital bagimhilik ve mutluluk diizeyleri incelenmis ve bunlara

iliskin analiz sonuglart yer verilmistir.

Tablo 2. Tiim Katilimeilarin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

F %
Erkek 40 50,0
Cinsiyet Kadin 40 50,0
Toplam 80 100
12 21 26,3
13 15 18,8
Yasiniz 14 11 13,8
15 33 41,3
Toplam 80 100
6. Simif 23 28,7
7. Smmf 13 16,3
8. Simif 12 15,0
Smf 9. Simif 32 40,0
Toplam 80 100
0-15.000tl 6 7,5
15.000t1-30.000t! 23 28,7
Aile Aylik Gelir 30.000t1-50.000tl 23 28,7
Durumu 50.000t] ve tizeri 28 35,0
Toplam 80 100
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1 saatten az 20 25,0

Giinde Kag Saat 1-3 saat arasi 35 43,8
Dijital Oyun 4-6 saat arast 20 25,0
Oynuyorsunuz? 7-9 saat arast 5 6,3
Toplam 80 100

Telefon 21 26,3

Tablet 9 11,3

Hangi Dijital Bilgisayar 2 2,5
Araglari Telefon, Tablet 8 10,0
Kullaniyorsunuz? Telefon, Bilgisayar 20 25,0
Hepsi 20 25,0

Toplam 80 100

Katilimcilara ait demografik bilgiler Tablo 2’de verilmistir. Toplam katilime1
sayist 80 olmakla beraber %50 erkek ve %50 kadin katilimer bulunmaktadir.
Katilimcilarin yas dagilimina bakildiginda ise 12 yasinda %26, 13 yasinda %18,8, 14
yasinda %13,8 kisi ve 15 yasinda %41,3 kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin sinif
dagilimina bakildiginda 6. Siifa giden %28,7, 7. Sinifa giden %16,3, 8. Sinifa giden
%15,0 ve 9. Smifa giden %40 kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin ailelerinin aylik
gelir durumu incelendiginde ise 0-15.000tl gelire sahip olan %7,5, 15.000tl-30.000tl
gelire sahip olan %28,7, 30.000tl-50.000tl gelire sahip olan %28,7, 50.000tl ve tizeri
gelire sahip 0lan%35,0 kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin giinliik dijital oyun
oynama siirelerine bakildiginda 1 saatten az oyun oynayan %25,0, 1-3 saat arasi
oyun oynayan %43,8, 4-6 saat arast oyun oynayan%?25,0, 7-9 saat arasi oyun
oynayan %6,3 kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin dijital ara¢ kullanimlarina
bakildiginda, sadece telefon kullanan %26,3, sadece tablet kullanan %11,3, sadece
bilgisayar kullanan %2,5 hem telefon hem tablet kullanan %10,0 hem telefon hem
bilgisayar kullanan %25,0, bu dijital araglarin tiimiinii kullanan ise %25,0 kisi

bulunmaktadir.
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Tablo 3. Tiim Katilimcilarin Dijital Bagimlilik Olgegi Oyun Alt Boyutu puanlarmin
(YAO) — (YAS) Toplam Puanlarina Ait Tanmimlayici Istatistik ve p Degerleri

n Ortalama Std. Sapma t p
Oyun Alt Boyutu (YAO) 80 2,8432 0,97290
9,468 0,000
Oyun Alt Boyutu (YAS) 80 2,2341 0,61177

Arastirmaya katilan c¢ocuklarin dijital bagimlilik 6lgegi oyun alt boyutu
(YAO) — (YAS) toplam puanlarina ait tanimlayici istatistik ve p degerleri sonuglari
tablo 3°de verilmistir. Cocuklarin dijital bagimlilik oyun alt boyut (YAO) — (YAS)
sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda oyun alt
boyut diizeyleri daha yiiksek olup (YAS) sonuglarinda ise oyun alt boyut

diizeylerinin azaldig1 gdzlemlenmektedir (p<0.05).

