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TESEKKUR

Bu c¢alisma, hizla dijitallesen diinyada ergenlerin teknoloji kullaniminin etkilerini
anlamak amaciyla hazirlanmistir. Teknolojik cihazlar ve dijital platformlar, ergenlerin
giinlik yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir fakat bu yogun teknoloji
kullanimi, beraberinde ¢esitli psikolojik ve fizyolojik sorunlar1 da getirebilmektedir. Bu
calismada ergenlerde teknoloji bagimliligimin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi
tizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelenmistir. Bu siirecte bana destek olan bir¢cok
kisinin katkis1 olmustur.

Oncelikle tezimin analiz ve yazim siirecinde geceler’ e kadar sorularima cevap
veren, degerli rehberligini, bilgisini, sabrin1 ve tecriibesini esirgemeyen her zaman beni
destekleyen tez danismanmim Dog. Dr. Ummiihan AKTURK e sonsuz tesekkiirlerimi
sunarim.

Yiiksek lisans egitimimin basindan beri bana bilgi ve diisiinceleriyle ilham olan
degerli boliim hocalarim Sayin Prof. Dr. Behice ERCI’ye

Malatya 11 Milli Egitim Miidiirliigii ne,

Hayatim boyunca emek vermeyi, ¢alismay1, hedeflerim dogrultusunda ilerlemeyi
Ogreten, gosteren bulundugum her alanda basarili bir birey olmam i¢in her zaman benim
arkamda olan, destekleyen, cesaretlendiren annem Emine EREN’e babam Nihat EREN’e
kardeslerim Emir EREN, Pervin Elif EREN’e tesekkiir ederim. Ayrica bu zorlu siirecte
yardimmi ve destegini esirgemeyen bana her zaman nese olan, yogun c¢aligmalarim
sirasinda bana sabir gosterdigi ve katlandig icin kiz arkadasim Ulkii YILMAZ’a ¢ok
tesekkiir ederim.

Bu ¢alismanin, ergenlerde teknoloji bagimliliginin olumsuz etkileri hakkinda
farkindalik yaratacagina ve egitimciler, ebeveynler ve politika yapicilar igin yol gdsterici
bir kaynak olacagina inantyorum. Gelecekte yapilacak arastirmalara da 151k tutmasini ve
bu alanda yapilacak ¢aligsmalarin artmasina vesile olmasini temenni ediyorum. Son olarak
bu tez ¢alismasini tiim ergenlere ve onlarin saglikli bir yasam siirdiirmeleri i¢in ¢aba

gosteren tiim bireylere ithaf ediyorum.

Volkan EREN
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OZET

Ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesine

etkisi

Amag: Bu arastirma, ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve
uyku kalitesi tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

Materyal ve Metot: Arastirma kesitsel olarak yapilmigtir. Arastirma Ekim 2022-
Temmuz 2024 tarihleri arasinda Malatya ili Darende ilgesinde bulunan 5 lisede
yapilmistir. Liselerden secilecek ergenler kiimelerdeki Ogrenciler listelenerek basit
rastgele drnekleme yontemi ile 634 kisi olarak secilmistir. Veriler; Kisisel bilgi formu,
teknoloji bagimlilik, uyku kalitesi ve ergen depresyon ol¢egi kullanilarak toplanmaistir.
Verilerin analizinde SPSS 21.0 paket programi, degerlendirmesinde ise tanimlayici
istatistik, yiizdelik dagilim, regresyon analizleri kullanilmustir. Istatistiksel yanilg: diizeyi
p<0.05 olarak uygulanmistir.

Bulgular: Arastirmada Genel teknoloji bagimliligi puan1 52.64+17.81 olarak
bulunmustur. Depresyon diizeyi, kutcher ergen depresyon dlgegine gore 25.67+8.21
ortalama degeriyle orta-ilist seviyede tespit edilmistir. Uyku kalitesi 6l¢egi ve Uyku
degiskenleri puanimiz 14.06+4.28 olarak bulunmustur. Calismamizda ergenlerin
teknoloji bagimlilig1 ve alt boyutlarinin depresyon iizerine % 28.4’likk ve uyku kalitesi
tizerine % 28.5’lik bir etkiye sahip oldugu saptanmistir. Calismamizda ergenlerin
teknoloji bagimliligi ol¢egi ve alt boyutlarinin ve sosyo demografik oOzelliklerin
depresyon tizerine % 34.5 etkili ve uyku kalitesi tizerinde de % 30.9°1luk bir etkiye sahip
oldugu goriilmiistiir.

Sonug: Bu arastirmaya gore ergenlerin Sosyal ag bagimliligi alt boyutu, ¢cevrimigi
oyun bagimliligi alt boyutu ve teknoloji bagimliligi puanlari arttikca depresyon
diizeylerininde artti§1 saptanmistir. Ayrica arastirmada ergenlerin ¢evrimig¢i oyun
bagimlilig alt boyutu ve teknoloji bagimlili§i puanlan arttikca uyku kalitelerinin de
azaldig1 saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Ergenlik, Halk Sagligi Hemsireligi, Teknoloji
bagimliligi, Uyku kalitesi.
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ABSTRACT

The Impact of Technology Addiction on Depression Levels and Sleep
Quality in Adolescents

Aim: This study aimed to examine the effects of technology addiction on
depression levels and sleep quality in adolescents.

Materials and Methods: The research was conducted as a cross-sectional study
between October 2022 and July 2024 in five high schools located in Darende district of
Malatya province. A total of 634 adolescents were selected from the schools using simple
random sampling by listing the students within clusters. Data were collected using a
personal information form, technology addiction scale, sleep quality scale, and adolescent
depression scale. For data analysis, the SPSS 21.0 software package was used, employing
descriptive statistics, percentage distribution, and regression analyses. The statistical
significance level was set at p<0.05.

Results: The overall technology addiction score was found to be 52.64+17.81.
The depression level, according to the Kutcher Adolescent Depression Scale, was
identified as moderately high with a mean value of 25.67£8.21. The sleep quality score
and sleep variables were found to be 14.06+4.28. In our study, it was determined that
technology addiction and its subdimensions had a 28.4% effect on depression and a 28.5%
effect on sleep quality among adolescents. Additionally, it was found that the technology
addiction scale and its subdimensions, as well as sociodemographic characteristics, had a
34.5% effect on depression and a 30.9% effect on sleep quality.

Conclusion: According to this study, as the scores for the social network addiction
subdimension, online gaming addiction subdimension, and technology addiction
increase, the levels of depression in adolescents also increase. Furthermore, it was
observed that as the scores for the online gaming addiction subdimension and technology
addiction increase, the sleep quality of adolescents decreases.

Keywords: Depression, Adolescence, Public Health Nursing, Technology
Addiction, Sleep Quality.
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1.GIRIS

Dijital teknoloji; sundugu igerik ve ortam ile ergenlerin kimlik deneyimlerine
yardimc1 olmakta ve gelisimsel ihtiyaglarim1 sagladiklart 6nemli bir vasita olarak
yasamlarinda yer bulmaktadir (1-3). Giiniimiizde, teknolojinin hizli gelisimi ve
yayginlagmasi, ergenlerin giinliik yasaminda 6nemli bir yer tutmaktadir. Dijital cihazlar,
sosyal medya platformlari, video oyunlar1 ve internet kullanimi, ergenlerin sosyal
etkilesimlerinde ve bos zaman aktivitelerinde belirleyici bir rol oynamakta fakat
teknolojinin yogun kullanimi, ergenlerin psikolojik ve fizyolojik sagliklarini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (4).

Ergenin bilgi ve sorularina cevap arayist gibi sebeplerle dijital teknoloji
araglarinda vakit gegirmesi, baslangicta hedef odakli ve kontrol altina alabildigi bir
kullanim iken bu durumun zamanla amagsizca web sitelerinde dolagsmaya ve denetimini
kaybetmis bir sekilde dijital teknoloji kullanimina yol agmasi muhtemeldir. Problemli
dijital teknoloji kullanimi tiim yas gruplarinda, farkli kiiltiirel ve sosyoekonomik
diizeydeki bireylerde raslanmasina ragmen, yas grublari icerisinde en yogun ergenlik
donemindir. Bu nedenle de ergenlik doneminde daha fazla zarar1 olabilmektedir (5).

Teknoloji bagimliligi, depresyon, anksiyete, uyku bozukluklar1 ve akademik
basarida diisiis gibi sorunlara yol acabilmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalarda; ergen
ve geng eriskinlerde dijital oyun — internet bagimliliginin ergenlerde depresyon, anksiyete
ve yalnizlik diizeylerini artirabilecegini gostermistir (6-9). Bu nedenle ergenlerin
teknoloji kullanim aligkanliklar1 ve bu aliskanliklarin sagliklari tizerindeki etkileri izerine
yapilan arastirmalar biliyiik 6nem tasimaktadir.

Uyku, ergenlerin fiziksel ve zihinsel gelisimi i¢in hayati oneme sahiptir ama
ergenlik doneminde uyku diizeni siklikla bozulmaktadir. Bu donemde biyolojik
degisiklikler, ergenlerin biyolojik saatlerinde kaymalara neden olmakta ve bu durum, ge¢
saatlere kadar uyanik kalma egilimini artirmaktadir. Ayrica, yogun okul programlari,
sinav stresleri ve sosyal aktiviteler de ergenlerin uyku diizenini olumsuz
etkileyebilmektedir (10).

Balikesir’de yapilan arastirmada 2853 lise Ogrencisinin % 17’sinin diislik, %

67’sinin orta ve % 16’s1min da yiiksek diizeyde internet bagimlis1 oldugu tespit edilmistir

(11).



Cagin (2021), ergenlerde yiiksek teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin diisiik fiziksel
aktivite ve bozulmus uyku kalitesi ile iligkili oldugunu gostermistir. Uyku kalitesinin
diisiik olmasi, depresyon belirtilerinin artmasina neden olabilir. Tiim bunlarla beraber
Coskun ve Kilig (2022) ile Coskun ve Saray (2023), ergenlerin yliksek diizeyde internet
ve akilli telefon kullaniminin yalmizlik hissini artirdigi ve uyku kalitesini olumsuz
etkiledigi, dolayisiyla depresyon diizeylerini yiikseltebilecegi bulunmustur. Ayrica
Deveci (2021), ergenlerde yiiksek diizeyde akilli telefon kullaniminin uyku kalitesini
onemli Olgiide dislirdiigiinii ortaya koymustur (4,10,12).

Teknolojinin hizla gelismesi ve yayginlasmasi, modern yasamin ayrilmaz bir
pargasi haline gelmistir. Ozellikle ergenler, dijital cihazlar ve sosyal medya platformlari
ile yogun bir sekilde etkilesim halindedir. Bu durum, bir yandan bilgiye erisim ve
iletisimde kolaylik saglarken, diger yandan ergenlerin ruh saghgi ve fiziksel saglik
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu baglamda, teknoloji bagimlilig1 ve onun
olas1 olumsuz sonuglari lizerine yapilan aragtirmalar biiylik 6nem tagimaktadir. Bizim bu
calismada amacimiz Ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku
kalitesine olan etkilerini anlamak, bu sorunlara yonelik etkili miidahale ve 6nleme

stratejileri gelistirilmesine yardime1 olabilmektir.

Amag: Bu calismada Ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku

kalitesi iizerine etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi, cocukluktan yetiskinlige gegis siirecini kapsayan bireyin
biyolojik, psikolojik ve sosyal acidan biiyiik degisimler yasadigi kritik bir gelisim
donemidir. Bu donem genellikle 12-18 yas aralifinda baslamakta ve bireylerin fiziksel,
biligsel ve duygusal olgunluga erismeleriyle sona ermektedir. Ergenlik, hem bireyin
kendisini hem de cevresi ile olan iliskilerini derinlemesine etkileyen dinamik bir siirectir.
Ergenlik doneminin en belirgin 6zelliklerinden biri, hizli fiziksel degisimlerdir. Bu
degisimler, cinsiyet hormonlarinin (testosteron ve Ostrojen) artistyla birlikte baglamakta
ve ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimiyle devam etmektedir. Boy ve kilo artisi, viicut
seklinin degismesi, ses kalinlagsmasi (erkeklerde), adet dongiisiiniin baslamasi (kizlarda)
gibi fiziksel degisiklikler bu donemin tipik 6zelliklerindendir. Bu biyolojik degisimler,
ergenlerin kendilerini algilamalarinda ve bedenleriyle olan iligkilerinde 6nemli rol
oynamaktadir (1).

Ergenlik donemi, bireylerin ruh sagliginda da 6nemli degisikliklerin yasandig1 bir
donemdir. Ergenler, bu siirecte kimlik gelisimi, 6zerklik arayisi, akran iliskileri ve
akademik baskilar gibi birgok zorlukla karsilasmaktadir. Bu zorluklar, bazi ergenlerde
depresyon, anksiyete ve stres gibi ruh sagligi sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.
Ruh sagligi sorunlari, ergenlerin genel yasam kalitesini diislirebilmekte ve sosyal,
akademik ve kisisel islevselliklerini olumsuz etkileyebilmektedir. Ergenlerin ruh
saghigina yonelik farkindalik yaratmak ve destek saglamak, bu donemin saglikli bir
sekilde gegirilmesi i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir (10).

Uyku, ergenlerin fiziksel ve zihinsel gelisimi i¢in hayati oneme sahiptir ama
ergenlik doneminde uyku diizeni siklikla bozulmaktadir. Bu donemde biyolojik
degisiklikler, ergenlerin biyolojik saatlerinde kaymalara neden olmakta ve bu durum, ge¢
saatlere kadar uyanik kalma egilimini artirmaktadir. Ayrica, yogun okul programlari,
sinav stresleri ve sosyal aktiviteler de ergenlerin uyku diizenini olumsuz
etkileyebilmektedir. Yetersiz ve kalitesiz uyku, ergenlerde dikkat daginikligi, 6grenme
giicliikleri, duygusal dengesizlikler ve fiziksel saglik sorunlarina yol agabilmektedir.

Ergenlerin teknoloji kullanimi, ruh sagligi ve uyku diizeni lizerinde 6énemli bir

etkiye sahiptir. Teknolojik cihazlarin asir1  kullanimi, ergenlerde bagimlilik



gelistirebilmekte ve bu durum, depresyon ve anksiyete gibi ruh sagligi sorunlarinin
artmasina neden olabilmektedir (10). Ayrica gece gec saatlere kadar ekran baginda vakit
gecirmek, uyku kalitesini olumsuz etkileyerek uyku siliresinin kisalmasma ve uyku
bozukluklarina yol agabilir. Bu nedenle ergenlerin teknoloji kullanim aligkanliklarinin

dikkatle izlenmesi ve gerektiginde miidahale edilmesi gerekmektedir.

2.1.1. Ergenlik Doneminin Tanim

Ergenlik donemi, ¢ocukluk ile yetiskinlik arasinda yer alan ve bireyin biyolojik,
psikolojik ve sosyal gelisiminde 6nemli degisimlerin yasandigi kritik bir gecis donemidir.
Genellikle 12-18 yas araliginda baslamakla birlikte, bireysel farkliliklar g6z Oniine
alindiginda bu yas aralig1 10-20 yas arasinda da degisebilir (12). Ergenlik donemi, hem
bireyin kendini tanima ve kimlik olusturma siirecini hem de toplumsal rollerini
belirlemesini icermektedir. Ergenlik donemi, biyolojik olarak hipotalamusun
gonadotropin salgilatict hormon (GnRH) iiretimini artirmasiyla baslamaktadir. Bu
hormon, hipofiz bezini uyararak luteinize edici hormon (LH) ve folikiil uyarict hormon
(FSH) salgilanmasini saglamaktadir. Bu hormonlar, cinsiyet hormonlar1 olan testosteron
ve Ostrojenin liretimini artirmakta ve boylece ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimini
baslatmaktadir. Kizlarda menars (ilk adet) ve erkeklerde spermars (ilk sperm
ejekiilasyonu) ergenligin biyolojik gostergelerindendir.

Ergenlik donemi, bireyin kendilik algisini, kimlik duygusunu ve 6zerklik arayigin
gelistirdigi bir siirectir. Bu donemde ergenler, kim olduklarini, neye inandiklarini ve
toplumda nasil bir yer edinmek istediklerini kesfetmeye calismaktadir (13). Erik
Erikson’un psikososyal gelisim kuramina gore, ergenlik donemi kimlik ve rol karmasasi
asamasini icermektedir. Bu agamada basarili olan bireyler, saglam bir kimlik duygusu
gelistirirken, basarisiz olanlar kimlik karmasas1 yasayabilmektedir.

Ergenlik donemi, bireyin sosyal ¢evresi ve iliskilerinde de 6nemli degisikliklerin
yasandig1 bir siiregtir. Aileden bagimsizlasma ve akran gruplarina yonelme bu donemin
belirleyici  6zelliklerindendir. Akran iligkileri, ergenlerin sosyal becerilerini
gelistirmelerinde, kimliklerini bulmalarinda ve duygusal destek saglamalarinda dnemli
rol oynamaktadir (6). Ayn1 zamanda ergenler sosyal medya ve dijital platformlar
araciligiyla genis bir sosyal ag kurmakta ve bu aglar, ergenlerin sosyal kimliklerinin
olusumunda etkili olmaktadir. Ergenlik, fiziksel biiyiimenin yani sira biligsel ve duygusal
olgunlagmanin da gergeklestigi bir donemdir. Biligsel gelisim teorisyeni Jean Piaget’ye

gore, ergenlik donemi formel operasyonlar agamasina gegisi icermektedir. Bu asamada
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ergenler, soyut diisiinme, hipotetik-dediiktif akil yiiriitme ve gelecegi planlama gibi ileri
diizey biligsel beceriler gelistirmektedir.

Tiim bunlarla beraber ergenlik donemi, bireyin yasam boyu siirecek olan sosyal
ve kisisel kimliginin temellerinin atildig1 bir donemdir. Bu siireg, bireyin sadece biyolojik
olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal olarak da olgunlagmasini ve toplum
icinde bagimsiz bir birey olarak yer almasini saglar (14). Ergenlik doneminin saglikli bir
sekilde gecirilmesi, bireyin gelecekteki ruh saghigi ve genel yasam kalitesi i¢in kritik
Oneme sahiptir.

Ergenlik doneminin en belirgin 6zelliklerinden biri, hizli ve belirgin biyolojik
degisimlerin yasanmasidir. Bu siireg, cinsiyet hormonlarinin artigi ile baglar ve viicutta
fiziksel degisimlere yol acar. Ergenlik doneminde, biiyiime hormonlarinin etkisiyle boy
ve kilo artisinda hizli bir ylikselme gozlemlenir. Kizlar genellikle ergenlige erkeklerden
daha erken girer ve 10-14 yas araliginda biliylime ataklar1 yasamaktadir. Erkekler ise
genellikle 12-16 yas araliginda bu biiyiime ataklarini yasarlar. Bu siirecte, kemik
yogunlugu artmakta ve kas kitlesi gelismektedir (14).

Kizlarda gogiislerin gelismesi, kalcalarin genislemesi ve viicut yag oraninin
artmasi gibi ikincil cinsiyet 6zellikleri belirginlesmektedir. Erkeklerde ise kas kiitlesinin
artmast, sesin kalinlagmasi, yliz ve viicut killarinin ¢ikmasi gibi degisiklikler gézlemlenir.
Bu fiziksel degisiklikler, cinsiyet hormonlarinin (testosteron ve Ostrojen) artist ile
dogrudan iligkilidir (15). Ergenlik donemi boyunca hormonal dengelerde 6nemli
degisiklikler yasanir. Bu hormonal degisiklikler, viicutta sadece fiziksel degisimlere
degil, aym1 zamanda ruhsal ve duygusal degisimlere de yol agmaktadir. Ornegin
testosteron ve Ostrojen gibi cinsiyet hormonlari, duygusal dalgalanmalar1 ve ruh hali
degisimlerini tetikleyebilmektedir. Ergenlik doneminde hormonal degisiklikler nedeniyle
ciltte ve saglarda da degisimler yasanmaktadir. Yag bezlerinin aktif hale gelmesi, akne
gibi cilt sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (15).

Ergenlik donemi, bireyin psikolojik ve duygusal gelisiminde 6nemli degisimlerin
yasandig1 bir siirectir. Bu donemde ergenler kimlik arayisi, duygusal dalgalanmalar ve
sosyal rollerin benimsenmesi gibi psikolojik siireglerle karsi karsiya kalmaktadir.
Ergenler, kendi degerlerini, inanglarini1 ve toplumsal rollerini kesfetmeye calismaktadir.
Bu siiregte basarili olan ergenler, saglam bir kimlik duygusu gelistirirken basarisiz olanlar
kimlik karmasasi yasayabilmektedir (7). Tiim bunlarla beraber ergenler, bu donemde

ailelerinden bagimsizlagsma ve 6zerklik kazanma cabas1 i¢indedir.



Bu siireg, ergenler ve ebeveynleri arasinda ¢atismalara neden olabilmektedir.
Ergenler, kendi kararlarin1 verme, sorumluluk alma ve bireysel kimliklerini olusturma
cabast icindedir. Ergenlik donemi, akran iliskilerinin biiyiik 6énem kazandigi bir
donemdir. Ergenler, sosyal rollerini ve kimliklerini akran gruplari iginde gelistirmektedir.
Akran iligkileri, ergenlerin sosyal becerilerini, empati yeteneklerini ve duygusal destek
sistemlerini gelistirmelerine yardime1 olmaktadir.

Ergenlik donemi, bireyin sosyal cevresi ve iligkilerinde koklii degisikliklerin
yasandig1 bir siirectir. Bu donemde aileden bagimsizlasma, akran gruplarina yonelme ve
sosyal kimligin gelisimi 6nemli rol oynamaktadir (16). Ergenler, bu donemde ailelerinden
bagimsizlagma ¢abasi i¢indedir. Bu siireg, ergenlerin kendi kimliklerini bulma ve 6zerklik
kazanma ¢abalarin1 yansitmaktadir. Aile i¢i ¢atigmalar, ergenlerin bagimsizlik arayisinin
dogal bir sonucudur. Ergenlik donemi, akran iliskilerinin biiyiikk énem kazandigi bir
donemdir.

Ergenler, sosyal destek, duygusal paylasim ve kimlik gelisimi i¢in akran
gruplarina yonelmektedir. Akran iligkileri, ergenlerin sosyal becerilerini gelistirmelerine,
kendilerini ifade etmelerine ve toplumsal rolleri 6grenmelerine yardimei olmaktadir.
Giliniimiizde ergenler, sosyal medya ve dijital platformlar araciligiyla genis bir sosyal ag
kurmaktadir (17). Bu platformlar, ergenlerin sosyal etkilesimlerinde énemli bir rol oynar
ve sosyal kimliklerinin gelisimine katkida bulunmakta fakat sosyal medyanin asiri
kullanimi, ergenlerin ruh saglhiini olumsuz etkileyebilir ve sosyal izolasyona yol

agabilmektedir.

2.1.2. Diinyada ve Tiirkiye’de Ergenlik Epidemiyolojisi

Ergenlik donemi, diinya genelinde ve Tirkiye’de 6nemli demografik ve saglik
gdstergeleri agisindan dikkate deger bir yasam evresidir. Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO)
gore, diinya genelinde 10-19 yas aras1 ergenlerin sayis1 1,2 milyar1 agsmaktadir ve bu yas
grubu, diinya niifusunun yaklasik %16’s1n1 olusturmaktadir. Gelismekte olan iilkelerde
ergen niifus orani daha yiiksek olup bu bolgelerde ergenlerin saglik ve egitim ihtiyaclari
0zel bir onem tasimaktadir (18). Ergenlik doneminde yasanan biyolojik, psikolojik ve
sosyal degisimler, ergenlerin saglik durumlarim1 ve risk faktorlerini dogrudan
etkilemektedir.

Ozellikle ergenlik déneminde goriilen saglik sorunlari arasinda beslenme
bozukluklari, cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar, mental saglik sorunlari, madde

bagimlilig1 ve yaralanmalar 6ne ¢ikmaktadir. Tiirkiye’de ergen niifusu, toplam niifusun
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onemli bir kismini olusturmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore
2023 yilinda Tiirkiye’de 10-19 yas aras1 ergen niifusu yaklasik 13 milyon civarindadir.
Tirkiye’de ergenlerin saglik ve egitim ihtiyaclarina yonelik politikalar ve programlar
gelistirilmeye devam etmektedir ama ergenlerde goriilen ruh sagligi sorunlari, obezite,
sigara ve alkol kullanimi gibi risk faktorleri, Tiirkiye’de de onemli saglik sorunlari
arasinda yer almaktadir (8). Ayrica Tiirkiye’deki ergenlerin teknoloji kullanimi ve sosyal
medya bagimliligi, son yillarda dikkat ¢ceken konular arasinda yer almakta ve bu alanlarda
yapilan arastirmalar artmaktadir. Hem diinya genelinde hem de Tiirkiye’de ergenlerin
saglik, egitim ve sosyal ihtiyaclarinin karsilanmasi, onlarin saglikli ve iiretken bireyler
olarak topluma kazandirilmasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu nedenle ergenlik
donemi epidemiyolojisi lizerine yapilan aragtirmalar, ergen sagligina yonelik stratejilerin
gelistirilmesine katkida bulunmaktadir.

Ergenlik doneminde karsilasilan saglik sorunlar1 ve risk faktorleri, hem kiiresel
hem de yerel diizeyde benzerlikler gostermekle birlikte, kiiltiirel, ekonomik ve sosyal
farkliliklar nedeniyle bazi farkliliklar da arz edebilmektedir (9).

Diinya genelinde ergenlerin karsilastig1 baslica saglik sorunlar1 arasinda beslenme
bozukluklari, cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar, akil sagligi sorunlari, madde bagimliligi
ve kazalar yer almaktadir. Ozellikle depresyon ve anksiyete gibi akil saglig1 sorunlari,
ergenler arasinda yaygin olup bu dénemde intihar girisimleri de 6nemli bir halk sagligi
sorunu olarak one ¢ikmaktadir. Tiirkiye'de ise ergenlik doneminde yasanan saglik
sorunlar1 arasinda obezite, yetersiz beslenme, sigara ve alkol kullanimi gibi risk faktorleri
dikkat gekmektedir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) ve Saghik Bakanligi verileri,
ergenler arasinda sigara ve alkol kullanim oranlarinin belirli bir diizeyde oldugunu ve bu
durumun ciddi saglik riskleri olusturdugunu gostermektedir. Ayrica Tiirkiye'deki ergenler
arasinda artan teknoloji ve internet kullanimi, yeni saglik ve sosyal sorunlar1 beraberinde
getirmektedir (19).

Dijital medya bagimliligi, sosyal izolasyon ve uyku bozukluklari, bu yeni sorunlar
arasinda sayilabilir. Egitim ve sosyal gelisim ac¢isindan bakildiginda Tiirkiye’deki
ergenlerin egitim seviyeleri ve okula devam oranlari, son yillarda yapilan reformlar ve
politikalar sayesinde iyilesme gostermektedir ama egitimde firsat esitligi ve cinsiyet
ayrimciligr gibi sorunlar hala varligini siirdiirmektedir. Ergenlerin egitim siire¢lerine etkin
katilimlari, onlarmm saglikli ve bilingli bireyler olarak yetismelerinde biiylik 6nem

tagimaktadir (20).



Ergenlik doneminde yasanan bu saglik ve sosyal sorunlarin etkili bir sekilde
yonetilebilmesi i¢in diinya genelinde ve Tiirkiye’de kapsamli politikalar ve programlar
gelistirilmektedir. Bu politikalar, ergenlerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklarini
koruma ve iyilestirme amacii tasimaktadir (21). Ozellikle akil sagligi hizmetlerinin
erisilebilirligi, beslenme programlari, madde bagimliligiyla miicadele stratejileri ve
egitimde firsat esitligi saglanmasi, bu politikalarin temel bilesenleridir. Bu baglamda
ergenlik donemi epidemiyolojisi lizerine yapilan arastirmalar, ergenlerin saglikli
gelisimini desteklemek ve risk faktorlerini minimize etmek icin gerekli bilgi ve verileri
saglamaktadir. Ergenlerin saglik, egitim ve sosyal ihtiyaglarinin karsilanmasi, toplumun
genel refahini artirmak ve gelecegin saglikli bireylerini yetistirmek adina biiyiik 6nem

tasimaktadir.

2.1.3 Ergenlik Dénemi Gelisim Ozellikleri

Ergenlik donemi, bireyin biyolojik, psikolojik, sosyal ve biligsel gelisiminde
onemli degisimlerin yasandig bir siirectir. Bu donemde ergenler, hem i¢sel hem de digsal
olarak cesitli gelisimsel 6zellikler sergilerler. Ergenlik doneminin gelisim 6zellikleri, bu
siirecin karmasikligini ve c¢ok yonliiliigiinii anlamak acisindan kritik 6neme sahiptir.
Ergenlik doneminde bireyin viicudu, ¢ocukluktan yetiskinlige geciste onemli fiziksel
degisiklikler yasamaktadir (1). Bu degisiklikler genellikle biiyiime ataklari, cinsel
olgunlasma ve hormonal degisimlerle iliskilidir. Kizlar icin ergenlik, genellikle
gogiislerin gelismesi, adet dongiisiiniin baglamasi ve kalga genislemesi ile belirgindir.
Erkeklerde ise ses kalinlagsmasi, yiiz ve viicut killarinin artmasi ve kas kiitlesinin geligimi
dikkat cekmektedir. Bu biyolojik degisiklikler, ergenlerin beden imaj1 ve kendilik algilar
tizerinde Onemli bir etkiye sahiptir. Ergenlik, bireyin kimlik gelisimi ve benlik
kavramlariin sekillendigi bir donemdir (2).

Ergenlik doneminde sosyal iligkiler biiyiik 6nem kazanmaktadir. Ergenler, aileden
bagimsizlasarak akran gruplarina yonelmekte ve bu gruplar i¢inde kimliklerini ve sosyal
rollerini gelistirmeye ¢alismaktadir. Akran iligkileri, ergenlerin sosyal becerilerini
gelistirmeleri ve duygusal destek bulmalar1 agisindan kritik 6neme sahiptir. Sosyal medya
ve dijital platformlar, ergenlerin sosyal etkilesimlerinde 6nemli bir rol oynamakta ve yeni
sosyal kimlikler gelistirmelerine olanak tanimaktadir ama sosyal medya bagimlilig1 ve
siber zorbalik gibi riskler de bu donemde artis gosterebilir (4). Bu asamada ergenler, soyut
diistinme yeteneklerini gelistirirler ve hipotetik-dediiktif akil yiirlitme becerileri

kazanmaktadir. Ergenler, gelecege yonelik planlar yapabilir, karmasik problemleri
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cozebilmekte ve daha ileri diizeyde mantiksal diisiinme becerileri sergileyebilmektedir.
Bu biligsel gelisim, ergenlerin akademik performanslarini ve egitim hayatlarin1 da
dogrudan etkilemektedir.

Ergenlik donemi, duygusal dalgalanmalarin sik¢a yasandigi bir siiregtir. Hormonal
degisiklikler ve sosyal baskilar, ergenlerin duygusal dengesini etkileyebilir. Bu donemde
ergenler, giiclii duygusal tepkiler verebilir ve duygusal diizenlemeyi O6grenmeye
caligmaktadir. Duygusal gelisim, ergenlerin empati kurma, stresle basa ¢ikma ve saglikli
iliskiler gelistirme becerilerini icermektedir (10). Duygusal destek sistemlerinin varligi,
ergenlerin duygusal saglig1 lizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Bu gelisim ozellikleri,
ergenlik doneminin karmasikligini ve ¢ok boyutlulugunu yansitmaktadir.

Ergenlerin saglikli bir gelisim siireci gecirebilmeleri i¢in biyolojik, psikolojik,
sosyal ve biligsel ihtiyaclarinin karsilanmasi 6nemlidir. Bu arastirma, ergenlik
donemindeki teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi tizerindeki
etkilerini inceleyerek bu donemin gelisim 6zelliklerini daha iyi anlamay1 amaglamaktadir
(10). Giinlimiizde teknoloji, ergenlerin giinliik yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi haline
gelmistir. Bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler ve sosyal medya platformlari, ergenlerin
iletisim kurma, bilgiye erisim, eglence ve egitim faaliyetlerinde yogun bir sekilde
kullanilmaktadir. Teknolojinin ergenler tizerindeki etkileri, hem olumlu hem de olumsuz

sonuglar dogurabilmektedir.

2.2. Teknoloji Bagimhilig:

Teknoloji bagimliligi, bireylerin dijital cihazlar ve internet kullanimina asiri
derecede baglilik gelistirmesi ve bu bagimliligin giinliik yasamlarini olumsuz etkilemesi
durumudur. Teknolojinin sundugu sayisiz avantaj ve kolayliklar, 6zellikle gencler
arasinda yaygin kullanimina yol acarken asir1 ve kontrolsiiz kullanim, bagimliliga
dontigebilir ve gesitli fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlara neden olabilmektedir (15).
Tiim bunlarla beraber teknoloji bagimliligi, genellikle internet bagimliligi, sosyal medya
bagimliligl, video oyun bagmmliligi ve genel dijital cihaz bagimliligi olarak
siiflandirilabilir.

Bu arastirma, dijital teknoloji kullaniminin ¢ocuklarda fiziksel saglik sorunlari,
gelisimsel gecikmeler ve psikolojik rahatsizliklara yol acabilecegini ortaya koymaktadir.
Calismanin bulgulari, yogun dijital teknoloji kullaniminin ¢ocuklarin genel saghigi ve

gelisimi iizerinde ciddi olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir. Bu baglamda



ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi iizerindeki
etkilerini aragtirirken, bu olumsuz etkilerin de goz 6niinde bulundurulmas: 6nemlidir.

Bu tiir bagimliliklar, bireyin giinliik aktivitelerini, akademik performansini, sosyal
iliskilerini ve genel sagligimi olumsuz etkileyebilmektedir. Teknoloji bagimliligl,
bagimlilik dongiisti, kontrol kaybi, kullanim siiresinin artmas1 ve teknolojiyi birakamama
gibi belirtilerle kendini gostermektedir (7). Tiim bunlarla beraber teknoloji bagimliligi
kontrol kaybi baglaminda kullanim siiresinin kontrol edilememesi, planlanandan daha
uzun siireler teknoloji kullanma, zaman kayb1 ¢ercevesinde giinliik yasam aktivitelerini
aksatarak uzun saatler boyunca dijital cihazlarin basinda vakit gecirme, 6ncelik degisimi
baglaminda sosyal, akademik ve ailevi sorumluluklarin ihmal edilmesi de 6nem arz
etmektedir. Duygusal tepkiler baglaminda teknoloji kullanimi kisitlandiginda veya
kesildiginde 6fke, huzursuzluk ve depresif duygularin ortaya ¢ikmasi, uyku bozukluklari,
g0z yorgunlugu, bas agrilart ve fiziksel aktivitelerin azalmasina bagli saglik sorunlarinin
goriilmesi de dikkate degerdir.

Teknoloji bagimliligi, cesitli bireysel, sosyal ve c¢evresel faktorlerden
kaynaklanabilmektedir. Sosyal medya ve iletisim uygulamalari, ergenlerin sosyal
iligkilerini siirdiirebilmeleri ve yeni arkadasliklar kurabilmeleri i¢in 6nemli bir aragtir. Bu
cergevede video oyunlari, internet tarayici oyunlari ve ¢evrimigi videolar, ergenler i¢in
eglenceli bir kacis yolu sunmaktadir (16). Bununla beraber egitim ve bilgi edinme amagh
internet kullanimi, ergenlerin akademik c¢alismalarini  desteklemektedir. Dijital
platformlar, ergenlerin duygusal destek bulmalari1 ve kendilerini ifade etmeleri icin bir
mecra saglamaktadir. Oyun ve sosyal medya platformlarinin sundugu anlik 6diiller ve
geri bildirimler, dopamin salinimini artirarak bagimlilik davranisini pekistirmektedir.

Genel olarak teknoloji bagimliligi, ergenlerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagligi
tizerinde ciddi olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Uzun siireli ekran kullanimi goz
yorgunlugu, bas agrilari, durus bozukluklar1 ve hareketsiz yasam tarzina bagli saglik
sorunlarina neden olabilir. Teknoloji bagimliligi, depresyon, anksiyete, stres ve diisiik
benlik saygis1 gibi ruh sagligi sorunlarini tetikleyebilmektedir (17). Ayrica siber zorbalik
ve ¢evrimigi taciz gibi olumsuz deneyimler, ergenlerin duygusal sagligini olumsuz
etkileyebilir. Teknoloji bagimliligi, yiiz yiize sosyal etkilesimlerin azalmasina, sosyal
becerilerin zayiflamasina ve sosyal izolasyona yol agabilmektedir.

Teknolojiye asir1 zaman ayirmak, ergenlerin ders ¢alisma ve 6dev yapma siiresini
azaltarak akademik basarilarin1 olumsuz etkileyebilir. Bununla beraber ergenler ve

ebeveynler arasinda teknoloji bagimliligi konusunda farkindalik yaratmak, bilingli
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kullanim aligkanliklarmin gelistirilmesine yardimci olabilmektedir. Ergenlere dijital
okuryazarlik egitimi vermek, saglikli teknoloji kullanim1 ve siber giivenlik konularinda
bilgi sahibi olmalarim1 saglamaktadir. Ebeveynler ve egitimciler, ergenlerin ekran
siirelerini sinirlayarak dengeli bir teknoloji kullanimi saglamalarina yardimci olabilir.
Fiziksel aktiviteler, hobiler ve sosyal etkinlikler, ergenlerin teknolojiden uzaklagarak
saglikli aligkanliklar gelistirmelerine katkida bulunabilmektedir (18). Genel olarak bu
arastirmalar, ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi
tizerindeki etkilerini inceleyerek bu 6nemli saglik sorununa yonelik daha iyi anlayis ve
midahale stratejileri gelistirmeyi amaglamaktadir. Ergenlerin saglikli bir gelisim siireci
gecirebilmeleri i¢in, teknoloji kullaniminin bilingli ve dengeli bir sekilde yonetilmesi
biiylik 6nem tagimaktadir.

Saver ve Aysan (2017) calismasinda, cesitli teknolojik bagimlilik tiirlerinin
(internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, dijital oyun bagimlilig ve akilli telefon
bagimliligl) sosyal baglilik tizerindeki yordayici etkilerini incelemistir. Arastirma,
teknolojik bagimliliklarin sosyal baglilig1 olumsuz yonde etkiledigini ve ergenlerin sosyal
iligkilerinde zayiflamalara neden oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, ergenlerde
teknoloji bagimliliginin sosyal ve psikolojik etkilerini degerlendirirken, sosyal baglilik
ve iliskilerin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir (16).

Teknoloji bagimliligi, 6zellikle ergenler arasinda yaygin bir sorun haline gelmistir
ve bu durumun olumsuz etkileri giderek daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Glinlimiizde
ergenler, sosyal medya, video oyunlar1 ve diger dijital igeriklerle siirekli etkilesim
halindedirler. Bu siirekli kullanim, hem fiziksel hem de ruhsal saglik iizerinde ciddi
sonuglar dogurabilir. Ornegin uzun siire ekran basinda kalmak géz yorgunluguna, bas
agrilarina ve postiir bozukluklara yol agabilirken hareketsiz yasam tarzi obezite gibi
saglik sorunlarina neden olabilmektedir (19).