Tablo 4. Tiim Katilimcilarin Dijital Bagimlilik Olgegi (YAO) — (YAS) Toplam
Puanlar1, Sosyal Medya Alt Boyutu ve Gilinliik Hayata Etki Alt Boyutlarina Ait

Tanimlayici Istatistik ve p Degerleri

Mean Sum of
n Z p
Rank Ranks
Sosyal Medya Alt Boyutu (YAQ) 80 41,67 2625,00
Sosyal Medya Alt Boyutu (YAS) 80 13,64 150,00 -6,669 0,000
Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAO) 80 41,88 2554,50
Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAS) 80 16,96 220,50 -6,293 0,000
Dijital Bagimliik Olcegi (YAO) 80 43,11 3061,00

Dijital Bagimlilik Olgegi (YAS) 80 12,38 99,00 -7,239 0,000

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin dijital bagimlhilik &lgegi (YAO) — (YAS)
toplam puanlari, sosyal medya ve giinliik hayata etki alt boyutlarina ait tanimlayici
istatistik ve p degerleri tablo 4’de verilmistir. Cocuklarin dijital bagimlilik 6l¢eginin
sosyal medya boyutu diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda dijital bagimlilik &lgeginin sosyal
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medya boyutu diizeyleri daha yiiksek olup (YAS) sonuglarinda ise sosyal medya
bagimlilik diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir (p<0.05).

Cocuklarin dijital bagimlilik 6lgeginin giinliik hayata etki boyutu diizeyinde
(YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO)
sonuglarinda giinliik hayata etki boyutu diizeyleri yiiksek olup (YAS) sonuglarinda
ise gilinliik hayata etki boyutu diizeylerinde azaldig1 goriilmektedir (p<0.05)

Cocuklarm dijital bagimlilik diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda dijital bagimlilik diizeyleri
daha yiiksek olup (YAS) sonuglarinda ise dijital bagimliliklarin azaldigi
gbzlemlenmektedir (p<0.05).

Tablo 5. Tiim Katiimcilarin Mutluluk Diizeyleri (YAO) — (YAS) Toplam

Puanlarina Ait Tanimlayic Istatistik ve p Degeri

Sum of
n  Mean Rank z p
Ranks
Mutluluk Olgegi (YAO) 80 12,13 182,00

-6,506 0,000
Mutluluk Olcegi (YAS) 80 43,95 2593,00

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin mutluluk diizeylerine iliskin t testi sonuglari
tablo 5> de verilmistir. Katilimcilarin mutluluk diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglart
arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda mutluluk diizeyleri
daha az olup (YAS) sonuglarinda ise mutluluk diizeylerinin  arttigi

gozlemlenmektedir (p<0.05).
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Tablo 6. Kadmlarm Dijital Bagimlilik Olgegi (YAO) — (YAS) Toplam Puanlari,
Oyun Alt Boyutu ve Giinliik Hayata Etki Alt Boyutlarina Ait Tanimlayic1 Istatistik

ve p Degerleri

n Ortalama Std. Sapma t p
Dijital Bagimlilik Olgegi (YAO) 40 29681 ,92518
= 7,562 0,000
Dijital Bagimhlik Olgegi (YAS) 40 2,2336 ,39767
Oyun Alt Boyutu (YAO) 40  2,9886 ,96675
7,501 0,000
Oyun Alt Boyutu (YAS) 40 2,2773 ,54193
Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAOQ) 40  2,8500 1,07933
6,090 0,000
Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAS) 40 1,9000 ,36162

Aragtirmaya katilan kadin ¢ocuklarm dijital bagimlilik 6lgegi (YAO) — (YAS)
toplam puanlari, oyun alt boyutu ve giinliik hayata etki alt boyutlarina ait tanimlayici
istatistik ve p degerleri tablo 6’da verilmistir. Kadin ¢ocuklarin dijital bagimlilik
diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
(YAO) sonuglarinda dijital bagimlilik diizeyleri daha yiiksek olup (YAS)

sonuglarinda ise dijital bagimliliklarin azaldig1 gézlemlenmektedir (p<0.05).

Kadin Cocuklarin dijital bagimhilik 6lgeginin giinlilk hayata etki boyutu
diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
(YAO) sonuglarinda giinliik hayata etki boyutu diizeyleri yiiksek olup (YAS)
sonuclarinda ise giinliik hayata etki boyutu diizeylerinde azaldigi goriilmektedir
(p<0.05).