Ruhsal agidan bakildiginda, teknoloji bagimliligi, depresyon ve anksiyete
diizeylerinde artisa neden olabilir. Ergenler, sosyal medya lizerinden aldiklar1 geri
bildirimlere bagimli hale gelerek, diisiik benlik saygist ve sosyal anksiyete
yasayabilmektedir (8). Ayrica sosyal medya ve oyun platformlarinda maruz kalinan siber
zorbalik ve taciz, duygusal travmalara ve giivensizlik duygularina yol agabilmektedir.
Sosyal etkilesimlerin dijital platformlar iizerinden ylriitiilmesi, yliz yiize iletisim
becerilerinin zayiflamasina ve sosyal izolasyona neden olabilmektedir. Egitim hayati da
bu durumdan olumsuz etkilenebilmekte, ders g¢alisma ve O6dev yapma siirelerinin

azalmasi, akademik basariy1 diisiirebilmektedir (8).
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Teknoloji bagimliliginin 6nlenmesi ve yonetilmesi i¢in farkindalik yaratma, dijital
okuryazarlik egitimi, ekran siiresi kontrolii ve alternatif fiziksel aktiviteler gibi stratejiler
onemlidir. Ebeveynlerin ve egitimcilerin, ergenlerin teknoloji kullanimini izlemeleri ve
onlar1 saglikli teknoloji aligkanliklar1 gelistirmeye tesvik etmeleri gerekmektedir. Ciddi
bagimlilik vakalarinda profesyonel yardim almak gerekebilir (9). Bu ¢ergevede ergenlerin
saglikli bir gelisim siireci gegirebilmeleri i¢in teknoloji kullaniminin bilingli ve dengeli
bir sekilde yonetilmesi biiylik 6nem tagimaktadir.

Sentiirk (2017) calismasinda lise 6grencilerinde cep telefonu bagimliliginin
yagsam kalitesi lizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma, cep telefonu bagimliliginin
ogrencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik yasam kalitesinde onemli diisiislere neden
oldugunu ortaya koymaktadir. Sentiirk'iin bulgulari, yogun cep telefonu kullaniminin
Ogrencilerin genel saglik durumunu ve giinliik islevselligini olumsuz etkiledigini
gostermektedir. Bu ¢alisma, teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi
tizerindeki etkilerini arastirirken yasam kalitesinin de dikkate alinmasi gerektigini

vurgulamaktadir (17).

2.2.1. Teknoloji Bagimliliginin Tanimi

Teknoloji bagimliligi, bireylerin dijital cihazlar ve internet kullanimina yonelik
kontrol edilemeyen bir istek ve asir1 baglilik gelistirmesi durumudur. Bu bagimlilik,
bireyin giinliik yasamin1 olumsuz etkileyen, iglevselligini ve sosyal iligkilerini bozacak
derecede yogun teknoloji kullanima ile iligkilidir (19).

Teknoloji bagimliligi, internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, video oyun
bagimlilig1 ve akilli telefon bagimlilig1 gibi farkli bicimlerde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu
tiir bagimliliklar, bireyin zamanini ve enerjisini bilyiik 6l¢iide teknoloji kullanimi iizerine
yogunlagtirmasina, diger giinliikk aktiviteleri ve sorumluluklar1 ithmal etmesine neden
olmaktadir. Teknoloji bagimlilig1, kontrol kaybi, kullanim siiresinin artmasi, teknolojiyi
birakma girisimlerinde basarisizlik ve teknolojiyi kullanamadiginda yasanan huzursuzluk
gibi belirtilerle kendini gostermektedir (20). Ayrica teknoloji bagimliligi, bireylerin ruh
sagligini olumsuz etkileyerek depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini artirabilmektedir.
Teknolojiye olan bu asir1 bagimlhilik, bireylerin sosyal iliskilerini zayiflatarak sosyal
izolasyona yol acabilmekte ve akademik veya is performansini diisiirebilmektedir.
Teknoloji bagimliliginin taninmasi ve yonetilmesi, bireylerin saglikli bir dijital yasam

stirdiirebilmeleri i¢in kritik 6neme sahiptir.
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Teknoloji bagimliligi, ozellikle geng bireylerde giderek daha yaygin hale
gelmektedir ve bu durum, modern yasamin bir¢ok yoniinii etkilemektedir. Ergenler, dijital
cihazlar ve sosyal medya platformlar1 araciligiyla siirekli baglantida olma ihtiyaci
hissetmekte, bu da onlarin gilinlilk yasam rutinlerini ve aliskanliklarini ciddi sekilde
degistirebilmektedir (21). Teknoloji bagimliliginin belirtileri arasinda siirekli olarak
cevrimigi olma istegi, teknoloji kullanimi sirasinda zamanin nasil gectigini fark etmeme,
kullanim stiresini kontrol edememe ve teknolojiyi kullanamadiginda yasanan kaygi ve
huzursuzluk yer almaktadir.

Bu bagimlilik, ergenlerin akademik performanslarini diistirebilmekte ¢iinkii ders
calisma ve 6dev yapma siireleri teknolojiye ayrilan zaman nedeniyle azalmaktadir. Ayrica
uzun siireli ekran kullanimi, ergenlerin uyku diizenini bozabilmekte, bu da onlarin genel
saglik durumlarini olumsuz etkileyebilmektedir (1). Uyku eksikligi, dikkat daginikligina,
hafiza sorunlarina ve duygusal dengesizliklere yol agabilmektedir. Teknoloji bagimliligi,
ergenlerin sosyal iliskilerini de etkileyerek yiiz yiize etkilesimlerin azalmasina ve sosyal
becerilerin zayiflamasina neden olabilmektedir. Bu durum, ergenlerin kendilerini yalniz
ve izole hissetmelerine yol acabilir. Bu baglamda, teknoloji bagimliliginin taninmasi ve
etkili miidahale stratejilerinin gelistirilmesi, ergenlerin saglikli gelisimini desteklemek
acisindan biiyiik onem tasimaktadir.

Ebeveynlerin ve egitimcilerin, ergenlerin teknoloji kullanimini izlemeleri ve
onlar1 saglikli teknoloji aligkanliklar1 gelistirmeye tesvik etmeleri gerekmektedir. Ayrica
dijital okuryazarlik ve siber glivenlik egitimi, ergenlerin teknolojiyi bilingli ve glivenli bir
sekilde kullanmalarina yardimci olabilir. Ciddi bagimlilik vakalarinda ise, profesyonel

yardim almak gerekebilmektedir (2).

2.2.2. Ergenlik Doneminde Teknoloji Bagimlihig:

Ergenlik donemi, bireylerin kimlik ve bagimsizlik arayisinda oldugu, biyolojik,
psikolojik ve sosyal olarak biiyiik degisimler yasadig: bir sliregtir. Bu donemde ergenler,
dijital teknolojiler ve sosyal medya platformlarina yogun ilgi géstermektedir. Teknoloji
bagimliligi, ergenlik doneminde daha belirgin hale gelebilmekte ¢linkii ergenler, sosyal
baglantilarini siirdlirmek, eglence arayisinda bulunmak ve bilgiye erismek i¢in siklikla
dijital cihazlar1 kullanmaktadir (4). Ergenlik doneminde teknoloji bagimliligi, okul
performansinin diismesine, sosyal iligkilerin zayiflamasina ve cesitli saglik sorunlarina

yol agabilmektedir. Uzun siireli ekran kullanimi, ergenlerin uyku diizenini olumsuz
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etkileyerek yetersiz uykuya, dikkat daginikligina ve duygusal dengesizliklere neden
olabilmektedir.

Ayrica sosyal medya iizerinden alinan geri bildirimler ve begeniler, ergenlerin
Ozgiivenlerini ve benlik saygilarini etkileyebilmekte, bu da depresyon ve anksiyete gibi
ruh saglig sorunlarmi tetikleyebilmektedir. Asir1 teknoloji kullanimi, ergenlerin yiiz yiize
sosyal etkilesimlerini azaltarak sosyal izolasyona yol acabilir ve sosyal becerilerinin
gelisimini engelleyebilmektedir. Ergenlik doneminde teknoloji bagimliliginin 6nlenmesi
ve yonetilmesi, ebeveynlerin, egitimcilerin ve saglik profesyonellerinin bilingli
miidahalesini gerektirmektedir (10). Ergenlere saglikli teknoloji kullanimi aligkanliklart
kazandirmak, dijital okuryazarlik egitimi vermek ve alternatif fiziksel aktiviteler sunmak,
bagimliligin olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli adimlardar.

Ergenlik doneminde teknoloji bagimliliginin yayginlasmasinin birgok nedeni
bulunmaktadir. Ergenler, sosyal medya platformlart araciligiyla arkadaglariyla iletisim
kurma, kendilerini ifade etme ve sosyal cevreleriyle baglantida kalma ihtiyacim
karsilamaktadir. Bu platformlar, ergenlerin sosyal kabul ve onay arayisini destekleyerek
onlarin benlik algilarin1 ve 6zsaygilarini dogrudan etkilemektedir (10). Ayni1 zamanda
video oyunlari ve c¢evrimici icerikler, ergenler icin eglenceli ve ¢ekici bir kagis
saglamakta, bu da teknolojiye olan bagimlilig: artirmaktadir.

Ergenler, dijital diinyada geg¢irdikleri siire boyunca gergek diinyadaki stres ve
sorunlardan uzaklagabilmekte ancak bu durum uzun vadede daha ciddi sorunlara yol
acabilmektedir. Bu baglamda teknoloji bagimliligi, ergenlerin akademik basarilarini da
olumsuz etkileyebilir. Ders calisma ve o6dev yapma siirelerinin azalmasi, dikkat
dagimikligr ve 6grenme giicliikleri, ergenlerin okul performansini diisiirebilmektedir.
Ayrica ergenlerin sosyal becerilerinin gelisimi de bu durumdan olumsuz
etkilenebilmektedir (12). Yiiz ylize iletisim kurma ve sosyal etkilesimde bulunma
firsatlarinin azalmasi, ergenlerin sosyal becerilerinin zayiflamasina ve sosyal izolasyona
yol acabilmektedir. Bu sosyal izolasyon, ergenlerin duygusal ve psikolojik sagligin1 daha
da kotiilestirebilmekte, depresyon ve anksiyete gibi ruh sagligi sorunlarini
tetikleyebilmektedir.

Ergenlik déneminde teknoloji bagimliliginin olumsuz etkilerini minimize etmek
icin ebeveynler, egitimciler ve saglik profesyonelleri tarafindan bilingli ve dikkatli bir
yaklasim benimsenmelidir. Ebeveynler, ergenlerin teknoloji kullanimini izlemeli ve
onlar1 dengeli bir yasam tarzi benimsemeye tesvik etmelidir. Dijital okuryazarlik egitimi,

ergenlerin teknolojiyi bilingli ve giivenli bir sekilde kullanmalarina yardimer
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olabilmektedir (13). Ayrica ergenlere fiziksel aktiviteler, sosyal etkinlikler ve hobiler gibi
alternatifler sunarak onlarin teknoloji disindaki alanlarda da kendilerini gelistirmeleri
saglanabilmektedir. Bu cercevede ergenlerin saglikli bir gelisim siireci gecirebilmeleri
icin teknoloji kullaniminin bilingli ve dengeli bir sekilde yonetilmesi biiyiilk 6nem
tasimaktadir. Bu baglamda elde edilen bulgular, ergenlik doéneminde teknoloji
kullaniminin olumsuz etkilerini azaltmak ve saglikli gelisimi desteklemek icin gerekli

Onlemlerin alinmasina katki saglayacaktir (6).

2.3. Ergenlikte Depresyon

Ergenlikte depresyon, bireyin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis siirecinde yasadigi
biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin neden olabilecegi yaygin ve ciddi bir ruh
saglig1 sorunudur. Bu donemde ergenler, kimlik gelisimi, sosyal kabul arayisi, akademik
baskilar ve aile i¢i catigsmalar gibi ¢esitli stres faktorleriyle karsi karsiya kalabilmektedir.
Depresyon belirtileri, ergenlerde genellikle kalic1 iiziintii, ilgi kaybi, enerji disiikligii,
uyku ve yeme aligkanliklarinda degisiklikler, konsantrasyon gii¢liigli ve umutsuzluk hissi
seklinde ortaya ¢ikmaktadir (14). Ayrica ergenler siklikla sinirlilik, 6fke patlamalar1 ve
sosyal geri ¢ekilme gibi belirtiler de gosterebilirler.

Yayman 2019 ¢alismasinda ergenlerde sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligi
ve aile islevleri arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirma, sosyal medya ve oyun
bagimliliginin ergenlerde aile islevlerini olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur.
Bu bagimhiliklar, aile ici iletisimi zayiflatmakta ve aile iiyeleri arasindaki iliskileri
bozabilmektedir. Yayman'in bulgulari, ergenlerde teknoloji bagimliliginin aile
dinamikleri tizerindeki etkilerini degerlendirirken 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Depresyonun bu yas grubunda tespit edilmesi ve tedavi edilmesi zordur ¢iinkii
belirtiler, ergenligin dogal duygusal dalgalanmalari ile karistirilabilmektedir. Bununla
birlikte tedavi edilmediginde depresyon, ergenlerin akademik performanslarini, sosyal
iliskilerini ve genel yasam kalitelerini olumsuz etkileyebilmektedir (15). Ciddi vakalarda
ise intihar riski artabilir. Ergenlerde depresyonun nedenleri arasinda genetik yatkinlik,
beyin kimyasallarindaki dengesizlikler, travmatik yasam olaylar1 ve diisiik benlik saygisi
gibi faktorler yer almaktadir. Sosyal medya kullanimimin yayginlasmasiyla birlikte
ergenlerin kendilerini siirekli olarak bagkalariyla karsilagtirmalar1 ve siber zorbalik gibi
olumsuz deneyimlere maruz kalmalari, depresyon riskini artirabilir. Depresyonun
tedavisi, genellikle psikoterapi, ila¢ tedavisi veya her ikisinin kombinasyonu ile

gerceklestirilmektedir (7).
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Ergenlerin ruh saghigmi desteklemek icin ailelerin, egitimcilerin ve saglik
profesyonellerinin isbirligi i¢inde olmalar1 ve ergenlere giivenli, destekleyici bir ortam
saglamalar1 onemlidir. Bu baglamda depresyon belirtilerinin erken tespit edilmesi ve
uygun miidahalelerin yapilmasi, ergenlerin saglikli bir gelisim siireci gecirmeleri igin
kritik 6neme sahiptir. Bu arastirma, ergenlerde depresyon diizeylerini ve bu diizeylerin
teknoloji bagimlilig1 ve uyku kalitesi ile olan iligkisini inceleyerek bu donemdeki ruh
saglig1 sorunlarina yonelik daha iyi anlayis ve miidahale stratejileri gelistirmeyi
amaclamaktadir (16).

Ergenlik doneminde depresyonun etkileri, bireyin yasaminin bir¢cok alaninda
kendini gosterir. Akademik basar1 iizerinde olumsuz etkiler yaratarak ergenin okul
performansin1 ve gelecekteki egitim ve kariyer hedeflerini tehlikeye atabilmektedir.
Depresyon, ergenlerin dikkat ve konsantrasyon becerilerini zayiflatarak ders ¢alisma ve
sinavlarda basar1 gostermelerini zorlastirmaktadir. Ayrica depresyon yasayan ergenler,
sosyal etkinliklere katilma ve arkadaslariyla vakit gegirme isteginde azalma
yasayabilmekte, bu da sosyal izolasyona ve yalnizlik hissine yol acabilmektedir (17). Bu
durum, ergenlerin destek sistemlerinden uzaklagsmasina ve duygusal destek eksikligi
hissetmesine neden olmaktadir. Tiim bunlarla beraber aile ig¢i iliskiler de depresyonun
etkisiyle gerginlesebilmektedir.

Depresyon belirtileri gosteren ergenler, ebeveynleri ve kardesleri ile daha fazla
catisma yasayabilir, bu da aile ici iletisimi ve isbirligini zorlastirmaktadir. Ebeveynler,
ergenlerin degisen ruh halleri ve davramiglart karsisinda endise ve caresizlik
hissedebilmektedir. Bu nedenle ailelerin depresyon belirtilerini tanimalari ve uygun
destek saglamalar1 cok 6nemlidir. Ergenlere yonelik etkili iletisim stratejileri ve duygusal
destek, depresyonun olumsuz etkilerini hafifletmede 6nemli rol oynamaktadir.

Depresyonun tedavi edilmemesi durumunda, ergenlerin yasam Xkalitesi ciddi
sekilde diisebilmekte ve intihar riski artabilmektedir. Bu nedenle, depresyonun erken
teshisi ve tedavisi hayati oneme sahiptir. Bu ¢ercevede psikoterapi, depresyon tedavisinde
yaygin olarak kullanilan bir yontemdir ve ergenlerin duygularini ifade etmelerine,
diisiince kaliplarini degistirmelerine ve basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci
olabilmektedir. Ila¢ tedavisi, 6zellikle ciddi vakalarda depresyon semptomlarini
hafifletmek i¢in kullanilmaktadir (18). Tedavi siirecinde ergenlerin bireysel ihtiya¢larina
uygun, kisisellestirilmis bir yaklasim benimsenmelidir. Tiim bunlarla beraber ergenlerde
depresyonun oOnlenmesi ve yoOnetilmesi icin okullar, aileler ve toplum genelinde

farkindalik yaratmak oOnemlidir. Okullarda ruh sagligi programlari ve damismanlik
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hizmetleri, ergenlerin desteklenmesine ve depresyon belirtilerinin erken tespit edilmesine
yardimct olabilmektedir. Aileler, ergenlerin duygusal ihtiyaclarina duyarli olmali ve
onlar1 destekleyici bir ortam saglamalidir (8). Toplum genelinde ise, ruh saghgi
konusunda bilinglendirme kampanyalar1 ve kaynaklarin erisilebilirligi artirilmalidir.
Yumru 2020 calismasinda erken ergenlik donemindeki g¢ocuklarda internet
bagimliligin1 6nlemede oyun temelli programlarin etkisi incelenmistir. Arastirma, oyun
temelli programlarin internet bagimliligin1 azaltmada etkili oldugunu ve g¢ocuklarin
internet kullanimini1 daha saglikli smirlara ¢ekebildigini gostermistir. Yumru'nun
bulgulari, internet bagimliligiyla miicadelede alternatif ve etkili yontemlerin énemini
vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, teknoloji bagimliliginin 6nlenmesi ve yonetimi konularinda

onemli veriler sunmaktadir.

2.3.1. Depresyonun Tamim Ve Belirtileri

Depresyon, bireyin giinlik islevselligini ve yasam kalitesini 6nemli Ol¢iide
etkileyen yaygin ve ciddi bir ruh sagligi bozuklugudur. Klinik depresyon olarak da bilinen
major depresif bozukluk, stirekli bir iiziintii hali, ilgi kaybi ve ¢esitli duygusal ve fiziksel
belirtilerle karakterizedir. Depresyonun belirtileri, kisinin sosyal, mesleki ve kisisel
yasamini olumsuz etkileyerek, genel saglik durumunu bozabilmektedir.

Depresyon belirtileri arasinda siirekli hiiziin, umutsuzluk, degersizlik veya
su¢luluk duygulari, enerji kaybi, yorgunluk, konsantrasyon zorlugu, karar verme gii¢liigi,
uyku bozukluklari, istah degisiklikleri, fiziksel agrilar ve rahatsizliklar yer almaktadir.
Ayrica depresyon yasayan bireylerde sosyal geri c¢ekilme, giinliik aktivitelerden zevk
alamama ve intihar diislinceleri gibi ciddi belirtiler de goriilebilmektedir (9). Bu belirtiler,
en az iki hafta boyunca siirekli olarak devam ettiginde, depresyon tanisi
konulabilmektedir. Bu baglamda depresyon, yalnizca kisinin ruh saghgini degil, aym
zamanda fiziksel saghigin1 da etkileyebilir. Bu nedenle depresyonun erken teshisi ve
tedavisi hayati 6neme sahiptir.

Depresyonun tedavisinde genellikle psikoterapi, ilag tedavisi veya her ikisinin
kombinasyonu kullanilmaktadir. Tedavi siirecinde bireyin ihtiyaglarina gore
kisisellestirilmis yaklasimlar benimsenmelidir. Tiim bunlarla beraber depresyon, bircok
insan1 etkileyen bir durum oldugundan toplumda farkindalik yaratmak ve destek
mekanizmalarini giiglendirmek énemlidir (19).