Kadin Cocuklarin dijital bagimlilik 6lgeginin oyun alt boyutu diizeyinde
(YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO)
sonuglarinda dijital bagimlilik 6l¢eginin oyun alt boyutu diizeyleri daha yiiksek olup
(YAS) sonuglarinda ise oyun alt boyut diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 7. Kadinlarin Dijital Bagimlilik Olgegi Sosyal Medya Alt Boyutu (YAO) —
(YAS) Toplam Puanlarina Ait Tanimlayici Istatistik ve p Degerleri

Mean Sum of
Rank Ranks

Sosyal Medya Alt Boyutu (YAO) 40 21,29 617,50
-4,472 0,000

Sosyal Medya Alt Boyutu (YAS) 40 6,93 48,50

Arastirmaya katilan kadin cocuklarin dijital bagimlilik 6l¢eginin sosyal
medya alt boyut diizeylerine iliskin test sonuglari tablo 7°de verilmistir. Kadinlarin
dijital bagimlilik &lgeginin sosyal medya alt boyutu diizeyinde (YAO) — (YAS)
sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda sosyal
medya alt boyutu diizeyleri yiiksek olup (YAS) sonuglarinda ise sosyal medya alt
boyutu diizeylerinde ciddi azalma goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 8. Kadin Katilimcilarin Mutluluk Diizeyleri (YAO) — (YAS) Toplam

Puanlarina Ait Tanimlayic Istatistik ve p Degeri

Sum of
N Mean Rank Z p
Ranks
Mutluluk Ol¢egi (YAO) 40 6,67 60,00
) -4,189 0,000
Mutluluk Olgegi (YAS) 40 21,92 570,00

Arastirmaya katilan kadin ¢ocuklarin mutluluk diizeylerine iliskin t testi
sonuglar1 tablo 8° de verilmistir. Katilmcilarin mutluluk diizeyinde (YAO) — (YAS)
sonuglar arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAQO) sonuglarmda mutluluk
diizeyleri daha az olup (YAS) sonuglarinda ise mutluluk diizeylerinin ciddi bir artis

gbzlemlenmektedir (p<0.05).
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Tablo 9. Erkeklerin Katilimcilarm Dijital Bagimlilik Olgegi (YAO) — (YAS) Toplam
Puanlar1 ve Oyun Alt Boyutlarina Ait Tanimlayici Istatistik ve p Degerleri

Std.
n  Ortalama t p

Sapma

Dijital Bagimlihk Olcegi (YAO) 40 3,0233 ,94922
7,518 0,000

Dijital Bagimlihk Olcegi (YAS) 40  2,2879 40677

Oyun Alt Boyutu (YAO) 40 2,6977 ,96920
5,958 0,000

Oyun Alt Boyutu (YAS) 40  2,1909 ,67868

Aragtirmaya katilan erkek ¢ocuklarm dijital bagimlilik 6lgegi (YAO) — (YAS)
toplam puanlar1 ve oyun alt boyutlarina ait tanimlayici istatistik ve p degerleri tablo
9°da verilmistir. Erkek Cocuklarm dijital bagimlilik diizeyinde (YAO) — (YAS)
sonuglari arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda dijital
bagimlilik diizeyleri daha yiiksek olup (YAS) sonuglarinda ise dijital bagimliliklarin
azaldig1 gézlemlenmektedir (p<0.05).

Erkek Cocuklarin dijital bagimlilik 6l¢eginin oyun alt boyutu diizeyinde
(YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO)
sonuglarinda dijital bagimlilik 6lgeginin oyun alt boyutu diizeyleri daha yiiksek olup
(YAS) sonuglarinda ise oyun alt boyut diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 10. Erkeklerin Katilimcilarm Dijital Bagimlilik Olgegi Sosyal Medya Alt
Boyutu ve Giinliik Hayata Etki Boyutlar1 (YAO) — (YAS) Toplam Puanlarma Ait

Tamimlayici Istatistik ve p Degerleri

Mean Sum of

n z P
Rank Ranks

Sosyal Medya Alt Boyutu (YAO) 40 20,84 708,50
-4,905 0,000

Sosyal Medya Alt Boyutu (YAS) 40 813 3250

Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAO) 40 2222 64450
-4,424 0,000

Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAS) 40 7,31 58,50
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Arastirmaya katilan erkek ¢ocuklarin dijital bagimlilik Olgeginin sosyal
medya alt boyut ve giinliik hayata etki boyut diizeylerine iliskin test sonuglari tablo
10°da verilmistir. Erkeklerin dijital bagimlilik 6l¢eginin sosyal medya alt boyutu
diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
(YAO) sonuglarinda sosyal medya alt boyutu diizeyleri yiiksek olup (YAS)
sonuclarinda ise sosyal medya alt boyutu diizeylerinde ciddi azalma goriilmektedir
(p<0.05).