Depresyonun belirtileri, her bireyde farkli sekillerde ve farkli yogunluklarda

goriilebilir. Baz1 ergenlerde depresyon, asir1 sinirlilik ve 6fke patlamalar1 seklinde ortaya
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cikabilirken digerlerinde sessizlik ve ice kapanma gibi davraniglarla kendini
gosterebilmektedir. Fiziksel belirtiler arasinda bas agrilari, mide sorunlar1 ve genel agri
gibi sikayetler bulunabilmektedir. Bu belirtiler, ergenlerin okul performansini, sosyal
iliskilerini ve genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (20). Depresyon,
ergenlerin kendilerini izole hissetmelerine ve sosyal etkilesimlerden kaginmalaria yol
acabilmektedir. Ergenlerde depresyonun taninmasi zor olabilmekte ¢iinkii bu belirtiler
genellikle ergenlik doneminin dogal bir pargasi olarak kabul edilmektedir ama bu
belirtiler kalic1 ve yogun hale geldiginde, profesyonel yardim almak 6nemlidir.

Depresyonun birgok nedeni olabilmektedir. Genetik yatkinlik, beyin
kimyasallarindaki dengesizlikler, hormonal degisiklikler ve stresli yasam olaylari,
depresyonun gelisiminde rol oynayabilmektedir. Aile i¢i catismalar, akran zorbaligi,
akademik baskilar ve diisiik benlik saygisi gibi ¢evresel faktorler de depresyon riskini
artirabilmektedir (21). Ergenlerin sosyal medya ve dijital platformlarla siirekli
etkilesimde bulunmalari, kendilerini baskalariyla karsilastirmalarina ve olumsuz geri
bildirimler almalarina neden olabilmektedir. Bu durum, ergenlerin 6zsaygisini
zedeleyebilir ve depresyon belirtilerini siddetlendirebilmektedir.

Depresyonun tedavisinde erken miidahale c¢ok Onemlidir. Psikoterapi,
depresyonun yonetiminde etkili bir yontemdir ve ergenlerin duygusal ifade, basa ¢ikma
stratejileri ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilmektedir.
Biligsel davranig¢1 terapi (BDT), depresyon tedavisinde yaygin olarak kullanilan bir
yaklasimdir ve ergenlerin olumsuz diistince kaliplarim1 degistirmelerine yardimci
olmaktadir (1). Ilag tedavisi, ozellikle agir depresyon vakalarinda kullanilabilir ve
antidepresanlar genellikle tedavi siirecinde yer almaktadir ama ilag tedavisi mutlaka bir
uzman gozetiminde uygulanmalidir.

Aile destegi ve okul rehberlik hizmetleri de tedavi siirecinde 6nemli rol
oynamaktadir. Ergenlerin depresyonla basa ¢ikabilmeleri i¢in gii¢lii bir destek agina sahip
olmalari, 1iyilesme siirecini hizlandirabilir ve yeniden depresyon yasamalarini
Onleyebilmektedir. Bu ¢ercevede depresyonun erken teshisi ve uygun tedavi yontemleri
ile ergenlerin saglikli bir gelisim siireci gegirmeleri saglanabilmekte ve yasam kaliteleri
artirilabilmektedir. Bu baglamda elde edilen bulgular, ergenlik doneminde depresyonun
etkilerini azaltmak ve ergenlerin ruh saghgini desteklemek icin gerekli onlemlerin

alinmasina katki saglayacaktir.
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2.3.2. Ergenlikte Depresyonun Nedenleri

Ergenlikte depresyonun nedenleri, genetik, biyolojik, ¢evresel ve psikososyal
faktorlerin karmasik bir etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bununla beraber genetik
yatkinlik, depresyon riskini artiran 6nemli bir faktordiir. Bu baglamda ailede depresyon
Oykiisii bulunan ergenler, bu durumu yasama olasilig1 daha yiiksek olan gruptadir.
Biyolojik olarak beyin kimyasallarindaki dengesizlikler ve hormonal degisiklikler,
ergenlerin duygusal durumlarini etkileyebilmektedir (2). Ergenlik dénemi, hormonal
degisimlerin yogun yasandigi bir donem oldugundan bu degisiklikler depresyon
belirtilerini tetikleyebilmektedir.

Cevresel faktorler arasinda aile i¢i ¢atigmalar, ebeveynlerin bogsanmasi, ailede
maddi sikintilar veya aile ici siddet gibi stresli yasam olaylar1 yer almaktadir. Bu tiir
olaylar, ergenlerin duygusal sagligini olumsuz etkileyerek depresyona yol agabilmektedir.
Ayrica okulda yasanan zorluklar, akran zorbaligi, akademik baskilar ve diisiik benlik
saygist gibi psikososyal stresorler de depresyonun gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir
(4). Ergenler, sosyal kabul ve aidiyet duygusu arayisindadir ve akran iliskilerindeki
olumsuz deneyimler, onlarin duygusal sagligini ciddi sekilde etkileyebilmektedir. Sosyal
medya ve dijital platformlarin yaygin kullanimi, ergenlerin siirekli olarak kendilerini
baskalartyla karsilagtirmalarina ve idealize edilmis yasamlarla kendi yasamlarin
kiyaslamalarina neden olabilmektedir.

Bu durum, ergenlerin kendilerini yetersiz hissetmelerine ve depresyon
belirtilerinin siddetlenmesine yol agabilmektedir. Bunun yani sira fiziksel saglik sorunlari
ve kronik hastaliklar da ergenlerde depresyon riskini artirabilmektedir. Uzun siireli
hastaliklar ve fiziksel rahatsizliklar, ergenlerin yasam kalitesini diisiirebilir ve duygusal
sikintilara yol acabilmektedir (10). Ayrica ergenlerin travmatik yasam olaylarina maruz
kalmalari, 6rnegin sevilen birinin kaybu, fiziksel veya cinsel istismar, depresyon riskini
Onemli Olgiide artirabilmektedir.

Depresyonun nedenlerini anlamak, etkili tedavi ve midahale stratejilerinin
gelistirilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Ergenlerin duygusal ve psikolojik sagligini
desteklemek i¢in kapsamli bir yaklagim benimsemek gereklidir. Bu, genetik ve biyolojik
faktorlerin yani sira, ergenlerin sosyal cevresi ve yasam kosullarin1 da dikkate alan
biitiinciil bir yaklasimdir (10). Ergenlikte depresyonun nedenleri arasinda sosyal destek
eksikligi ve izolasyon da Onemli bir rol oynamaktadir. Ergenler, duygusal ve sosyal

ithtiyaclarini kargilayacak destek sistemlerine ihtiya¢c duymaktadir. Aileden, arkadaglardan
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ve toplumsal cevreden yeterli destek alamayan ergenler, kendilerini yalniz ve
anlagilmamig hissedebilmektedir. Bu durum, depresyon riskini artirabilir. Aile
dinamikleri ve ebeveyn tutumlar1 da ergenlerin ruh sagligini etkileyen énemli faktorler
arasindadir. Asir1 koruyucu veya baskici ebeveyn tutumlari, ergenlerin bagimsizlik ve
ozerklik arayisini engelleyerek onlarin kendilerini degersiz ve kontrolsiiz hissetmelerine
yol agabilmektedir (12).

Ekonomik zorluklar ve diisiik sosyoekonomik statii de depresyonun gelisiminde
etkili olabilmektedir. Maddi sikintilar, ergenlerin temel ihtiyaglarinin karsilanmasinda
giiclikler yaratabilir ve gelecekle ilgili kaygilarmi artirabilmektedir. Ayrica diisiik
sosyoekonomik statiiye sahip ailelerde, stres ve ¢atigma diizeylerinin yiiksek olmasi,
ergenlerin ruh sagligimi olumsuz etkileyebilmektedir (13). Okul ortaminda yasanan
problemler de depresyonun yaygin nedenlerindendir. Akademik basarisizlik, sinav
kaygist ve O0gretmenlerle yasanan sorunlar, ergenlerin kendilerini yetersiz ve basarisiz
hissetmelerine neden olabilmektedir.

Ergenlik doneminde hormonal degisikliklerin yani sira, nérolojik ve gelisimsel
faktorler de depresyon riskini artirabilmektedir. Beynin prefrontal korteksi, ergenlik
doneminde tam olarak gelismediginden, duygusal diizenleme ve diirtii kontroliinde
zorluklar yasanabilir. Bu norolojik degisiklikler, ergenlerin stresle basa ¢ikma becerilerini
olumsuz etkileyerek, depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasina yol acabilmektedir.
Ergenlikte depresyonun nedenlerini anlamak, etkili miidahale ve tedavi stratejilerinin
gelistirilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (6). Depresyonun karmasik dogasi, genetik,
biyolojik, cevresel ve psikososyal faktorlerin etkilesimini géz onilinde bulunduran

biitlinciil bir yaklasimi gerektirmektedir.

2.3.3. Teknoloji Bagimlihginin Depresyon Uzerindeki Etkisi

Teknoloji bagimhiliginin ergenler iizerindeki etkileri genis ¢apta arastirilmakta
olup bu bagimliligin depresyon belirtilerini artirdigina dair 6nemli bulgular
bulunmaktadir. Ergenler, sosyal medya, video oyunlar1 ve diger dijital platformlar
araciligiyla siirekli ¢evrimigi kalma ihtiyact hissetmektedirler (14). Bu durum, ergenlerin
gercek diinyadaki sosyal etkilesimlerini azaltarak, sosyal izolasyon ve yalmizlik hissi
yaratabilmektedir. Sosyal medya platformlari, ergenlerin kendilerini siirekli olarak
baskalariyla karsilastirmalarina ve idealize edilmis yasamlarla kendi yasamlarini
kiyaslamalarina neden olabilmektedir (15). Bu karsilastirmalar, ergenlerde yetersizlik,

ozgiiven eksikligi ve diisiik benlik saygis1 gibi duygularin ortaya ¢ikmasina yol agabilir,
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bu da depresyon belirtilerini siddetlendirebilmektedir. Ayrica, ergenlerin sosyal medya ve
diger dijital platformlarda maruz kaldiklar1 siber zorbalik, taciz ve olumsuz geri
bildirimler, onlarin duygusal sagligini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu tiir olumsuz
deneyimler, ergenlerde anksiyete, stres ve depresyon riskini artirabilmektedir.

Teknoloji bagimliligi, ergenlerin uyku diizenini de bozarak, uyku kalitesini
diisiirebilir ve uyku yoksunluguna neden olabilmektedir. Yetersiz uyku, ergenlerin
duygusal dengesini bozarak, depresyon belirtilerinin artmasina katkida bulunabilir. Uzun
siireli ekran kullanimi, ergenlerin fiziksel sagligin1 da etkileyerek gz yorgunlugu, bas
agrilar1 ve genel fiziksel rahatsizliklar yaratabilmektedir (7). Bu fiziksel rahatsizliklar,
ergenlerin genel saglik durumunu ve yasam kalitesini olumsuz etkileyerek depresyon
belirtilerini siddetlendirebilmektedir. Tiim bunlarla beraber teknoloji bagimlilig1 ayni
zamanda ergenlerin akademik performansini diisiirebilir. Ders ¢alisma ve ddev yapma
stirelerinin azalmasi, dikkat dagimiklig1 ve 6grenme giicliikleri, ergenlerin okul basarisini
olumsuz etkileyebilmektedir. Akademik basarisizlik, ergenlerde stres ve kaygiya yol
acarak, depresyon belirtilerinin ortaya cikmasini kolaylastirabilir. Ayrica teknoloji
bagimliligi, ergenlerin aile i¢i iliskilerini de etkileyebilir. Ebeveynlerle yasanan
catigmalar, aile ici iletisim sorunlar1 ve destek eksikligi, ergenlerin duygusal sagligini
olumsuz etkileyerek, depresyon riskini artirabilmektedir.

Genel olarak teknoloji bagimliligi, ergenlerin fiziksel, duygusal ve sosyal
saghigint gesitli sekillerde etkileyerek, depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasmna ve
siddetlenmesine neden olabilir. Bu baglamda ergenlerde teknoloji kullaniminin bilingli
ve dengeli bir sekilde yonetilmesi, depresyon riskini azaltmak ve genel saglik durumlarini
tyilestirmek ag¢isindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu aragtirma, teknoloji bagimliliginin
ergenlerde depresyon diizeylerine olan etkisini inceleyerek ergenlerin saglikli
gelisimlerini desteklemek ve depresyonla basa ¢ikmalarina yardimer olmak i¢in gerekli
miidahale stratejilerini gelistirmeyi amacglamaktadir (16). Tiim bunlarla beraber teknoloji
bagimliligi, ergenlerin giinliik yasamlarini ve rutinlerini de olumsuz yonde etkileyebilir.

Dijital cihazlara asir1 baglilik, ergenlerin fiziksel aktivitelerden uzaklagmasina ve
hareketsiz bir yagam tarzi benimsemelerine yol acabilmektedir. Fiziksel aktivitenin
azalmasi, ergenlerin genel saglik durumunu olumsuz etkileyerek, kilo alim1 ve obezite
riskini artirabilir (17). Bu durum, ergenlerin beden imaj1 lizerinde de olumsuz etkiler
yaratabilir ve depresyon belirtilerini daha da siddetlendirebilmektedir. Ayrica uzun siireli

teknoloji kullanim, ergenlerin dis mekanlarda vakit gecirme ve dogayla etkilesim kurma
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firsatlarin1 azaltarak onlarin zihinsel ve duygusal yenilenme siireclerini olumsuz
etkileyebilmektedir.

Sosyal medya platformlarinda siirekli ¢gevrimici olma ve giincellemeleri kagirma
korkusu, ergenlerde "FOMO" (Fear of Missing Out) olarak bilinen kaygi tiiriine yol
acabilmektedir. Bu ¢ercevede bu kaygi, ergenlerin siirekli olarak ¢evrimi¢i kalma ve
sosyal medyada aktif olma ihtiyacini artirarak uyku diizenlerini bozabilmekte ve giin
icinde yasanan stres seviyelerini yiikseltebilmektedir.

Sosyal medyada gecirilen zamanin artmasi, yiiz yiize etkilesimlerin ve gergek
diinyadaki sosyal baglantilarin azalmasina neden olabilmektedir. Bu durum, ergenlerin
yalnizlik ve izolasyon hissetmelerine yol acabilmekte, bu da depresyon belirtilerini
artirabilmektedir. Tiim bunlarla beraber teknoloji bagimliliginin depresyon tizerindeki
etkilerini anlamak ve bu sorunun 6niine gecmek i¢in ergenlere yonelik farkindalik ve
egitim programlar1 biiylik 6nem tagimaktadir (18). Dijital okuryazarlik egitimi, ergenlerin
teknoloji kullanimi konusunda bilinglenmelerine yardimer olabilmekte ve saglikli
teknoloji aliskanliklar1 gelistirmelerini tesvik edebilmektedir. Ayrica ebeveynlerin ve
egitimcilerin ergenlerin teknoloji kullanimini izlemeleri ve gerektiginde miidahale
etmeleri Onemlidir. Ebeveynler, ergenlere saglikli teknoloji kullanimi konusunda
rehberlik etmeli ve onlara alternatif aktiviteler sunarak, dengeli bir yasam tarzi
benimsemelerini desteklemelidir.

Okullarda uygulanan psikososyal destek programlari, ergenlerin depresyon
belirtileriyle basa ¢ikmalarina yardimer olabilmektedir. Okul rehberlik hizmetleri ve
psikolojik danigsmanlik, ergenlerin duygusal sorunlarini ¢6zmelerine ve depresyon riskini
azaltmalarina katkida bulunabilmektedir (8). Ayrica ergenlerin sosyal becerilerini
gelistirmek ve sosyal baglantilarini giliglendirmek igin grup etkinlikleri ve atdlye
caligmalar: diizenlenebilmektedir. Bu tiir programlar, ergenlerin sosyal izolasyon hissini

azaltarak, depresyon belirtilerini hafifletebilmektedir.

2.4. Ergenlikte Uyku

Ergenlikte uyku, bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligi icin kritik 6neme
sahiptir. Bu donemde ergenlerin biiylime ve gelisme siirecleri hizlandig igin yeterli ve
kaliteli uyku, viicudun yenilenmesi ve beynin dogru c¢alismasi agisindan hayati 6nem
tasimaktadir (9). Ergenler, genellikle giinde 8-10 saat uykuya ihtiya¢ duymakta ama
cesitli faktorler bu yas grubunda uyku diizeninin bozulmasina yol agabilmektedir.

Hormonal degisiklikler, ergenlerin biyolojik saatini etkileyerek daha ge¢ saatlerde
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uyumalarina ve sabahlari uyanmada zorluk ¢ekmelerine neden olabilir. Ayrica okul
saatlerinin erken baglamasi, ergenlerin yeterli uyku siiresine ulagsmasini
engelleyebilmektedir.

Teknoloji kullanimi, ergenlerin uyku diizenini en ¢ok etkileyen faktorlerden
biridir. Gece ge¢ saatlere kadar akilli telefonlar, bilgisayarlar ve tabletler kullanilarak
gecirilen zaman, uykuya dalmay1 zorlastirabilmektedir. Ekranlardan yayilan mavi 1sik,
melatonin hormonunun iiretimini baskilayarak, uykuya dalma siirecini geciktirmektedir
(19). Bunun yani sira, sosyal medya ve dijital oyunlar gibi uyarici aktiviteler, ergenlerin
zihinsel olarak aktif kalmasina ve uykuya geciste zorluk yasamasina yol agabilmektedir.
Tiim bunlarla beraber uyku eksikligi, ergenlerin giin icinde dikkat, hafiza ve 6grenme
becerilerini olumsuz etkileyerek, akademik performanslarini diisiirebilmektedir. Ayrica
yetersiz uyku, ergenlerde duygusal dengesizliklere, stres, anksiyete ve depresyon
belirtilerinin artmasina neden olabilmektedir.

Ergenlerin uyku diizenini iyilestirmek i¢in uyku hijyenine dikkat etmek 6nemlidir.
Uyku hijyeni, uyku kalitesini artirmak ve uyku diizenini iyilestirmek i¢in alinan dnlemler
ve yapilan aligkanlik degisikliklerini igermektedir. Diizenli bir uyku rutini olusturmak,
her giin ayn1 saatlerde uyumak ve uyanmak, ergenlerin biyolojik saatini dengelemeye
yardimci olabilmektedir. Uyku ortaminin karanlik, sessiz ve serin olmasma O6zen
gostermek, uyku kalitesini artirabilmektedir. Ayrica yatmadan en az bir saat once dijital
ekranlardan uzak durmak ve rahatlatici aktiviteler yapmak, uykuya dalmay:
kolaylastirabilmektedir. Fiziksel aktivite ve dengeli beslenme de uyku diizenini olumlu
yonde etkileyebilmektedir.

Ebeveynler ve egitimciler, ergenlerin uyku diizenine dikkat etmeli ve uyku hijyeni
konusunda onlar1 bilgilendirmelidir. Okullar, erken saatlerde baslayan ders programlarin
gozden gecirerek, ergenlerin yeterli uyku almasimmi destekleyen diizenlemeler
yapabilmektedir. Bu tiir onlemler, ergenlerin genel saglik durumlarini iyilestirerek
fiziksel ve zihinsel gelisimlerini desteklemektedir (20). Bu cergevede uyku, ergenlerin
saglikli ve dengeli bir yasam siirdlirmeleri i¢in temel bir ihtiyactir ve bu konuda atilacak
adimlar, onlarin genel yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynayacaktir.

Ergenlikte uyku diizeninin bozulmasi, uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir. Kronik uyku eksikligi, bagisiklik sisteminin zayiflamasina, kilo alimina ve
metabolik bozukluklara neden olabilmektedir. Ayrica yetersiz uyku, kalp hastaliklar1 ve
diyabet gibi kronik hastaliklarin riskini artirabilir. Ergenlerin gelisim déneminde yeterli

ve kaliteli uyku almalari, biiylime hormonu salinim1 ve viicut onarimi i¢in de kritik 6neme
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sahiptir. Bu siiregler, saglikli fiziksel gelisim ve genel saglik durumunun korunmasi
acisindan hayati rol oynamaktadir (21).