Erkek Cocuklarin dijital bagimlilik 6lgeginin giinlik hayata etki boyutu
diizeyinde (YAO) — (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
(YAO) sonuglarinda giinliik hayata etki boyutu diizeyleri yiiksek olup (YAS)
sonuclarinda ise giinliik hayata etki boyutu diizeylerinde azaldigi goriilmektedir

(p<0.05).

Tablo 11. Erkek Katilmcilarin Mutluluk Diizeyleri (YAO) — (YAS) Toplam

Puanlarina Ait Tanimlayic Istatistik ve p Degeri

Mean Sum of
Rank Ranks P
Mutluluk Olcegi (YAO) 40 6,25 37,50
~ -4.927 0,000
Mutluluk Olgegi (YAS) 40 22,50 742,50

Aragtirmaya katilan Erkek ¢ocuklarin mutluluk diizeylerine iliskin test
sonuglar1 tablo 11° de verilmistir. Erkek Katilimcilarin mutluluk diizeyinde (YAQO) —
(YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (YAO) sonuglarinda
mutluluk diizeyleri daha az olup (YAS) sonuglarinda ise mutluluk diizeylerinin ciddi

bir artis gozlemlenmektedir (p<0.05).

Tablo 12. Tiim Katilimcilarin Cinsiyete Gére Dijital Bagimliik Olgegi (YAO),
Oyun Alt Boyutlar1 (YAO), Giinliik Hayata Etki Boyutu (YAO) ve Sosyal Medya
Boyutu (YAO) Sonuglarma Ait Tanimlayici Istatistik ve p Degeri
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- Std.
Cinsiyet n  Ortalama t p
Sapma
Dijital Bagimhhk Kadin 40 2,9681 ,92518
N . -263 793
Olgegi (YAO) Erkek 40 3,0233 ,94922
Oyun Alt Boyutu Kadin 40 2,9886 ,96675
.. 1,344 0,183
(YAO) Erkek 40 2,6977 ,96920
Giinliikk Hayata Etki Kadin 40 2,8500 1,07933
.. -187 0,852
Boyutu (YAO) Erkek 40 2,8958 1,11432
Sosyal Medya Alt Kadin 40 3,0083 1,11161
.. -1,550 0,125
Boyutu (YAO) Erkek 40 3,3854 1,06396

Arastirmaya katilan cocuklarim cinsiyete gére dijital bagimlilik 6lgegi (YAO)
toplam puanlar1, oyun alt boyutu (YAO), sosyal medya (YAO) ve giinliik hayata etki
alt boyutlarma (YAO) ait tanimlayicr istatistik ve p degerleri tablo 12°de verilmistir.

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik 6l¢eginin sosyal medya boyutu
diizeyinde (YAO) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik 6l¢eginin giinliik hayata etki
boyutu diizeyinde (YAO) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p<0.05)

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik diizeyinde (YAO) sonuglari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik 6lgeginin oyun alt boyutu
diizeyinde (YAO) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Tablo 13. Tim Katihmcilarin Cinsiyete Goére Mutluluk Diizeyleri (YAO)

Sonuglarina Ait Tammlayici Istatistik ve p Degeri

L Sum of
Cinsiyet n Mean Rank z p
Ranks
Mutluluk Olcegi Kadin 40 44 68 1787,00
. -1,613 0,107
(YAO) Erkek 40 36,33 1453,00
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Arastirmaya katilan ¢ocuklarin cinsiyete gore mutluluk diizeylerine iliskin

test sonuglari tablo 13 de verilmistir. Cocuklarin cinsiyete gére mutluluk diizeyinde

(YAO) sonuglari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Tablo 14. Tiim Katilimcilarin Cinsiyete Gére Dijital Bagimlilik Olgegi Oyun Alt

Boyutu (YAS) Sonuglarma Ait Tanimlayici Istatistik ve p Degerleri

o Std.
Cinsiyet n  Ortalama t p
Sapma
Oyun Alt Boyutu Kadin 40 2,2773 ,54193
-0,629 0,531
(YAS) Erkek 40 2,1909 ,67868

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin cinsiyete gore oyun alt boyutlarina iliskin test

sonuglar1 tablo 14’ de verilmistir. Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik

Olgeginin oyun alt boyutu diizeyinde (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p<0.05).

Tablo 15. Tiim Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dijital Bagimhilik Olgegi (YAS),
Mutluluk Diizeyleri (YAS), Giinlik Hayata Etki Boyutu (YAS) ve Sosyal Medya

Boyutu (YAS) Sonuglarma Ait Tanimlayici Istatistik ve p Degeri

- Sum of
Cinsiyet n  Mean Rank z p

Ranks

Dijital Bagimhilik Kadin 40 38,60 1544,00
. -0,732 0,464

Olgegi (YAS) Erkek 40 42,40 1696,00

Mutluluk (")lg:egi Kadmn 40 41,43 1657,00
-0,364 0,716

(YAS) Erkek 40 39,58 1583,00

Giinliik Hayata Etki Kadin 40 39,48 1579,00
-0,399 0,690

Boyutu (YAS) Erkek 40 41,53 1661,00

Sosyal Medya Alt Kadin 40 36,95 1478,00
-1,370 0,171

Boyutu (YAS) Erkek 40 44,05 1762,00
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Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik dlgegi (YAS)
toplam puanlari, mutluluk 6l¢egi (YAS), sosyal medya (YAS) ve giinliikk hayata etki
alt boyutlarina (YAS) ait tanimlayici istatistik ve p degerleri tablo 15’de verilmistir.

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik 6lgeginin sosyal medya boyutu
diizeyinde (YAS) sonuglari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik 6l¢eginin giinliik hayata etki
boyutu diizeyinde (YAS) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p<0.05).

Cocuklarin cinsiyete gore dijital bagimlilik diizeyinde (YAS) sonuglari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Cocuklarin cinsiyete gére mutluluk diizeylerinde (YAS) sonuglar1 arasinda

anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

38



4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

4.1 TARTISMA

Glinli¢ (2009) yapmis oldugu calismada bagimlilik tiirlerinden olan dijital
bagimlilik 6lgegini gelistirmistir. Gokgearslan ve Durakoglu (2014) ¢ocuklarin dijital
bagimlilik diizeyinin, oyun tiirlerinin bagimliga etkisini aragtirmistir. Giilbetekin vd.
(2021) Katilimcilarin spora yonlendirilmesi ve uygun ortam hazirlanmasi gibi

durumlarda dijital oyun bagimliliginin diistiriilebilecegi sonucuna varilmistir.

Tasc1 (2020), cocuklarin spor yapma durumlarinin, yasam becerilerinin
sekillenmesinde anlamli farkliliklar yarattigi sonucuna varilmistir. Bizim c¢aligma
sonuclarimizi destekler nitelikte olan Cakmak ve digerlerinin (2022) yapmis oldugu
calisma, yagsam becerileri ve mutluluk diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iligkinin

oldugu goriilmiistiir.

Turag ve Giiler (2023) yapmis olduklar1 ¢alismada, spor bilimleri fakiiltesi
cocuklarmin dijital bagimlilik ve mutluluk diizeylerini incelemistir. Calismada kisisel
bilgi formu ve Dijital Bagimlhlik Olgegi kullamlmistir. Caligma bulgulari
incelendiginde, dijital arag kullanim siklig1 ve sosyal durumlar ile dijital bagimlilik
alt boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Spearman korelasyon testine
gore ise dijital bagimlilik 6l¢egi alt boyutlar1 ile mutluluk 6lgegi arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde anlaml bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Bulgular, ¢ocuklarin
dijital  bagmmliligmin  azalmasimin  mutluluk  diizeylerini  artirabilecegini
gostermektedir. Bizim c¢alismamizla baglantili olarak, ylizme sporunun dijital
bagimlilig1 azaltmadaki etkisi, bu pozitif iligkinin daha belirgin hale gelmesini

saglayabilir.