Teknolojinin yaygin kullanimi, ergenlerin uyku diizenini olumsuz etkileyen ana
faktorlerden biridir. Akilli telefonlar ve tabletler, uyku saatlerinde siklikla kullanildiginda,
mavi 151k yayarak uykuya dalmayi1 zorlastirmaktadir. Ayrica sosyal medyada gegirilen
zaman, ergenlerin zihinsel olarak uyanik kalmasina neden olarak dinlenme siiresini
kisaltabilmektedir. Video oyunlar1 ve diger dijital eglenceler, ergenlerin uyku saatlerini
ertelemesine ve sabahlari yorgun ve uykusuz uyanmasina neden olabilmektedir. Bu
durum, giin i¢indeki enerji seviyelerini ve dikkat siirelerini olumsuz etkileyerek, okul
performansinda diisiislere yol acabilmektedir (1). Ergenlerin uyku kalitesini artirmak igin
ailelerin ve egitimcilerin isbirligi yapmasi gereklidir. Ebeveynler, ¢ocuklarinin uyku
diizenlerini izlemeli ve onlar1 saglikli uyku aliskanliklari gelistirmeye tesvik etmelidir.

Teknoloji kullanimini sinirlamak, yatmadan 6nce rahatlatici bir rutin olusturmak
ve uyku ortamini optimize etmek bu siiregte 6nemli adimlardir. Egitimciler, ergenlerin
uyku ihtiyacint géz onilinde bulundurarak okul programlarini ve sinav saatlerini uygun
sekilde diizenleyebilmeleri esastir. Ayrica okullarda uyku egitimi programlari
diizenlemek, ergenlerin uyku hijyeni hakkinda bilinglenmelerini saglayabilmektedir. Tiim
bunlarla beraber bu arastirma, ergenlerde uyku diizeni ve kalitesinin teknoloji bagimlilig
ve depresyon ile olan iliskisini derinlemesine inceleyerek, bu dnemli saglik sorunlaria
yonelik bilingli ve etkili miidahale stratejileri gelistirmeyi amaglamaktadir.

Uyku hijyeninin 6nemi ve ergenlerin uyku aligkanliklarinin diizenlenmesi, onlarin
fiziksel ve zihinsel sagliklarinin korunmasina katkida bulunacaktir. Bu baglamda uyku
diizeninin iyilestirilmesi, ergenlerin genel yasam kalitesini artirmanin yani sira onlarin
akademik basarilarini, duygusal dengelerini ve sosyal iliskilerini gii¢clendirmelerine
yardimcr olacaktir (2). Saglikli uyku aligkanliklarinin kazandirilmasi, ergenlerin
gelecekteki yasamlarinda da olumlu etkiler yaratacak ve onlarin uzun vadeli saglk ve
mutluluklarmma katkida bulunacaktir. Bu nedenle ergenlikte uyku konusundaki
farkindaligin artirilmast ve gerekli onlemlerin alinmasi, toplum sagligi agisindan da

biiylik 6nem tagimaktadir.

2.4.1 Uyku ihtiyac1 ve Uyku Diizeni

Ergenlik doneminde uyku ihtiyaci ve uyku diizeni, bireyin fiziksel ve zihinsel
saglig1 icin kritik dneme sahiptir. Bu siire, viicudun yenilenmesi, beyin fonksiyonlarinin

diizenlenmesi ve genel sagligin korunmasi i¢in gereklidir. Ancak, ergenlik doneminde
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yasanan biyolojik degisiklikler, 6zellikle hormonal dalgalanmalar, ergenlerin biyolojik
saatini etkileyerek uyku diizenlerini bozabilir. Melatonin hormonu salgisindaki
degisiklikler, ergenlerin gece gec saatlerde uyumalarina ve sabahlar1 zor uyanmalarina
neden olabilmektedir. Ayrica erken saatlerde baslayan okul giinleri, ergenlerin yeterli
uyku almalarmi zorlastirir ve kronik uyku yoksunluguna yol agabilir. Teknoloji kullanimi1
da ergenlerin uyku diizenini 6nemli dl¢lide etkileyen bir faktordiir (4). Akilli telefonlar,
tabletler ve bilgisayarlar gibi dijital cihazlarin yaygin kullanimi, 6zellikle yatmadan 6nce
kullanildiginda, uykuya dalmayi zorlastirabilmektedir.

Ergenlerin uyku diizenini iyilestirmek i¢in uyku hijyenine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Diizenli bir uyku rutini olusturmak, her giin ayn1 saatlerde yatmak ve
uyanmak, biyolojik saatin dengelenmesine yardimci olabilmektedir. Uyku ortaminin
karanlik, sessiz ve serin olmasi, uyku kalitesini artirmaktadir. Yatmadan 6nce rahatlatici
aktiviteler yapmak, ekranlardan uzak durmak ve fiziksel aktiviteyi artirmak da uykuya
dalmay1 kolaylastirmaktadir. Ebeveynlerin ve egitimcilerin, ergenlerin uyku diizenine
dikkat etmeleri ve onlar1 saglikli uyku aliskanliklar1 gelistirmeye tesvik etmeleri
Oonemlidir.

Okullarin, erken saatlerde baslayan ders programlarini gozden gegirerek
ergenlerin uyku ihtiyacini karsilamalarina olanak taniyacak diizenlemeler yapmasi da
faydali olacaktir. Tiim bunlarla beraber uyku ihtiyacinin karsilanmasi, ergenlerin fiziksel
ve zihinsel sagligin1 korumanin yani sira onlarin akademik basarilarini ve genel yasam
kalitelerini artirmada 6dnemli bir rol oynamaktadir (10). Saglikli uyku diizeninin tesvik
edilmesi, ergenlerin gelecekteki yasamlarinda da olumlu etkiler yaratacak ve uzun vadeli
saglik ve mutluluklarina katkida bulunacaktir. Bu ¢ercevede uyku diizeni, ergenlerin
genel saglik ve yasam kalitesi lizerinde derinlemesine etkiye sahiptir. Yeterli ve kaliteli
uyku, biligsel fonksiyonlarin diizgiin ¢aligmasini, duygusal dengenin korunmasini ve
fiziksel sagligin desteklenmesini saglamakta fakat ergenlik doneminde yasanan hormonal
degisiklikler, sosyal ve ¢evresel etkenler, uyku diizenini olumsuz etkileyebilir. Ergenlerin
uyku diizenini iyilestirmek icin, bireysel ve toplumsal diizeyde g¢esitli Onlemler
alinabilmektedir. Bireyler, uyku hijyenine dikkat etmeli ve saglikli uyku aligkanliklar:
gelistirmelidir.

Ekranlardan uzak durmak, diizenli egzersiz yapmak, stresi azaltmak ve rahatlatici
teknikleri uygulamak gibi yontemler, uyku kalitesini artirabilmektedir. Ayrica ergenlerin
uyku diizenini etkileyen g¢evresel faktorlerin farkinda olmalar1 ve bu faktorleri kontrol

etmeye ¢alismalar1 6nemlidir. Toplumsal diizeyde ise, okul ve ailelerin ergenlerin uyku
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ihtiyaglarin1 anlamalar1 ve desteklemeleri onemlidir. Okullar, ders programlarini uygun
saatlere denk getirerek, ergenlerin yeterli uyku almasimi saglayabilir (10). Aileler ise,
cocuklarinin uyku diizenlerini izlemeli, saglikli aliskanliklar1 tesvik etmeli ve uyku
sorunlariyla ilgilenmelidir. Genel olarak ergenlik doneminde uyku diizeninin Snemi
biiyiiktiir ve saglikli bir yagam icin vazgecilmezdir. Ergenlerin uyku kalitesini artirmak
ve uyku diizenini diizenlemek, fiziksel, zihinsel ve duygusal sagliklarin1 korumalarina
yardimc1 olmaktadir. Bu nedenle ergenlerin uyku diizenine 6nem verilmesi ve uygun

Onlemlerin alinmasi, genglerin saglikli bir yasam siirmelerini desteklemektedir.

2.4.2 Ergenlikte Uyku Kalitesi

Ergenlik donemindeki genclerin yasadig1 uyku kalitesi, genel saglik ve refahlarini
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Uyku kalitesi, uyuduklar: siire boyunca ne kadar derin ve
dinlendirici bir uyku deneyimlediklerini belirlemektedir fakat ergenlik dénemindeki
hormonal ve fizyolojik degisiklikler, sosyal baskilar ve dijital teknolojinin yaygin
kullanim1 gibi faktorler, uyku kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Tiim bunlarla
beraber ergenlerdeki uyku kalitesini etkileyen en yaygin faktérlerden biri, teknoloji
kullanimidir. Akilli telefonlar, bilgisayarlar ve diger dijital cihazlar, genclerin yatakta
gecirdikleri siireyi artirarak uyku kalitesini azaltabilmektedir.

Ekranlardan yayilan mavi 151k, melatonin iiretimini engelleyerek uyku kalitesini
olumsuz etkileyebilir. Ayrica sosyal medya ve dijital oyunlar gibi uyarict aktiviteler,
ergenlerin zihinsel olarak uyanik kalmasma ve derin uyku asamalarina gecislerini
engelleyebilmektedir. Bu durum, ergenlerin sabahlari yorgun ve dinlenmemis
hissetmelerine neden olabilmektedir. Ergenlik donemindeki stres ve duygusal baskilar da
uyku kalitesini etkileyen onemli faktorler arasindadir (12). Sinavlar, sosyal iliskilerdeki
sorunlar, aile problemleri gibi stresli durumlar, genglerin uykusuzluk ve uykusuzlukla
miicadele etmelerine neden olabilmektedir. Ayrica ergenlik donemindeki duygusal
dalgalanmalar, genglerin gece boyunca uykularmi boélerek uyku kalitesini
azaltabilmektedir. Tiim bunlarla beraber ergenlerin uyku kalitesini artirmak i¢in, uyku
hijyenine dikkat etmek onemlidir.

Ekranlardan uzak durmak, uyku ortamini optimize etmek, diizenli egzersiz
yapmak ve rahatlatici aktiviteler yapmak, uyku kalitesini artirabilmektedir. Ayrica stresle
basa ¢ikma teknikleri 6grenmek ve duygusal sagligi korumak da uyku kalitesini
tyilestirebilmektedir. Ebeveynlerin ve egitimcilerin, genglerin uyku kalitesine 6nem

vermesi ve saglikli uyku aliskanliklarini tesvik etmesi de 6nemlidir.
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2.4.3 Teknoloji Bagimhliginin Uyku Kalitesi Uzerindeki Etkisi

Teknoloji bagimliligi, giiniimiizde ergenlik donemindeki gengler arasinda giderek
artan bir sorundur ve uyku kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu ¢ergevede akilli
telefonlar, bilgisayarlar, tabletler ve diger dijital cihazlar, genclerin uyku diizenini
bozabilmekte ve derin ve dinlendirici bir uyku deneyimlemelerini engelleyebilmektedir.
Gengler, aksamlar1 sosyal medyada gezinmek, video oyunlar1 oynamak veya diger dijital
aktivitelerle zaman gecirmek yerine uyku zamanlarin1 geciktirebilmektedir (13). Bu
durum, gece gec saatlere kadar uyanik kalmalarina ve sabahlar1 yorgun bir sekilde
uyanmalarina neden olabilmektedir.

Teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi lizerindeki etkisi, ayn1 zamanda genglerin
uykulariin boliinmesine de neden olabilir. Akilli telefonlarin bildirimleri veya diger
dijital uyaricilar, gece boyunca uykularini bélerek derin ve dinlendirici uyku asamalarina
gecmelerini engelleyebilmektedir. Bu da genglerin uykusuzluk, yorgunluk ve dikkat
eksikligi gibi sorunlarla kargilagsmalarina yol agabilmektedir (6). Teknoloji bagimliliginin
uyku kalitesi tizerindeki etkilerini azaltmak i¢in, genglerin uyku hijyenine dikkat etmeleri
onemlidir. Ekranlardan uzak durmak, yatmadan once rahatlatici aktiviteler yapmak ve
uygun bir uyku ortami saglamak, uyku kalitesini artirabilmektedir. Ayrica, ailelerin ve
egitimcilerin gencleri teknoloji kullanimi1 konusunda egitmeleri ve sinirlamalar koymalari

da dnemlidir.
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirmanin ve Tiirii

Arastirma kesitsel tiirde yapilmustir.

3.2. Arastirmanin Yapilacagi Yer ve Zaman

Aragtirma Mayis 2022- Temmuz 2024 tarihleri arasinda Malatya ili merkezine
bagli Darende ilgesinde bulunan Darende Anadolu Lisesi, Somuncubaba Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesi, Osman Hulusi Ates Anadolu Imam Hatip Lisesi, Mehmet Emin
Ilicak Fen Lisesi ve Mustafa iclal Baser Anadolu Lisesi’nde olmak iizere toplam 5 lisede

yapilmuistir.
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

3.3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini Malatya ili Darende il¢esinde bulunan Darende Anadolu
Lisesi 305 ergen, Somuncubaba Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 252 ergen, Osman
Hulusi Ates Anadolu Imam Hatip Lisesi 334 ergen, Mehmet Emin Ilicak Fen Lisesi 253
ergen ve Mustafa Iclal Baser Anadolu Lisesi 298 ergen olmak iizere tiim siniflarda

bulunan 1442 ergenden olugmaktadir.

3.3.2. Arastirmanin Orneklemi ve Orneklem Secimi

Arastirmanin orneklem biytikligi gii¢ analizi ile %95 giiven araliginda 0.05
yanilg1 diizeyinde 0.25 etki biiyiikliiglinde 0.95 evreni temsil giicliyle 634 kisi olarak
belirlenmistir. Liselerden segilecek ergenler kiimelerdeki ogrenciler listelenerek basit
rastgele 6rnekleme yontemi ile segilmistir. Liselerde alinacak addlesanlarin Darende
Anadolu Lisesi 141 ergen, Somuncubaba Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 105 ergen,
Osman Hulusi Ates Anadolu Imam Hatip Lisesi 127 ergen, Mehmet Emin Ilicak Fen

Lisesi 150 ergen ve Mustafa Iclal Baser Anadolu Lisesi 111 ergen olarak belirlenmistir.

3.4. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

« Tletisim problemi olmayan

28



3.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler Ekim 2022- Temmuz 2023 tarihleri arasinda Malatya ili Darende ilgesinde
5 lisede bulunan ergen bireylerle yiiz yiize goriisme teknigi kullanilarak toplanmustir.
Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, teknoloji bagimlilik 6l¢egi, uyku Kalitesi
Olgegi ve ergen depresyon olgegi kullanilmistir. Verilerin toplanmasinda her bir ergen
birey icin toplamda yaklasik olarak 15-20 dakika zaman ayrilmistir. Anket verileri
07.11.2022-09.11.2022 tarihleri arasinda okul saatlerinde tiim siniflara girilerek 3 giin
boyunca toplanmistir. Ogrencilere yapilan arastirmanin amaci hakkinda bilgi verilip,

sOzlii onamlar1 alinarak anket formlarinin doldurulmasi istenmistir.

3.6. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu,

teknoloji bagimlilik 6l¢egi, uyku kalitesi 6l¢egi ve ergen depresyon dlgegi kullanilmigtir.

3.7.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan literatiir bilgileri taranarak olusturulan bu form ergenlik
cagindaki bireylerin sosyo-demografik ozelliklerini (yas, egitim durumu, aile tipi,
sosyoekonomik durum), Teknolojiye olan ilgi durumunu, teknolojiye ayirilan zaman
dilimini, ruh sagligi ve uyku kalitesi algi durumuna iligkin bilgileri iceren toplamda 21

sorudan olugmaktadir. Anket formunda nasil doldurulacagina dair bilgiler yazilmistir.

3.7.2. Teknoloji Bagimlihg Ol¢egi

Ogrencilerin teknoloji bagimlhiligi diizeylerini belirlemek igin dort alt Slgegi
barindiran toplam 24 maddeden olusan bir dlgek taslagi hazirlanmistir. TBO; 4 alt
dlgekten olusmaktadir. Bunlar: Sosyal ag bagimliligi 6lgegi (SABO), anlik mesajlasma
bagimlilig: dlgegi (AMBO), ¢evrimici oyun bagimliligi lgegi (COBO) ve web siteleri
bagimlilig: 6lgegi (WSBO) dir. Olgegin tiim alt boyutlarinda agimlayici faktdr analizi
(AFA) kullanilarak gecerlilik giivenirligi yapilmistir ve yapilan analiz sonucunda tiim alt
boyutlarin giivenilir oldugu belirlenmistir. Alt boyut 6lgek Cronbach Alfa katsayilar
sirastyla AMBO 0.80, SABO 0.78, COBO 0.89 ve WSBO 0.86 olarak hesaplanmustir.
Aritmetik ortalamalar1 hesaplanarak teknoloji bagimlilik diizeyi derecelendirilmistir (22).
Bu aragtirmanin 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore Cronbach Alfa i¢ tutarlilik

giivenirlik katsayisi1 degerleri; 6lgegin tiimii i¢in 0.93, sosyal ag kullanma i¢in 0.79, anlik
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mesajlagsma i¢in 0.80, ¢evrimi¢i oyun i¢in 0.86, web sitesi kullanma ic¢in 0.88 olarak

hesaplanmustir.

3.7.3. Kutcher Ergen Depresyon Olcegi (KEDO)

Ergenlerde depresif belirtilerin  yogunlugunu ve sikligim1  belirleyebilmek
amaciyla depresyonun temel belirtilerini dikkate alarak kisa, uygulamasi ve
puanlamasi kolay, depresyon diizeylerindeki degisimlere duyarl bir 6lgme araci olarak 6
(KEDO-6), 11 (KEDO-11) ve 16 (KEDO-16) maddeden olusan farkli formlart
Kutcher ve arkadaslar tarafindan gelistirilmistir. Olgegin, bu ¢alisma da Baler Celik
ve Uysal Atabay tarafindan 11 maddeden olusan formunun (KEDO-11) uyarlama
calismasi gerceklestirilmisti. KEDO-11 de katilimcilar her bir 6lgek maddesinde yer
alan depresif belirtilerin sikligin1 ve yogunlugunu Neredeyse Hic¢ (0)° den Her
Zaman(3)’ a uzanan segeneklerden birini isaretleyerek belirtmektedir. Olgekten
alinabilecek puanlar O ila 33 arasinda degismekte olup, puanlarin artmasi depresif
belirtilerin yogunlugunun ve sikliginin arttigma isaret etmektedir. KEDO-11 dl¢eginin
Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ise 0.82 olarak bulunmustur (23). Bu ¢aligmada
6lcegin Cronbach Alfa katsayist 0.90 olarak saptanmistir.

3.7.4. Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri Anketi

Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri Anketi, 2004 yilinda Meijer ve van
den Wittenboer tarafindan gelistirilmis Onder ve arkadaslar tarafindan 2016 yilinda Tiirk
kiiltiiriine uyarlanmstir (25). Olgegin Kaiser-Meyer-Olkin degeri 0.77 olup, Cronbach-
Alpha degeri ise 0.72 olarak hesaplanmistir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilig
katsayis1 0.67 olarak belirlenmistir. Olgekteki uyku kalitesi ile ilgili sorular ise
addlesanlarda uyku kalitesini degerlendirmekte kullanilmaktadir. Olgek puam arttik¢a
uyku kalitesinin arttig1 ifade edilebilir. Bu calismada 6lgegin Cronbach Alfa katsayis1 0.72

olarak saptanmustir.

3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Toplanan veriler, SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) veya benzeri
istatistiksel analiz programlarina girilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin
giivenilirligini degerlendirmek amaciyla Cronbach Alfa katsayilart hesaplanmigtir.
Olgeklerin i¢ tutarliliklarinin yiiksek olmasi, elde edilen verilerin giivenilir oldugunu

gostermistir. Her bir 6lcek ve alt boyutlar1 i¢in ayr1 ayr1 Cronbach Alfa katsayilari
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raporlanmistir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla linear regresyon analizi kullanilmistir. Aragtirmamizda sonuglar %95 giiven

araliginda, p<0.05 yanilg1 diizeyinde istatistiksel olarak 6nemli kabul edilmistir.