Kegeci, Ozyirmidokuz ve Ozbakir (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada dijital
bagimlilik, gelismeleri kagirma korkusu ve mutluluk arasindaki iligki irdelenmistir.
Arastirmada Bes Faktor Kisilik Olgegi, Uskiidar Eksik Olma Korkusu Olcegi, Akill
Telefon Bagimliligi Olgegi, internet Oyun Oynama Bozuklugu Olgegi, Sosyal
Medya Bagimliligi Olgegi, Toronto Aleksimi Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi
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kullanilmistir. Calismada, dijital bagimlilik artik¢a, gelismeleri kagirma korkusunun
artacagl sonucuna varimistir. Dijital bagimlilik ve mutluluk arasindaki iliski
incelenmis ve negatif yonlii, anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir. Dijital bagimlilik
ve mutluluk arasinda goriilen negatif yonlii ve anlamh iligki, ¢alisma bulgularimizi

destekler niteliktedir.

Uygur ve Dilmag (2021) yapmis olduklar1 ¢galismada, geng yetiskin bireylerde
internet bagimlilig1 sosyal uyum ve mutluluk diizeyleri arasindaki yordayici iliskiler
incelenmistir. Arastirmada Young Internet Bagimliligi Testi Kisa Formu Olgegi,
Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, Sosyal Uyum Kendini Degerlendirme Olgegi
kullanilmistir. Calismanin sonunda, geng yetiskinlerin sosyal uyum diizeylerinin
artikca mutluluk diizeylerinin de artig1 goriilmiistiir. Bu sonuglar, ¢alisma
bulgularimiz1 desteklemekte olup, genglerin sosyal uyum diizeylerinin artmasi ile

ylizme sporu arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Cevik (2021) c¢alismasinda, dijital oyun bagimlilik diizeyinin cocuklarin
mutluluguna etkisini arastirmistir. Calismada Dijital Oyun Bagmmlhiigi Olgegi,
Cocukluk Cagi Narsisizm Olgegi, Okul Cocuklarinin Mutluluk Envanteri ve Bir
Insan Ciz testi kullanilmistir. Calisma bulgularimizi destekler nitelikte, dijital
bagimlilik ve mutluluk arasinda anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. Sonug
olarak ¢ocuklarda dijital bagimhilik diizeyi artikga, mutluluk diizeyinin azaldig:

gorilmiistiir.

Demir (2022) yapmis oldugu arastirmada, egzersiz bagimliligi ve mutluluk
iligkisi ile egzersiz yapamama durumunda yasananlar1 incelemistir. Arastirmada
verilerin toplanmasi igin, Egzersiz Bagmlihg Olgegi ve Mutluluk Olgegi
kullanilmistir.  Katilimcilarin -~ egzersizlere katilamadigi zamanlarda, olumsuz
hissettigine ve sosyal iliskilerde aksama yasadig1 goriilmiistiir. Mutluluk ve egzersiz
bagimlilig1 puanlar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski saptanmigtir. Egzersiz
bagimliliginda artis yasandikca, mutluluk diizeyini artirdig1 sonucuna varilmistir. Bu
bulgular bizim calismamizi desteklemektedir ve yiizme sporunun artmasi ile

mutluluk diizeyinin artmas1 arasindaki iliskinin varligini gostermektedir.
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Gokbulut ve Kilig (2022) yapmis olduklari c¢aligmada, lise g¢ocuklarinin
teknoloji kullanim, mutluluk ve mobil 6grenme hazir bulunusluk diizeylerini
incelemislerdir. Verilerin toplanmasinda Mobil Ogrenme Hazirbulunusluk Olgegi,
Teknoloji Kullanim Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi kullanilmistir. Cocuklarin
dijital bagimlilik alt tiirii olan teknoloji kullanim, mutluluk ve mobil 6grenme hazir
bulunusluk diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliskinin oldugu
goriilmiistiir. Bizim ¢alismamizdan farkli olarak teknoloji kullanim diizeyi artikca,

mutluluk diizeyinin olumlu yonde etkilendigi sonucuna ulagilmistir.

Aktas (2018) yapmis oldugu calismada, ortaokul ¢ocuklarinda internet ve
dijital oyun bagimliligiin psikolojik saglamlik ve saldirganlikla olan iliskisini
incelemistir. Verilerin toplanmasinda Internet Bagmmlilik Olgegi, Dijital Oyun
bagimhligi Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Buss- Perry Agresyon
Olgegi kullamlmistir. Dijital bagimlilik tiirlerinden olan internet bagimlilig1 ve oyun
bagimlilig1 arasinda pozitif, internet bagimliligi ve oyun bagimlilig: ile alt boyutu
mutluluk olan psikolojik saglamlik arasinda negatif iliskinin oldugu goriilmistiir.
Bizim ¢alisma bulgularimizi destekler nitelikte, dijital bagimlilik tiirlerinden olan
internet ve oyun bagimlilig1 artik¢a, alt boyutu mutluluk olan psikolojik saglamligin
azaldigr sonucuna varilmistir. Dijital bagimhilig1 azaltmada etkili olan yiizme

sporunun, mutlulugu artirdigini sonucunun literatiirle paralel oldugu goriilmistiir.

Tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisini inceleyen
Birgoniil (2019), verileri toplamada Huzur Olgegi ve Egzersiz Bagimlihigi Olgegi
kullanmistir. Spor faaliyetlerinin artmasiyla egzersiz bagimlilig1 diizeyinin artig1 ve
katilimcilarin  huzurlu oldugu tespit edilmistir. Bu c¢aligma bizim yaptigimiz

calismaya paralellik gostermektedir.

Orhan (2018) yapmis oldugu calismada, 10-14 yas arasindaki cocuklarin
fiziksel aktivite seviyesi, dijital oyun bagimliligi ve dikkat diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Verilerin toplanmasinda Ilkogretim Ogrencileri Igin Fiziksel
Aktivite Soru Formu ile Cocuklar I¢in Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi kullanilmustir.

Fiziksel aktivite seviyeleri artan ¢ocuklarin, dijital bagimlilik diizeylerinin azaldig:
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sonucuna vartlmistir. Bu caligma, yiizme sporunun c¢ocuklarin dijital bagimliligim

azaltmada ve mutluluk diizeylerini artirmada etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

Cocuklarin ylizme sporu sonrast dijital bagimlilik diizeyleri diiserken,
mutluluk diizeyleri artmistir. Bu sonuglar, literatiirde yer alan calismalarla
ortiismektedir. Dedemli (2023) yapmis oldugu ¢alismada benzer sonuglara varmis,
ylizme sporu yapan 8-14 yas arast g¢ocuklarin mutluluk diizeylerinin arttig1
goriilmiistiir. Bu calismanin sonuglarimi destekler nitelikte bir ¢alismadir. Akalin
(2008), diizenli yiizme egzersizlerinin, viicut kompozisyonuna katki sagladigi
yoniindedir. Ayni1 sekilde Sozbilir (2019), ylizme sporunun dijital bagimlilik diizeyini
azalttigin1 belirtmistir. Sonug olarak, yiizme sporunun ¢ocuklarin dijital bagimliliginm

azaltmada ve mutluluk diizeylerini artirmada etkili bir ara¢ oldugu s6ylenebilir.

4.2 SONUC VE ONERILER

Insan sosyal bir varliktir. Bu dogrultuda birey toplumsal degisim ile
doniisiimlerin odaginda yer almaktadir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte, bireylerde
bagimhlik tiirleri ortaya c¢ikmustir. Internet bagimhiigi olarak kodlanan dijital
bagimlilik, birey ve toplumlarin yasamini olumsuz etkileyebilir ve yalnizlagmalarina
sebep olabilir. Yapilan caligmalar, sporun 6zellikle ylizme sporunun insan bedenini
ve zihnini olumlu etkiledigi sonucunu irdelemektedir. Yiizme, bireysel bir aktivite
olmasina ragmen, yiizme havuzlari ve su parklar1 gibi toplu kullanim alanlarinda
diger insanlarla etkilesim imkani1 sunmaktadir. Yiizme kuliipleri ve takimlari, ylizme
deneyimini sosyal bir etkinlige doniistiirebilmektedir. Spor sayesinde ¢ocuklar spor
sosyal yasamlarini planlar, 6zgliven, rekabet, motivasyon ve kontrol gibi niteliklerini

de gelistirirler.

Cocuklarda dijital bagimhilik alt boyutlar1 oyun, sosyal medya ve giinliik
hayata etki alanlarinda (YAO) ve (YAS) puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir(p<0.05). (YAO) oyun, sosyal medya, giinlik hayata etki alt boyut
diizeyleri daha yiiksek puanlara tespit edilmis, (YAS) sonuglarinda ise oyun, sosyal
medya bagimlilik, giinliik alt boyut diizeylerinin azaldig1 sonucuna ulasilmistir.

Katilmeilarmm  (YAO) sonuglarinda mutluluk  diizeyleri  diisiikken, (YAS)
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sonuclarinda mutluluk diizeyleri puanlarinda artis saglanmistir. Bu artis istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur(p<0.05). Bu durum, ylizme sporunun ¢ocuklar iizerinde

olumlu etkiler yaptigini1 géstermektedir.

Sonug olarak, bu ¢aligmada elde edilen bulgular, literatiirde yer alan diger
calismalarla biiylik 6lciide tutarlilik gostermektedir. Arastirmamiz, yiizme sporunun
cocuklarin dijital bagimliligini azaltmada ve mutluluk diizeylerini artirmada etkili bir
ara¢ oldugunu ortaya koymustur. Dijital bagimliligin cinsiyet, oyun tiirleri ve giinliik
yasam iizerindeki etkilerini dikkate aldigimizda, sporun bu bagimliligi azaltma
potansiyeli 6nemli bir bulgu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica, dijital bagimlilik ile
mutluluk arasindaki negatif iliski, ylizme sporunun bu bagimlilig1 azaltarak
cocuklarin yasam kalitesini ve mutluluk seviyelerini artirabilecegini gdstermektedir.
Bu bulgular, ¢ocuklarm dijital bagimhlik diizeylerini azaltmak igin spor
aktivitelerine daha fazla yonlendirilmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Gelecekte
yapilacak calismalar, farkli spor tiirlerinin dijital bagimlilik ve mutluluk {izerindeki
etkilerini daha kapsamli bir sekilde inceleyerek, cocuklarin saglikli gelisimlerine

katkida bulunacak hususlarin belirlenmesine yardimci olabilir.

Calismamiza 12-15 yas grubu kisiler dahil edilmistir. Caligmanin farkli yas
gruplar1 ve farkli degiskenlere gore etkisini inceleyen caligmalarin yapilmasi
onerilebilir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, farkli yas gruplarindaki (6rnegin 6-
11, 16-18 yas grubu) c¢ocuklarin ¢esitli spor aktivitelerinin dijital bagimlilik ve
mutluluk diizeyleri tizerindeki etkileri incelenmelidir. Bu, yasa bagli degisimlerin
daha iyi anlagilmasima yardimci olacaktir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, farkli
yas gruplarindaki ¢ocuklarin ¢esitli spor aktivitelerinin dijital bagimlilik ve mutluluk
diizeyleri iizerindeki etkileri incelenmelidir. Aile ici iletisim, ebeveyn kontrolii ve
dijital medya kullanim politikalarinin ¢ocuklarin dijital bagimlhilik seviyeleri
tizerindeki etkileri incelenmelidir. Cinsiyetin dijital bagimhilik ve mutluluk
tizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelenmelidir. Erkek ve kiz ¢cocuklarinin dijital
medya kullanim aligkanliklart ve fiziksel aktivitelere katilm diizeyleri farklilik

gosterebilir.
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Sosyoekonomik durumun etkisi de arastirilmalidir. Farkli sosyoekonomik
seviyelerdeki ailelerin ¢ocuklarinin dijital bagimhilik ve mutluluk diizeyleri
arasindaki iliskiler incelenmelidir. Cografi bolgeler arasi farkliliklarin incelenmesi de
onemlidir. Kirsal ve kentsel bolgelerde yasayan cocuklarin dijital bagimlilik ve
fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasindaki farklar arastirllmalidir. Egitim
kurumlari, dijital bagimliligi 6nleme programlart gelistirmelidir. Bu programlarda,
ylzme gibi fiziksel aktivitelerin 6nemi vurgulanmalidir. Bu programlar, 6grencilerin
dijital cihazlardan uzaklasarak fiziksel aktivitelere daha fazla zaman ayirmalarim
tesvik edecek sekilde tasarlanmalidir. Uzun vadeli takip calismalar1 yapilarak,
cocuklarin dijital bagimlilik ve mutluluk diizeylerindeki degisimler izlenmelidir. Bu
tiir caligsmalar, dijital bagimliligin uzun vadeli etkilerini daha iyi anlamaya yardimci
olabilir. Ozellikle spor aktivitelerine katilimin uzun vadeli etkileri, ¢ocuklarin

fiziksel ve mental sagliklar1 iizerindeki kalici etkiler bakimindan incelenmelidir.
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