3.9. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degisken: Ergen Depresyon o0lcegi ve Uyku Kalitesi ve Uyku
Degiskenleri 6lgeginden elde edilecek puanlar.
Bagimsiz Degisken: Ergenlerin sosyo-demografik o6zellikleri, ergenlerin

teknolojiyi ve teknolojik cihazlar1 kullanim siklig1 ve Teknoloji Bagimlilig Olgegidir.

3.10. Arastirmanin Etik Yonii

Tez onerisi sonras1 Indnii Universitesi Etik Kurulundan (EK-2) izin almmustir.
Malatya il Milli Egitim Miidiirliigiinden (EK-3) ve calismanin yapilacagi okullarin
idaresinden gerekli izinler de alinmistir. Ayrica her katilimciya anket katilimindan 6nce
gerekli aciklama ve bilgilendirmeler yapilip, sozlii onaylar1 alindiktan sonra ¢aligmaya

katilim saglamislardir.

3.11. Arastirmanin Sinirhiliklar: ve Genellenebilirligi

Aragtirmanin herhangi bir sinirliligi bulunmamaktadir. Aragtirmanin sonucu

evrene genellenebilir.
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4. BULGULAR

Ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi iizerine

etkisinin arastirildig1 calismanin bu boliimiinde arastirmaya ait bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.1. Adélesanlari Tanitict Ozellikler (n=634)

Ozellik Say1 Yiizde
Simif

9. siif 216 34.1
10.smmf 180 28.4
11.smmf 153 24.1
12.smif 85 13.4
Cinsiyet

Kiz 377 59.5
Erkek 257 40.5
Yas

13 26 4.1
14 187 29.5
15 173 27.3
16 136 21.9
17 101 15.9
18 8 1.3
Ailedeki kisi sayis1

2 4 0.6
3 21 3.3
4 99 15.6
5 217 34.2
6 ve usti 293 46.2
Anne babanin hayatta olmasi

Her ikisi yasiyor 609 96.0
Anne sag 25 4.0
Aile tipi

Cekirdek 464 73.2
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Genis 161 25.4
Parcalanmisg 9 14
Anne egitim diizeyi

Okuryazar degil 14 2.2
Okuryazar 41 6.5
Tlkokul 251 39.6
Ortaokul 161 25.4
Lise 124 19.6
Universite 43 6.8
Baba egitim diizeyi

Okuryazar degil 8 1.3
Okuryazar 19 3.0
Tlkokul 135 21.3
Ortaokul 151 23.8
Lise 217 34.2
Universite 104 16.4
Annenin meslegi

Isci 12 19
Ev hanimi 533 84.1
Emekli 49 7.7
Memur 22 3.5
Serbest meslek 18 2.8
Babanin meslegi

Isci 110 17.4
Esnaf 116 18.3
Emekli 20 3.2
Memur 126 19.9
Serbest meslek 262 41.3
Algilanan aile gelir diizeyi

Iyi 45 7.1
Orta 553 87.2
Koti 36 5.7

Kendine ait akilh tlf, pc, lap top varhg:




Var o17 81.5
Yok 117 18.5

Tablo 4.1'de ¢alismaya katilan adodlesanlarin ¢esitli demografik 6zelliklerine dair
veriler sunulmaktadir. Bu veriler, arastirmanin bulgularin1 anlamak ve sonuglari
yorumlamak i¢in 6nemlidir. Katilimcilarin %29.5°1 14 yasinda, %34.1'1 9. smif, %59.5"
kiz, %46.2'si 6 ve Ustli kisiden olusan ailelerde yasamaktadir. Katilimci annelerin
%39.6's1 ilkokul mezunu, %84.1°1 ev hanimi, katilimci babalarin %34.2's1 lise mezunu,
%41.3"i serbest meslek sahibidir. Katilimcilarin %87.2'si orta gelir diizeyinde oldugu,
%81.5’inin kendine ait akilli telefon, pc veya laptopu bulunmaktadir. %96 ile

ebeveynlerin sag oldugu bulunmustur.

OLCEKLER Ort (SD) Madde Min+Max
puan
ortalamasi
Sosyal Ag Bagimlilig: 14.48+5.40 2.41+0.90 6-30
Anlik Mesajlagma 13.68+5.59 2.28+0.93 6-30
Cevrimi¢i Oyun Bagimlilig 11.36+6.13 1.89+1.02 6-30
Web Siteleri Bagimliligt 13.11+5.84 2.18+0.97 6-30
Teknoloji Bagimlihg Ol¢egi 52.64+17.81  2.19£0.74  24-120

Kutcher Ergen Depresyon Olgegi 25.67+8.21 2.33+0.74 11.46

Uyku Kalitesi Olcegi ve Uyku 14.06+4.28 7-21
Degiskenleri

Tablo 4.2. Olgeklerin Minimum, Maksimum, Ortalama Standart Sapma ve Yiizdeleri

Tablo 4.2°de ergenlerin dl¢eklerden aldig1 puanlarin dagilimina bakilmistir. Buna
gore ergenlerdeki teknoloji bagimliligi, 6zellikle sosyal ag bagimlilig: (14.48+5.40), anlik
mesajlagsma bagimlilig (13.68+5.59), cevrimici oyun bagimlilig1 (11.36+6.13) ve web
siteleri bagimliligr (13.11+5.84) alt boyutlariyla degerlendirilmistir. Genel teknoloji
bagimlilig1 puani ise 52.64+17.81 olarak bulunmustur. Kutcher ergen depresyon dl¢egi'ne
gore 25.67+£8.21 ortalama degeriyle orta-list seviyede tespit edilmistir. Uyku kalitesi
Olcegi ve uyku degiskenleri ortalamasi 14.06+4.28 olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.3 Teknoloji Bagimliliginin Kutcher Ergen Depresyon Diizeyine Etkisinin

Regresyon Analizi ile Incelenmesi (n=634)

Bagimsiz Degiskenler Unstandardized Standardized

Coefficients Coefficients

Std. t Sig.

B Error Beta
(Sabit) 13.412 .870 15.422 .000
Sosyal Ag Bagimlilig: .261 129 172 2.023 .044
Cevrimi¢i Oyun Bagimlilign ~ .308 .081 -.230 -3.755 .000
Web Siteleri Bagimliligi -.156 103 -111 -1.516 130
Teknoloji Bagimlihg Ol¢cegi 266 .068 578 3.900 .000
R=.533 R Square=.284 Adj R=.280 F=62.424 p=.000

Bagimli Degisken: Kutcher Ergen Depresyon Olgegi

Tablo 4.3‘te depresyon diizeyini etkileyen faktorlere bakilmistir. inceledigimiz
degiskenlerin depresyon diizeyine olan etkisinin p<0.05 diizeyinde Onemli oldugu
saptanmistir. Depresyon diizeyi iizerinde niteliksel verilere bagli ozelliklerin etkisi
belirlenmis ve R=.533, R2=.284, Adj R=.280 olarak bulunmus, depresyon {iizerine
bagimsiz degiskenlerin %28.4‘liik bir etkisi oldugu ve istatistiksel olarak da sonucun
anlamli (p<0.001) oldugu saptanmistir. Sosyal ag bagimlilig1 alt boyutu, ¢evrimi¢i oyun
bagimlilig1 alt boyutu ve teknoloji bagimlilig1 6lgegi depresyon diizeyi lizerinde etkili
oldugu bulunmustur (p<0.05). Sosyal ag bagimliligi alt boyutu, ¢evrimi¢i oyun
bagimlilig alt boyutu ve teknoloji bagimlilig1 dlgegi alt boyutunun depresyon diizeyi
izerine pozitif yonde (.261,.308,.266) etkileri oldugu saptanmistir. Buna gore ergenlerin
sosyal ag bagimlilig1 alt boyutu, ¢evrimi¢i oyun bagimlhiligi alt boyutu ve teknoloji
bagimlilig1 6l¢egi puanlar arttikca depresyon diizeylerininde arttigi saptanmistir. Web
siteleri bagimliligr alt boyutunun depresyon diizeyi iizerine etkisi bulunmamistir.

(p>0.05).
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Tablo 4.4. Teknoloji Bagimliliginin Uyku Kalitesi Uzerine Etkisinin Regresyon Analizi

ile Incelenmesi (n=634)

Bagimsiz Degiskenler Unstandardized Standardized

Coefficients Coefficients

Std. t Sig.

B Error Beta
(Sabit) 89.990 2437 36.924 .000
Sosyal Ag Bagimliligi -.229 .362 -.054 -.633 527
Cevrimi¢i Oyun Bagimlilign ~ -.541 230 -.144 -2.355 .019
Web Siteleri Bagimliligi -.363 .288 -.092 -1.259 209
Teknoloji Bagimlihg Ol¢cegi  -.402 191 -311 -2.100 .036

R=.533 R Square=.285 Adj R=.280 F=62.551 p=.000

Bagimli Degisken: Uyku Kalitesi Olcegi

Tablo 4.4‘de uyku Kkalitesini etkileyen faktdrlere bakilmistir. Inceledigimiz
degiskenlerin uyku kalitesine olan etkisinin p<0.05 diizeyinde o©nemli oldugu
saptanmistir. Uyku kalitesi tizerinde niteliksel verilere bagl 6zelliklerin etkisi belirlenmis
ve R=.533, R2=.285, Adj R=.280 olarak bulunmus, uyku kalitesi ilizerine bagimsiz
degiskenlerin %?28.5°1ik bir etkisinin oldugu ve istatistiksel olarak da sonucun 6nemli
(p<0.001) oldugu saptanmistir. Sosyal ag bagimliligi alt boyutu, g¢evrimici oyun
bagimliligi alt boyutu ve teknoloji bagimlilig1 6lgegi uyku kalitesi tizerinde etkili oldugu
bulunmustur (p<0.05). Cevrimi¢i oyun bagimlilig1 alt boyutu ve teknoloji bagimlilig
Olcegi alt boyutunun uyku kalitesi lizerine negatif yonde (-.541,-.402) etkileri oldugu
saptanmistir. Buna gore ergenlerin ¢evrimici oyun bagimliligi alt boyutu ve teknoloji
bagimlilig1 6l¢egi puanlar arttikca uyku kalitelerinin de azaldig1 saptanmistir. Sosyal ag
bagimlilig1 alt boyutu ve web siteleri bagimlilig1 alt boyutunun uyku kalitesi diizeyi

tizerine etkisi bulunmamistir. (p>0.05).
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Tablo 4.5. Teknoloji Bagimliligi ve sosyo demografik o6zelliklerin Kutcher Ergen

Depresyon Diizeyine Etkisinin Regresyon Analizi ile Incelenmesi (n=634)

Bagimsiz Degiskenler Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
Std. t Sig.
B Error Beta

(Sabit) 16.979  6.570 2.584 .010
Sosyal Ag Bagimliligt .288 126 .190 2.287 .023
Cevrimig¢i Oyun Bagimlilig 129 .087 -.096 -1.473 141
Web Siteleri Bagimliligi -.180 .100 -.128 -1.792 074
Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi .228 .067 495 3.381 .001
Sinif 459 517 .058 .887 375
Cinsiyet -4.003  .635 -.240 -6.305 .000
Yas -151 455 -.022 -.332 .740
Ailedeki kisi sayisi .094 334 .010 281 778
Anne babanin hayatta olmasi -1.741  1.329 -.044 -1.310 191
Aile tipi 375 486 .026 771 441
Annenin egitim diizeyi 532 .288 .073 1.845 .065
Annenin meslegi 528 416 .043 1.270 205
Babanin egitim diizeyi .288 275 .040 1.046 .296
Babanin meslegi -.011 173 -.002 -.064 949
Kendine ait akilli tIf, pc varlig -.042 126 -.002 -.057 .954
Algilanan ekonomik diizey -.298 .765 -.013 -390 697
R=.588 R Square=.345 Adj R=.328 F=20.328 p=.000

Bagimli Degisken: Kutcher Ergen Depresyon Olcegi

Tablo 4.5’te Depresyon diizeyini etkileyen faktdrlere bakilmistir. Inceledigimiz
degiskenlerin depresyon diizeyine olan etkisinin p<0.05 diizeyinde 6nemli oldugu
saptanmistir. Anlik mesajlasma alt boyutu bagimsiz degiskeni model tarafindan
dislanistir. Bu nedenle tabloya dahil edilmemistir. Depresyon diizeyi {izerinde niteliksel
verilere bagli ozelliklerin etkisi belirlenmis ve R=.588, R2=.345, Adj R=.328 olarak
bulunmus, depresyon iizerine bagimsiz degiskenlerin %34.5‘lik bir etkisi oldugu ve
istatistiksel olarak da sonucun onemli (p<0.001) oldugu saptanmustir. Sosyal ag
bagimlilig1 alt boyutu, teknoloji bagimlilig1 dlgegi ve cinsiyet depresyon diizeyi lizerinde

etkili oldugu bulunmustur (p<0.05). Sosyal ag bagimlilig1r alt boyutu ve teknoloji
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bagimlilig1 6lgegi alt boyutunun depresyon diizeyi iizerine pozitif yonde (.288, 228)
etkileri oldugu saptanmistir. Buna gore ergenlerin sosyal ag bagimliligi alt boyutu ve
teknoloji  bagimliligi 6l¢egi puanlart arttikca depresyon diizeylerininde arttigi
saptanmistir. Ergenlerin cinsiyetleri ile depresyon diizeyi lizerine negatif yonde (-4.003)
etkileri oldugu saptanmistir. Cevrimi¢i oyun bagimliligi alt boyutu, web siteleri
bagimlilig1 alt boyutunu, sinif, yas, ailedeki kisi sayisi, anne baba yasama durumu, aile
tipi, anne- baba egitim, anne- baba meslek, kendine ait tIf, pc varlig1 ve algilanan

ekonomik diizeyin depresyon diizeyi iizerine etkisi bulunmamistir. (p>0.05).

Tablo 4.6. Teknoloji Bagimlilig1 ve sosyo demografik 6zelliklerin Uyku Kalitesi Uzerine

Etkisinin Regresyon Analizi ile Incelenmesi (n=634)

Bagimsiz Degiskenler Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
Std. t Sig.
B Error Beta

(Sabit) 101.929 18.922 5.387 .000
Sosyal Ag Bagimlilig: -.204 .363 -.048 -1.985 .048
Cevrimig¢i Oyun Bagimlilig: -2.297 963 -.087 -2.384 017
Web Siteleri Bagimliligi -.257 .289 -.889 -.889 374
Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi -476 194 -2.449 -2.449 .015
Sinif 132 1.489 .088 .088 .930
Cinsiyet -.432 1.828 -.236 -.236 813
Yas 844 1.311 .644 .644 520
Ailedeki kisi sayis1 -.429 251 -114 -1.707 .088
Anne babanin hayatta olmasi -6.270  3.828 -1.638 -1.638 102
Aile tipi -.204 .363 -.048 -.563 574
Annenin egitim diizeyi -.612 .830 -737 - 737 461
Annenin meslegi -.666 1.197 -.557 -.557 578
Babanin egitim durumu -1.169  .793 -1.475 -1.475 141
Babanin meslegi 813 499 1.627 1.627 104
Kendine ait akilli tlf, pc varligi -.874 2.092 -418 -.418 .676
Algilanan ekonomik diizey 1.586 2.203 720 720 472
R=.556 R Square=.309 Adj R=.291 F=17.218 p=.000

Bagimli Degisken: Uyku Kalitesi Olgegi
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Tablo 4.6‘te Uyku Kkalitesini etkileyen faktdrlere bakilmustir. Inceledigimiz
degiskenlerin uyku kalitesine olan etkisinin p<0.05 diizeyinde Onemli oldugu
saptanmistir. Anlik mesajlasma alt boyutu bagimsiz degiskeni Model tarafindan
dislanistir. Bu nedenle tabloya dahil edilmemistir. Uyku kalitesi tizerinde niteliksel
verilere bagli 6zelliklerin etkisi belirlenmis ve R=.556, R2=.309, Adj R=.291 olarak
bulunmus, uyku kalitesi lizerine bagimsiz degiskenlerin %30.9‘luk bir etkisi oldugu ve
istatistiksel olarak da sonucun 6nemli (p<0.001) oldugu saptanmistir. Sosyal ag
bagimlilig alt boyutu, ¢evrimi¢i oyun bagimliligr alt boyutu ve teknoloji bagimlilig
6l¢egi uyku kalitesi tizerinde etkili oldugu bulunmustur (p<0.05). Sosyal ag bagimlilig
alt boyutu, cevrimi¢i oyun bagimlilig1 alt boyutu ve teknoloji bagimliligi 6l¢egi alt
boyutunun uyku kalitesi lizerine negatif yonde (-.204, -2.297, -.476) etkileri oldugu
saptanmistir. Buna gore ergenlerin ¢evrimici oyun bagimliligi alt boyutu ve teknoloji
bagimlilig1 6lgegi puanlart arttikga uyku kalitelerinin de azaldig1 saptanmaistir.

Web siteleri bagimliligi alt boyutunu, cinsiyet, sinif, yas, ailedeki kisi sayisi, anne
baba yasama durumu, aile tipi, anne- baba egitim, anne- baba meslek, kendine ait tlf, pc
varlig1 ve ailenin ekonomik durumunun depresyon diizeyi iizerine etkisi bulunmamastir.

(p>0.05).
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5.TARTISMA

Arastirmada elde edilen bulgular, ergenlerde teknoloji bagimliligt ve sosyo
demografik 6zelliklerin, depresyon ve uyku kalitesi iizerine etkisinin anlasilmasina
onemli katkilar saglamistir. Bu kapsamda bu boliimde elde edilen sonuglart mevcut
literatiir ve teorik ¢erceve 1s181nda tartigsarak arastirmanin bulgularinin genellenebilirligi,
kisitliliklart ve gelecekte yapilacak caligmalara yonelik oneriler tizerinde durulacaktir.

Teknoloji bagimliligi, 6zellikle sosyal ag bagimlilig1 alt boyut puani 14.48+5.40,
madde puan ortalamasi 2.41, anlik mesalasma alt boyut puani 13.68+5.59 olup madde
puan ortalamasi 2.28, ¢evrimici oyun bagimlilik alt boyut puani 11.36+6.13, madde puan
ortalamast 1.89 ve web siteleri bagimlilik alt boyut puani 13.11+5.84 olup madde puan
ortalamasit 2.18 olup teknoloji bagimlig1 toplam 6l¢ek puani 52.64+17.81 olup madde
puan ortalamasi 2.19 dur. Olgegin madde puan ortalamasi higbir zaman gosterilmiyorsa
“1”, nadiren gosteriliyorsa “2”, orta siklikta gosteriliyorsa “3”, ¢ok sik gosteriliyorsa “4”,
her zaman gosteriliyorsa “5” seklindedir. Buna gore arastirmamizda teknoloji bagimlilig
Olcegi ve alt boyutlarinda adolesanlar orta siklikta bir bagimliliga sahip olduklari
goriilmektedir (Tablo 4.2).

Bayar’in 2019 yilinda Mardin’deki lise 6grencisi olan ergen kiz dgrencileriyle
yapmis oldugu ¢alisma da, ergenlerin teknoloji bagimlilik 6l¢ek toplam puan ortalamasi
50.52420.47 olarak tespit edilmistir. Bu puan ortalamasi ise ergenlerin teknoloji
bagimliliginin orta diizeyde oldugunu goéstermektedir (26). Yapilan benzer bir
arastirmada ise Salamci’nin 2020 yilinda 1183’1 kadin 817si ise erkek olan toplam 2000
ergen iizerinde uyguladigi ¢alisgmada TBO puan ortalamasinin 50.65+17.17 oldugu orta
diizeyde oldugu sonucuna varilmistir (27). Caliskan’in 2021 yilinda Firat Universitesinde
ogrenim gormekte olan 1126 6grenci iizerinde yaptii arastirmada TBO toplam puan
ortalamasinin ise 50,41 + 17,94 olup orta diizeyde oldugu (28), Karakaya’nin 2021
yilinda gerceklestirmis oldugu calismada lise 6grencilerinin TBO puan ortalamasinin
60,81+22,4610ldugu sonucuna varilmistir (29). Literatiirde yapilmis olan g¢alismalar
incelendiginde, bizim yaptigimiz arasgtirma sonuclartyla paralellik gostermektedir.
Ergenlerde akilli telefon kullanimi, internet kullanimi, dijital oyun oynama gibi teknoloji
kullaniminin arttig1 buna bagli olarakta bagimlilik oranlarmin giderek daha da arttig
gozlenmektedir. Bizim yaptigimiz ¢alisma kiiciik kirsal bir alanda yapilmasina ragmen

bu sonuglar alinmistir. Ancak giin gectikge, bilingsiz teknolojilejme arttik¢a, teknolojik
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alet kullanma yasinin giderek diismesi ve daha biiyiik sehirlerde ki yasam sartlari
diistintildiiglinde bu oranin giderek daha da artabilecegi yorumunu yapabiliriz ve
yayginlagsmakta olan teknoloji bagimliliginin ¢ok fazla olumsuz sonuca neden olabilecegi
literatiir taramalarinda da goriilmektedir.

Cakir ve Oguz’un lise dgrencileri tizerinde yaptig1 aragtirmaya gore katilimcilarin
cep telefonu bagimlilik puani 90.03 ¢ikmis ve orta diizeyde akilli telefon bagimlisi
olduklar1 saptanmistir (30). Yapilan baska bir ¢alismada ise 12- 18 yas araliginin internet
kullanimi bagimlilig1 agisindan riskli bir zaman dilimi oldugu belirtilerek ergenlerin
%3,6’sinin  internet  bagimliligi profili gostermekle birlikte, %21,8’inin internet
bagimlilig1 sinirinda oldugu tespit edilmistir (31). Benzer bir ¢alismada Kiziltoprak
(2018) lise 6grencilerinin %56.6’siin akill telefon bagimlist oldugu sonucuna ulagsmistir
(32). Goldag (2018) ise lise 6grencileriyle gerceklestirdigi calismada lise 6grencilerinin
%3.3’niin dijital oyun bagimlisi oldugu tespit edilmistir (33). Bagka bir ¢alismada ise lise
ogrencilerinin orta seviyede teknoloji bagimlist oldugu belirlenmistir (34). Ulkemizde
yapilmis olan bagka arastirmalarda ise Yavuz (2018)’un lise Ogrencileriye internet
bagimlilig1 lizerine yapmis oldugu calismada ogrencilerin %1,1-%2 seviyelerinde
internet bagimlisi, %11,8-%16,9’unun da sinirl internet bagimlis1 olduguna dair kaniya
varilmigtir.

Kutcher ergen depresyon olgek puami 25.67+8.21 oldugu ve madde puan
ortalamasinin 2.33+0.74 (6l¢ek madde puan ortalamasi 0 — neredeyse hig, 1 —bazen, 2 —
siklikla, 3 — her zaman) ile orta diizeyde, siklikla depresyon diisiincelerine sahip oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.2). Saluja ve ark. yaptiklar ¢alismada ise geng¢ adolesanlar
arasinda depresif belirtilerin yaygmligma bakilmis ve %18’inde depresyon belirtileri
saptamuglardir. Amerikan Kizilderili gengleri arasinda %29, Ispanyollar da %22,
beyazlarda %18, Asyali Amerikalilarda %17 ve Afrika kokenli Amerikali genglerde %15
depresif belirtiler bildirilmistir (36). Baska bir arastirmada ise genglerin %72.1°1 hafif
diizeyde, %7.2’si agir diizeyde depresyon deneyimi oldugu saptanmistir (37). Emiroglu
ve ark. (2011) lise son smif 6grencilerinin depresyon diizeyleri ile etkili olabilecek
faktorlerin neler oldugunun belirlenmesi i¢in yaptiklar1 c¢aligmada depresyon
yaygmliginin yaklasik %38,5 sonucuna ulasilmistir. Tiirkles ve ark. (2008) ise lise
ogrencilerinde depresyon diizeyini ve depresyonda etkili olabilecek etkenlerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmada Ogrencilerin  %19.9’unda depresyon
bulmuslardir. Karayiplerde ergenler lizerinde yapilan baska bir ¢aligmada ergenlerin

%65.36 s1 normal, %23.20 orta, %11.44 de siddetli depresyon yasadiklar1 saptanmistir
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(40). 2022 yilinda meslek lisesinde 6grenim gdren 0grencilerle yapilan ¢alismada ise
meslek lisesi 6grencilerinin % 69.6’sinda depresyon varligimin bulundugu goriilmustiir
(41). Lise o6grencileri iizerinde daha onceki yillarda iilkemizde yapilan akademik
caligmalarda, Erzurum’da %47 ve Ankara’da %45 olarak bulunmustur (36,42). Son
olarak literatiirde ki bagka bir calismada lisede 6grenim goren ve arastirmaya katilime1
olan ergenlerden %21,1’inin tedavi olmay1 gerektirebilecek depresyon egilimi sonucuna
varilmistir (10). Literatiirde ki 6nceki ¢alismalar sonucunda ergenlerin hafif diizeyde
depresyon yasadigi bildirirken son birkag yil igerisinde yapilan ¢caligmalar incelendiginde,
bizim arastirmamiza benzer olarak ergenlerin orta seviyede depresyon belirtileri
gosterdigi gozlemlenmistir. Bu durumun nedeni olarakta duygu diisiincelerinde ani
degisikler yasamalari, kimlik karmasasi, sorumluluklarin degismesi gibi nedenler
gosterilebilir. Ergenlerin giinliik yasami i¢in depresyonun, ciddi bir tehdit olusturdugu ve
bu durum goz oniine alinmazsa olumsuz sonuglar dogurabilecegi literatiir caligmalariyla
da gorilmiistiir.

Arastirmada ergenlerin uyku kalitesi Olcegi ve uyku degiskenleri ortalamasi
14.06+4.28 olarak belirlenmistir (Tablo 4.2). Acil ve ark. bir iiniversitede saglik alaninda
O0grenim goren dgrenciler 6zelinde yapmis oldugu arastirmanin sonuglarina gore uyku
kalitesi Olgeginin ortalamasinin 14.06 oldugu goriilmektedir. Bu sonug saglik alaninda
egitim gormekte olan Ogrencilerin uyku kalitelerinin orta dilizeyde oldugunu
gostermektedir (24). Yapilan benzer bir arastirmada ise Giindogan’in 353 lise 6grencisi
katilimiyla yapmis oldugu, ergenlerde akademik stresle uyku kalitesi arasindaki iligkide
okul tiikenmisliginin ve depresyonun araci bir rolii olup olmadigini inceleyen arastirmada
ergenlerin 14.1942.21 uyku kalitesi puan ortalamasina sahip olduklar: tespit edilmistir
(43). Bizim yaptigimiz calisma ile yapilan bu arastirmalarin sonucunun orta diizeyde
kalitede bir uyku kalitesine sahip olundugunu ifade etmek miimkiindiir. Ayn1 zamanda
literatiirde yapilmis ¢alismalarla, yaptigimiz arastirma sonuglarinin ¢ok benzer ¢iktigini
gorebiliyoruz. Daha genis perspektiften yapilmis aragtirmalara bakmak isterdik ama bu
Olcekle yapilmis arastirmalar literatiirde ¢ok kisitli bulunmaktadir. Hayatin en eglenceli,
0zel zamanlarinda olmasi gereken ergenlerin yasadiklari sorunlar sebebiyle uyku
kalitelerinin olumsuz diizeyde etkilenmesi dikkat edilmesi gereken bir konudur. Bu
olumsuz uyku kalitesi sonuglarinin bu sonucu vermesinde ki nedenlerin teknoloji
bagimliligi, ergenlerin siklikla yasadigi depresyon ve bunlarin birbirleriyle olan

etkisemlerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Calismamizda ergenlerin teknoloji bagimliligr 6lgegi ve alt boyutlarin kutcher
ergen depresyon Olgegi tizerine % 28.4 etkili oldugu saptanmistir (p<<0.05). Bu sonuca
gore ergenlerin sosyal ag bagimlilig1 alt boyutu, ¢evrimi¢i oyun bagimlilig alt boyutu ve
teknoloji  bagimlhilig1 6lcegi puanlart arttikga Depresyon diizeylerininde arttigi
saptanmustir (Tablo 4.3).

Saver ve Aysan (2017)’de lise dgrencileri ilizerinde yapmis oldugu calisma
neticesinde de internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, dijital oyun bagimlilig ve
akilli telefon bagimliligi olmak iizere, dort teknolojik bagimlilik unsurlarinin sosyal
baglilig1 6nemli dlcilide etki ettigine ulagilmigtir. Ayrica sosyal bagliligin agiklanmasinda
en birincil etmenin internet bagimliligindan geldigi ve bunu sirastyla sosyal medya
bagimlilig, dijital oyun bagimlilig ve akilli telefon bagimliliginin takip ettigi sonucuna
varilmigtir. Buna gore teknoloji bagimliliginin sosyal baglilik ve psikolojik saglik
tizerindeki olumsuz etkileri saptanmistir (12).

Irmak (2016) galigmasinda ergen ve geng eriskinlerde dijital oyun bagimliligina
giincel bir bakis sunmaktadir. Bu makale, dijital oyun bagimliliginin yayginligi, nedenleri
ve sonuglart lizerine odaklanmistir. Irmak (2016) dijital oyun bagimliliginin ergenlerde
ve geng erigkinlerde ¢esitli psikolojik sorunlara yol agtigini, bu sorunlarin arasinda
depresyon ve anksiyete gibi durumlarin yer aldigini belirtmistir (6).

Mustafaoglu ve arkadaglarinin (2018) dijital teknoloji kullaniminin ¢ocuklarin
gelisimi ve sagligi lizerindeki olumsuz etkilerini belirlemislerdir. Bizim yaptigimiz
calismada da literatiirii destekler nitelikte sonuglara varilmaktadir. Teknoloji bagimlilig
alt dl¢iitlerinde bulunan maddelerden alinan puanlar arttik¢a depresyon goriilme olasiligi
ve siddetininde dogru orantili olarak baglantisinin oldugunu gérmekteyiz (15).

Kirsehir’de ergenlik cagindaki 369 Ogrenciyle yapilan ¢aligmada internet
bagimlilig1 ile depresyon arasinda anlamli bir baglant1 bulunmugtur. Yapilan arastirmaya
gore Ogrencilerin gece vakitlerinde ¢ok fazla siirede internet kullanimlar1 sonucun da
uykularmi yeterli diizeyde alamamalari, depresyon diizeyleriyle aralarindaki iliski
baglantili bulunmustur (40).

Calismamizda ergenlerin teknoloji bagimlilig1 dlgegi ve alt boyutlarin uyku
kalitesi Glgegi tizerine % 28.5 etkili oldugu saptanmustir (p<0.05). Bu sonuca gore
ergenlerin gevrimigi oyun bagimliligi alt boyutu ve teknoloji bagimlilig: 6l¢egi puanlari
arttik¢a ergenlerin uyku kalitesinin azaldig1 saptanmistir (Tablo 4.4).

Sosyal medya ve teknoloji bagimliliginin uyku kalitesi tizerine olan etkisi ile ilgili

calismalar incelendiginde, Istanbul'da yapilmis olan 2017 yilinda 15-18 yas aras1 ergenler
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dahilinde yapilan bir ¢alismada, ergenlerin %61,3"liniin yliksek diizeyde sosyal medya
bagimlis1 oldugu ve bu bagimliligin uyku kalitesine olumsuz etki ettigi sonucuna
varilmistir (44). Ayrica, Coskun ve Kili¢ (2022) tarafindan yapilan ¢alismalar, internet ve
akill1 telefon bagimliliginin yalnizlik ve uyku kalitesi iizerindeki olumsuz etkilerini ortaya
koymustur. Yapilan bir benzeri calismada ise Istanbul'da 6grenim géren ergenler ile ilgili
2020 yilinda yapilan c¢alismada, ergenlerin %61,5'inin haftada en az 5 giin gece geg
saatlere kadar sosyal medya kullandig1 ve bu durumun uyku kalitesini olumsuz yonde
etkisi oldugu sonucuna varilmistir (45). Benzer bir arastirma olarak da 2021 yilinda
Ankara'da ergenler iizerinde yapilan bir ¢caligmada ise, ergenlerin %84,4'liniin haftada en
az 5 giin gece geg saatlere kadar sosyal medya kullandigi ve bu durumun uyku kalitesini
olumsuz yonde etkiledigi kanisina varilmistir (46). Li ve digerlerinin (2019) yaptigi
arastirmada, sosyal medya kullaniminin artmasiyla uyku kalitesinde bozulma meydana
geldigi belirtilmistir. Yine benzer bir sekilde, Chen ve digerlerinin (2020) ayrica Moreno
ve digerleri (2011) tarafindan yapilmis olan ¢alismalarda, sosyal medyayr kullanma
siiresinin artisiyla uyku siiresinde kisalma oldugu ve uyku kalitesinde diisme oldugu
kanisina varilmistir. Levenson ve digerleri (2021) yaptig1 arastirmalarda ise, zaman dilimi
acisindan en Onemlisi gece yarilarindan sonra yogun sosyal medya kullaniminin uyku
kalitesi tlizerinde daha giiglii etkisi oldugu goriilmistiir. Coskun ve Kilig (2022)
caligmasinda, ergenlerde internet ve akilli telefon bagimliliginin yalnizlik, uyku kalitesi
ve akademik basar1 diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma, internet ve
akilli telefon kullaniminin artmasinin, ergenlerde yalmzlik hissini artirdigini, uyku
kalitesini diisiirdiiglinii ve akademik basariyr olumsuz yonde etkiledigini ortaya
koymustur. Literatiirde benzer bir ¢calismada ise Tuncay ve Goger (2022) ¢alismasinda
ergenlerde dijital oyun bagimliligi ile uyku kalitesi arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirma, dijital oyun bagimlilifinin ergenlerin uyku kalitesini olumsuz yonde
etkiledigini gostermistir. Ozellikle, yogun dijital oyun oynamanin uyku siiresini kisalttig:
ve uyku diizenini bozdugu tespit edilmistir (19). Calismamizin sonucu ile literatiirdeki
sonuclar uyumludur. Bu sonuglara gore teknoloji bagimliliginin, ergen bireylerde uyku
kalitesi iizerinde baskin bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Teknoloji
bagimlilig: artik¢a uyku kalitesinin olumsuz yonde etkilendigi sOylenebilir. Teknolojik
cithazlara ulagimin kolaylagmasi, teknolojik cihazlar1 kullanim yasinin diigmesi,
uygulamalarin, oyunlarin ergen bireylerin yasina uygun cekici hale gelmesi ergen bireyler
arasinda yaygin hale gelmistir. Bu ¢alismanin bulgulari, ergenlerin saghigi ve gelisimi

acisindan 6nemli olan uyku kalitesi ile ilgili olarak, ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve saglik
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uzmanlarinin sosyal medya kullanimi konusunda daha bilingli olmalar1 gerektigini
gostermektedir Bu nedenle ergen bireylerin teknoloji bagimliligi konusunda kontrol
altinda tutulmasi, kontrol edilmesi hem teknoloji bagimliliginda hemde uyku kalitesinde
bilinglendirilmesi gerekmektedir. Yaglarina uygun etkileyici egitimler diizenlenmelidir.
Boylelikle bu uygulamalarin ergenlerin daha saglikli, kaliteli bir uyku aliskanlig
kazanmasinda yardime1 olabilecegi diistiniilmektedir.

Calismamizda ergenlerin teknoloji bagimlilig1 6l¢egi ve alt boyutlarinin ve sosyo
demografik 6zelliklerin Kutcher ergen depresyon odlgegi iizerine % 34.5 etkili oldugu
saptanmistir (p<0.05). Sosyal ag bagimlilig alt boyutu, teknoloji bagimlilig1 dlgegi ve
cinsiyet depresyon diizeyi iizerinde etkili oldugu bulunmustur. Depresyon diizeyi ile
cinsiyet arasinda etki saptanmis olup, cinsiyetin etkili oldugu goriilmiistiir. Buna gore
ergenlerin sosyal ag bagimlilig alt boyutu ve teknoloji bagimlilig1 6l¢egi puanlar arttikca
depresyon diizeylerininde arttigi saptanmustir (Tablo 4.5).

Ahmadi (2014)’de lise Ogrencileri iizerinde yaptigi arastirmada teknoloji ve
internet bagimliliginin depresyon ve anksiyete sonucuna varabilecegnin kanisina
varmistir. Cam (2014) ergenler de yaptig1 arastirmada Patolojik internet bagimliligi
(PIK)’nin psikopatolojik belirtiler (anksiyete, depresyon vb.) ile iliskili oldugu sonucuna
varmistir. Ni ve ark. (2009)’da yaptiklari ¢alismada ise teknoloji ve internet bagimliligi
ile depresyon arasinda pozitif bir baglanti belirlemislerdir. Cho ve ark. (2013)’de
ergenlerle yaptiklari ¢alismada internet bagimlilig1 ve depresyon arasinda anlamli bir
iliski kanisina varmislardir. Akin ve Iskender (2011)’de {iniversite Ogrencilerinin
katilimiyla yaptiklar1 arastirmanin sonuglarina gore, depresyon, anksiyete ve stres
internet bagimhiligina olumlu etkisi oldugu gozlenmistir. Tas (2018) Istanbul’da
belirlenen liselerde egitim gérmekte olan 421 6grenciye internet bagimlilig ve psikolojik
belirtilerin farkli degiskenler acisindan incelenmesi icin bir anket ¢aligmas1 yapmaistir. Bu
yapilan ¢aligma sonucunda internet bagimlilig: ile psikolojik belirtiler arasinda dogru
orantili bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica anne baba tutumu, cinsiyet, yas ve
siif degiskeni ile internet’te gecirilen zaman arasinda bir iligki oldugu sonucu da ortaya
cikmustir. Internet bagimliliginin, depresyon, anksiyete ve stres {izerinde direkt bir etkisi
oldugu sonucuna varmislardir. Bahrainian ve ark. (2014)’de lise 6grencileri dahilinde
yapmis olduklari ¢caligmada ise 6grencilerin % 40.7’sinde internet bagimliligi oldugunu
ve depresyon, 6z-saygi ve internet bagimliligr arasinda anlamli bir baglant1 oldugunun

kanisina varilmistir (52).
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Yapilmis olan arastirmalarda teknoloji bagimlilig1 ile psikiyatrik bozukluklar
arasinda anlamli iliskiler meydana geldigini gormekteyiz. Psikiyatrik bozukluklar i¢inde
teknoloji bagimliligi ile baglantili en fazla arastirilmis olan ruhsal bozukluklardan biri de
depresyondur. Depresyon ile teknoloji bagimlilig1 arasinda pozitif yonde bir anlaml
baglanti oldugu ve depresyonu olan bireylerde teknoloji bagimliligininda yiiksek
oranlarda oldugu kanilarina varilmaktadir (53,54).

Tas (2018) calismasinda; internet bagimliliginin ergenlerde depresyon, anksiyete
ve diger psikolojik belirtilerle iligkili oldugunu gostermektedir. Arastirmada, internet
bagimliliginin ergenlerin psikolojik sagligini olumsuz etkiledigini ve bu etkinin cinsiyet,
yas ve sosyoekonomik durum gibi degiskenlere gore farklilik gdsterebilecegini ortaya
koymaktadir. Bu calisma, teknoloji bagimliliginin psikolojik belirtiler {izerindeki
etkilerini degerlendirirken 6nemli veriler sunmaktadir (8).

Calismamizda ergenlerin teknoloji bagimliligi 6l¢egi ve alt boyutlarinin ve Sosyo
demografik 6zelliklerin uyku kalitesi 6lgegi {izerine % 30.9 etkili oldugu saptanmistir
(p<0.05). Sosyal ag bagimlilig: alt boyutu, gevrimi¢i oyun bagimliligi alt boyutu ve
teknoloji bagimliligi uyku kalitesi {izerinde etkili oldugu bulunmustur. Buna gore
ergenlerin sosyal ag bagimliligi alt boyutu, ¢cevrimi¢i oyun bagimliligi alt boyut puani ve
teknoloji bagimliligi 6lgegi puanlari arttikga uyku Kalitesini azaltigi saptanmustir (Tablo
4.6).

Yapilan baska bir caligmada ise ¢alismaya katilan 6grencilerin %8’ inin sosyal
medya bagimlis1 oldugu, bagimli 6grencilerin de yarisindan fazlasinin diisiik uyku
kalitesine sahip oldugu sonucuna varilmistir (56). Buna benzer yurtdisinda yapilmis olan
baska bir ¢alismada da ergenlerin teknolojik cihaz kullanim sikliginin ve sayisinin uyku
kalitesini olumsuz etkiledigi bildirilmektedir (57). Ulkemizde 2022 yilinda lise
ogrencileri lizerinde yapilmis olan arastirmaya gore dijital oyun bagimlilig1 oran1 %16,3,
ogrencilerin %65,1’inin uyku kalitesinin iyi, %34,9’unun uyku kalitesinin k&tii oldugu
sonucuna varitlmistir (17). Yapilan bir ¢alismada, internet bagimlilig1 olan 6grencilerin
internet bagimliligi olmayan 6grencilere kiyasla kotii uyku kalitesinin 1,4 kat daha fazla
etkisi gorlilmistiir (58). Benzer bir arastirmada ise 0grencilerin internet bagimlilig: ile
diisiik uyku kalitesi arasinda olumlu yonde baglantili bir iligski oldugu saptanmistir (56).
Diger bir ¢alismada da uyku bozuklugu olan 6grencilerin internet bagimliligi dlcegi
puaninin daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir (57). Yapilan diger c¢aligmalar
incelendiginde akilli telefon bagimliligr ile kotii uyku kalitesi arasinda baglantili bir

iliskinin oldugu da bildirilmektedir (58). Akilli telefon bagimlilig1 seviyesinde ki artiglar
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uyku kalitesini olumsuz yonde etki etmekte ve bu durum dogrultusunda ise kotii uyku
kalitesinin artigina sebebiyet vermektedir (56). Literatiirde bulunan aragtirmalara paralel
olarak bizim yaptigimiz arastirma sonucumuzda teknoloji (alt Olgekler igerisinde
bulunmakta olan internet, telefon, oyun) bagimliliginin kotii uyku kalitesi agisindan
onemli bir risk etmeni oldugu sonucuna varilmistir. Calismamizda koétii uyku kalitesine
sahip olan ergenlerin teknoloji bagimlilig1 puanlar1 diger 6grencilere gore daha yiiksek

bulunmustur. Bu bulgumuz literatiir ile de desteklenmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Ergenlerde teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesine etkisini

belirlemek amaciyla yaptigimiz bu ¢alismada asagidaki sonuglar elde edilmistir:

Teknoloji bagimlig1 toplam dlgek puani 52.64+17.81 olup, ergenlerin teknoloji
bagimliliginin nadiren-orta seviyede oldugu,

Kutcher Ergen Depresyon Olgek puani1 25.67+8.21 olup, orta diizeyde, siklikla
depresyon diislincelerine sahip oldugu,

Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri puanimiz 14.06+4.28 olup, orta
diizeyde oldugu,

Calismamizda Ergenlerin Teknoloji Bagimliligi 6l¢egi ve alt boyutlarinin Kutcher
Ergen Depresyon Olgegi iizerine % 28.4 etkili oldugu saptanmistir. Teknoloji
Bagimlilig1 Olgegi puanlari arttikca Depresyon diizeylerininde arttig1,
Calismamizda Ergenlerin Teknoloji Bagimliligi 6lgegi ve alt boyutlarinin Uyku
Kalitesi Olgegi Olcegi {izerine % 28.5 etkili oldugu saptanmistir. Buna gore
ergenlerin Cevrimi¢i Oyun Bagimlilig: alt boyutu ve Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi
puanlar arttik¢a Uyku kalitelerinin de azaldigi,

Calismamizda Ergenlerin Teknoloji Bagimliligi dlgegi ve alt boyutlarinin ve
sosyo demografik 6zelliklerin Kutcher Ergen Depresyon Olgegi iizerine % 34.5
etkili oldugu,

Caligmamizda Ergenlerin Teknoloji Bagimliligi dlgegi ve alt boyutlarinin ve
sosyo demografik 6zelliklerin Uyku Kalitesi Olcegi {izerine % 30.9’luk bir etkiye
sahip oldugu gorilmiistiir.

Bu sonuclar dogrultusunda;

Ergenlerin teknoloji kullanimimi diizenlemek, saglikli siirlar koymak ve
alternatif sosyal aktiviteler tesvik etmek, hem ruh sagligt hem de uyku diizeni
acisindan olumlu etkiler yaratacaktir.

Okul temelli programlar ve aile i¢i egitimler, ergenlere saglikli teknoloji kullanimi
aliskanliklar1 kazandirmada 6nemli rol oynayabilir.

Ergenlerin teknoloji bagimliligin1 fark etmelerini ve yonetmelerini saglayacak
farkindalik programlari, teknolojinin yarar ve zararlarini agiklayan, dogru
kullanilmasini iceren egitimlerin verilmesi, teknoloji kullaniminin olumsuz

etkilerini azaltmada etkili olabilmektedir.
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Ebeveynler, egitimciler ve ruh sagligi profesyonelleri tarafindan uygulanacak
stratejiler, ergenlerin teknoloji kullanimin1 dengelemelerine ve saglikli bir yagsam
siirdiirmelerine katki saglayacaktir.

Ergenlerin hem teknolojik ortamdan, olumsuz diisiincelerden uzaklagmasi hem de
daha kaliteli bir uyku saglanmasi igin ergen bireylere ilgilerine gore fiziksel
aktivite aligkanliginin saglanmasi,

Ergenlerin daha kaliteli bir uyku i¢in yatmadan en az 2 saat 6nceden teknolojik
aletlerle olan ilgisini kesmesi Onerilmektedir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar, teknoloji bagimliligt ile depresyon ve uyku
kalitesi arasindaki iliskiyi daha derinlemesine incelemelidir. Ozellikle, boylamsal
calismalar ile bu iliskinin zaman i¢indeki degisimleri gozlemlenebilmektedir.
Ayrica farkli sosyoekonomik ve kiiltlirel arka planlara sahip ergen gruplarinda
yapilacak arastirmalar, teknoloji bagimliliginin etkilerinin evrenselligini veya

farkliliklarini ortaya koyabilmektedir.
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EK-1. Ozgecmis

EKLER
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EK-2. Etik Kurul Onay Formu
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EK-3. Malatya il Milli Egitim Miidiirliiliigii Arastirma izni
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EK-4. Ol¢cek Kullanim izinleri
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EK-S. Kisisel Bilgi Formu
Sevgili Ogrenciler,

Bu 6l¢ek teknoloji bagimliliginin depresyon diizeyi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi
Olemek i¢in olusturulmustur. Liitfen formu dikkatlice okuyarak eksik soru
birakmadan doldurunuz. Vereceginiz bilgiler sadece arastirma amacli kullanilacak
olup, bagka bir kurum ya da kisi ile paylasilmayacaktir. Bilime yaptiginiz kiigiik
katkidan dolay1 tesekkiir ederiz.

Arastirmacilar: Doc. Dr. Ummiihan Aktiirk- Volkan Eren

1. Okudugunuz lisenin adi nedir?......................

2. Kaginci smiftasiniz?

OHazirhk  09.Smif  010. Staf  O11. Siif [0 12, Stf

3. Cinsiyetiniz: 1. Kiz () 2. Erkek ()

4. Yasmiz: .........

5. Aileniz kendiniz dahil ka¢ kisiden olusmaktadir?

02 03 04 OS5 0O6veiizeri

6. Anne babanizin yasama durumu [ Her ikisi de sag [] Anne sag [ Baba sag
7. Ailenizin tipi:

() Cekirdek aile () Genis aile () Geleneksel aile () Pargalanmuis aile

8. Annenizin egitim durumu nedir?

() Okur- yazar degil () Okur-yazar ( )Ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( )Universite

9. Annenizin meslegi nedir? O Is¢i O Calismiyor/Ev hanimi 0 Emekli OMemur [

Serbest meslek
10. Babanizin egitim durumu nedir?
() Okur- yazar degil ( ) Okur-yazar ( )ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( )Universite

11. Babanizin meslegi nedir? [ Is¢ci O Esnaf 0 Emekli OMemur [ Serbest meslek
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12. Kendinize ait bir akilli telefonunuz, masaiistii bilgisayariniz ya da diziisti

bilgisayariniz var mi1?

() Var () Yok

13. Sizce ailenizin sosyo-ekonomik diizeyi asagidakilerden hangisi ile nitelenebilir?
() Diisiik () Orta () Yiiksek

14. Internete baglanmak icin asagidakilerden hangisini kullantyorsunuz? (Birden fazla

segenek isaretleyebilirsiniz).

() Masaiistii PC () Akilli Telefon () Diziistii PC () Tablet PC () Televizyon
() Diger (Liitfen yaziniz): ................

15. Sosyal aglarda giinde ortalama ne kadar zaman geg¢iriyorsunuz?

() 1 saatten az () 1-2 saat () 3-4 saat () 5-6 saat () 7 saat ve lizeri

16. Asagidaki anlik mesajlasma programlarindan hangilerini kullaniyorsunuz (Birden

fazla secenegi isaretleyebilirsiniz)

() Whatsapp () Snapchat () Skype () Hangouts () Facetime ( ) Facebook Messenger (
) Diger (Liitfen yaziniz): ............

17. Anlik mesajlasma programlarini glinde ortalama ne kadar siire kullaniyorsunuz?
() 1 saatten az () 1-2 saat () 3-4 saat () 5-6 saat () 7 saat ve {lizeri

18. Asagidaki ¢evrimici oyun tiirlerinden hangilerini oynuyorsunuz? (Birden fazla

secenegi isaretleyebilirsiniz).

() Aksiyon () Bulmaca/Puzzle () Yaris () Spor ( ) Macera () Simiilasyon () Savas ()
Strateji () Sanal Yagsam () Kavga () Diger (Liitfen yazinz): ............

19. Cevrimici oyunlari giinde ortalama ne kadar siire oynuyorsunuz?
() 1 saatten az () 1-2 saat () 3-4 saat () 5-6 saat () 7 saat ve lizeri

20. Asagidaki internet sitest tiirlerinden hangilerini kullaniyorsunuz? (Birden fazla

secenegi isaretleyebilirsiniz).

62



() Aligveris () Blog () Seyahat () Cevrimi¢i Film/Dizi ( ) Arama Motorlari () Finans (
) Cevrimici Miizik/Video ( ) Arkadaslik ( ) Moda () Giizellik () Cevrimici Gazete ()
Teknoloji () Diger (Liitfen yaziniz): ............

21. Sosyal ag siteleri, anlik mesajlagsma programlari ve diger internet sitelerinin tiimiine,

bir giinde ortalama ne kadar siire harciyorsunuz?

() 1saattenaz () 1-2 () 3-4 () 5-6 () 7 saat ve lizeri
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EK-6. Teknoloji Bagimhligi Olcegi

Asagidaki maddelerde sosyal aglar, anlik mesajlasma uygulamalari, ¢evrimigi oyunlar
ve web sitelerinin kullanima ile ilgili olas1 davraniglar tanimlanmaktadir. Her bir
maddede tanimlanan davraniglari hangi siklikta gosterdiginizi, o davranisin karsisinda
yer alan en uygun segenegi isaretleyerek belirtiniz.  Herhangi bir davranis sizin
tarafinizdan hicbir zaman gosterilmiyorsa “1”, nadiren gosteriliyorsa “2”, orta
siklikta gosteriliyorsa “3”, ¢ok sik gosteriliyorsa “4”, her zaman gosteriliyorsa “5”

secenegini igaretleyiniz.

DAVRANISLAR SIKLIK
12(3|4(5

Sosyal Ag Kullanma

1.Sosyal aglarda olmadigim zamanlarda, en son baglandigimda
yaptiklarimi diisiiniiyorum.

2.Daha 6nemli iglerim olmasina ragmen sosyal aglarda gecirdigim
slireyi arttirmak istiyorum.

3.Sosyal aglarda harcadigim zamani azaltmaya yonelik ¢abalarim
basarisizlikla sonuglaniyor.

4.Sosyal aglarda zaman harcarken dikkatimin dagitilmasi beni rahatsiz
ediyor.

5.Sosyal ag hesaplarimi kullanim siirem hakkinda ¢evremdekilere
dogru bilgi vermiyorum.

6.Yasamimla ilgili olumsuz diisiincelerden kurtulmak i¢in sosyal
aglara baglaniyorum.

Anlik Mesajlasma

1.Anlik mesajlagma ortamlari disinda iken, sonradan bu ortamlarda
yazacaklarimi hayal ediyorum.

2.0nemli bir isim olmasina ragmen kendimi genellikle mesajlarimi
kontrol ederken buluyorum.

3.Anlik mesajlagsma uygulamalarini kullanamadigim zamanlarda
huzursuz oluyorum.

4.Anlik mesajlagma uygulamalarin1 kullanirken ¢ok zaman
harcryorum.

5.Arkadaglarimla anlik mesajlagmalarla iletisim kurmayi, onlarla yiiz
yiize goriigmeye tercih ediyorum.

6.Yalnizlik hissettigim anlarda anlik mesajlasma uygulamalarini
kullantyorum.

Cevrimici Oyun Oynama
1.Cevrimici oyun oynamadigim anlarda, sonraki oyunda
uygulayacagim stratejileri planliyorum.
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2.Cevrimici oyun oynarken harcadigim siireyi biraz daha arttirmak
istiyorum.

3.Cevrimici oyun oynayabilmek i¢in uykusuz kaldigim geceler oluyor.

4.Cevrimigi oyuna baglanma sorunu yasadigimda kendimi huzursuz
hissediyorum.

5.Cevrimigi oyun oynama siirem hakkinda ¢evremdekilere dogru bilgi
vermiyorum.

6.Gergek hayatta karsilastigim sorunlari unutmak i¢in ¢evrimig¢i oyun
oynuyorum.

Web Siteleri Kullanma

1.Web sitelerinde gezinmedigim zamanlarda, daha sonra eristigimde
yapacaklarimi hayal ediyorum.

2.Web sitelerinden ¢ikmam gereken anlarda “bir dakika daha” diyerek
gezinmeye devam ediyorum.

3.Geg saatlere kadar web sitelerinde gezindigim i¢in uykusuz
kaliyorum.

4.Web sitelerinde gezinirken baskalar: tarafindan rahatsiz edildigimde
sinirleniyorum.

5.Web sitelerinde, planladigim siireden daha fazla siire geziniyorum.

6.Web sitelerinde gezinmek icin derslerimi ihmal ediyorum.
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EK-7. Kutcher Ergen Depresyonu Olgegi

Sayin Katilimet,

Asagida bireylerin "Depresyon Diizeyini” belirlemeye yonelik bir 6l¢ek yer almaktadir.

Sizden istenen, Gegtigimiz hafta boyunca asagidaki maddelere gore genellikle ya da

siklikla nasil oldugunuzu degerlendirmeniz. 0 — neredeyse hig, 1 — bazen, 2 — siklikla, 3

— her zaman Kendinize uygun ifadenin karsisindaki kutucuga X isareti koyarak belirtiniz.

Bu konuda gereken 6zeni gostereceginizi umar, yardimlariniz igin tesekkiir ederiz.

Sira
No

MADDELER

TERCIH DUZEYi

Havasinda olmamak, moral bozuklugu hissetmek,
depresyonda hissetmek, rahatsiz edilmek istememe.

Asabi, ¢abuk ¢ileden ¢ikan, hemen 6fkelenen, ¢abuk kafasi
atan biri.

Uyku problemleri — giinliik hayatinizdan farkl olarak
(hastalanmadan 6nce) uykuya dalma giicliigii, yatakta
uzanirken uyuyamama.

Cesitli alanlarda istek kaybi (arkadaslarla disar1 ¢ikmak, en
yakin arkadagla birlikte olmak, kiz/erkek arkadagla vakit
gecirmek, ev disina ¢ikmak, okulla ilgili isleri yapmak ya da
genel olarak is yapmak, hobileriyle ya da sporla ugragsmak,
vb...)

Degersizlik hissi, umutsuzluk, insanlar1 hayal kirikligina
ugratma.

Yorgunluk ve bitkinlik hissi, enerjide azalma, motivasyonda
azalma, igleri baskalarinin zorlamasiyla yapma, siklikla
dinlenme yada uzanma ihtiyaci duyma.

Konsantrasyon gii¢liigii, okula ya da ise kendini verememe,
calisilmasi gereken zamanlarda hayal kurma, okurken
odaklanma sorunu yagama, isten ya da okuldan sikilma.

Hayatin yeterince eglenceli olmadigini hissetme(hasta
olmadan 6nce), normalde iyi hissedilen kadar iyi hissetmeme,
onceden (hasta olmadan 6nce) keyif alinan aktivitelerden keyif
alamama.

Endiseli, sinirli, gergin, kaygili ve panige kapilmis hissetme.

10.

Endisenin baz fiziksel belirtilerini hissetme: bas agrisi,
midesine kramplar girmek, bulanti, karincalanma,
huzursuzluk, ishal, titreme.

11.

Kendine zarar verme ya da intiharla ilgili diislinceler, planlar
ya da eylemler.
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EK-8. Uyku Kalitesi Olcegi ve Uyku Degiskenleri Anketi

Asagidaki sorular sizin uyku diizeniniz ve uyku aligkanliklariniz ile ilgilidir. Liitfen tim

sorular1 cevaplandiriniz.

A. Litfen asagidaki ilk 7 soruyu okula gittidiniz giinleri g6z 6nlinde bulundurarak

cevaplandiriniz.

1. Isiklar sondiiriiliip yataga yattiginda, asagidakilerden hangisi genelde senin i¢in

dogrudur?

a. Hemen uyurum
b. Bir siire uyanik kalirim
c. Uyumam i¢in uzun zaman gereklidir

2. Uyuma sorunu yasar misin?
a. Asla
b. Bazen
c. Nerdeyse her gece

3. Bazen geceleri uyanir misin?
a. Asla
b. Bazen
c. Nerdeyse her gece

4. Eger geceleri uyaniyorsan, asagidakilerden hangisi genelde senin i¢in dogrudur?
a. Cogunlukla farkina varmam
b. Kisa bir siire sonra tekrar uyurum
c. Tekrar uyumam uzun zaman alir

5. Geceleri iyi uyur musun? A. Hayir BBazen CEvet, daima

6. Sabah kalktiginda kendini dinlenmis hisseder misin? a. Hayr

b. Bazen
c¢. Evet, daima
7. Geceleri 1yl uyuyamadigin olur mu?

a. Hayir
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b. Bazen

c. Evet, daima

B. Liitfen asagidaki sorularin cevaplarini, olabildigince dogru bir sekilde saat ve

dakika olarak yaziniz.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

Yatmaya ne zaman gidecegine karar vermene ailen izin veriyor mu? [ Evet
Hayir

Okula gittigin glinlerde saat kagta kalkarsm? .....................
Okula gittigin giinlerde saat kagta yatarsin? .....................

Hafta sonu saat kagta kalkarsin? ........................

Hafta sonu saat kacta yatarsin? ........................

Okula gittigin giinlerde yattigin odanin 1s1iklarin saat kagta kapatirsin?

C. Liitfen asagidaki sorularin cevaplarini dakika olarak yaziniz.

14.

15.

Odanin 1siklarmi kapattiktan sonra uykuya dalman genellikle ka¢ dakika siirer?

................... dakika

Gece boyunca genellikle yataginda ka¢ dakika uyanik olarak uzanirsin?

................... dakika
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