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1.Giris

Giintimiizde hem formal egitimin yayginlasmis olmas1 hem de informal
bilgi kaynaklarinin artmasiyla bilgiye erisim artik bir sorun olmaktan ¢ikmaistir.
Artik toplumun biiyiik bir kesimi daha saglikli beslenmenin, diizenli hareket
etmenin, sigarayr birakmanin ya da ofkelendiginde durup diisiinmenin
yararli oldugunu bilmektedir. Buna ragmen bilgi ¢ogu zaman davranisa
doniisememektedir. Bir kisi sigaranin zararlarini gok iyi bildigi halde sigara
icmeye devam edebilir; bir 6grenciye verimli ¢alismanin ilkeleri anlatilmis
olsa da smava son gece hazirlanabilir; bir ebeveyn siddetin ¢ocuguna zarar
verdigini bilse de yorgun bir aksamda bir anda ¢ocuguna fiziksel olarak
miidahale edebilir.

Bu ¢eliski, ogu zaman “iradesizlik’, “tembellik” ya da “karaktersizlik” gibi
ahlaki etiketlerle agiklansa da aslinda ardinda karmasik bir siire¢ barindirir.
Insan davranisi, yalnizca bilgiyle degil; niyet, duygu, aliskanlik, cevresel
etmenler, stres, Oz-yeterlik algisi, sosyal iligkiler ve ge¢mis 6grenmeler gibi
birgok stiregten etkilenir. Elbette bilmek, davranis degisiminin 6nemli bir
pargasidir; fakat tek bagina yeterli degildir.

Bilgilendirme ¢alismalar1 insanlarin bir davranisin yararlarini ve
zararlarini 6grenirlerse daha uygun tercihler yapacagini varsayarak yapilir.
Fakat bu varsayim, insanlarin biiyiik 6l¢iide bilingli ve rasyonel kararlarla
hareket ettigini kabul eder. Oysa davranis bilimi, davranisin bilingli kisminin
yalnizca davranislarin bir béliimiinii agikladigini gostermektedir.

Albarracin, Fayaz-Farkhad ve Granados Samayoanin (2024), farkl
davranis alanlarindaki meta-analizleri bir araya getiren ¢aligmalarinda yalnizca
bilgiyi artirmaya yonelik miidahalelerin davranis iizerindeki ortalama etkisinin
olduk¢a smirli oldugunu gostermislerdir. Davranigsal becerileri gelistirmek,
onlar1 aligkanliklara doniistiirmek, bireylere sosyal destek saglamak ve
istenen davranisa erisimi kolaylastirmak ise bilginin davraniga doniismesini
kolaylastirmaktadir. Bu sonug, elbette bilginin degersiz oldugunu géstermez
ancak bilgi- davranis iligkisini anlamak agisindan degerlidir. Zira “davranis
degisikligi” kavramini anlamak i¢in kisinin yalnizca ne bildigine degil, bu
bilgiyi uygulayabilmesini saglayan diger kosullara da bakmak gerekir.

Burada iki farkli durumun farkli ele alinmasi gerekir. Birinci durumda
kisi gercekten yeterli bilgiye sahip degildir. Ornegin hangi davranisin yararl
oldugunu, davranisi nasil gergeklestirecegini veya karsilasabilecegi riskleri
bilmiyordur. Ikinci durumda ise bilgi vardir ancak davranigi uygulayacak
beceri, firsat, motivasyon veya diizenleyici yap1 eksiktir. Ilk durumda egitim
etkili olabilirken, ikinci durumda daha fazla bilgi vermek mevcut bilgiyi tekrar
etmekten dteye gitmeyebilir. Ornegin; cogu kisi meslek ici egitimlere, zorunlu
seminerlere katilmasina veya bazi bilgilendirme metinlerine defalarca maruz
kalmasina ragmen mesleki davranigsal pratiklerde eksik kalmaya devam
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etmektedirler. Bu Kkisilerin mesleki gelisimlerini sadece bilgiyi aktararak
gelistirmek mimkiin olmayacaktir. Bilgi mevcuttur ancak davranisi ortaya
cikaracak diger bilesenler eksiktir.

Bu boliimiin amaci, bireylerin saglik ve giinliik yasamla ilgili dogru bilgiye
sahip olmalarina ragmen bu bilgiyi her zaman davranisa doniistiirememelerinin
altinda yatan siiregleri agiklamaktir. Bu bolim ile “bilmek” ve “yapmak”
arasindaki farki bireysel unsurlara yiiklemekten ziyade bilissel, duygusal,
davranigsal ve cevresel siireclerin etkilesimi iizerinden degerlendirmeyi
amaclanmaktadir.

2. Bilgi Ve Davranis Arasindaki Bosluk

Psikolojide “niyet-davranis boslugu” olarak ele alinan, bilgi ile davranig
arasindaki bosluk, insanin bir davranisi yapmay: istemesi ile, hatta bunun
i¢in sozler vermesi ve ayrintili bicimde planlayarak niyet haline getirmesinin,
davranigin garantisi olmamasidir. Ciinkii niyet gelecege iliskin bir zihinsel
yonelimdir. Davranis ise zihinsel siireglere ek olarak belirli bir anda, belirli
bir baglamda, dikkat dagiticilar, duygular, gegmis deneyimler ve segenekler
arasinda verilen somut bir tepkidir.

Ornegin kisi sabah “bugiin isten sonra yiirityils yapacagim” karari alir
ancak aksam oldugunda yorgunluk, trafik, aglik, evde yapilacak isler ve
telefonun sundugu kolay hazlar bu niyetin karsisina ¢ikar. Bir fiziksel aktivite
aragtirmasinda yaklagik 29.600 katilimcinin yiizde 33’ii hareket etmeye niyet
ettigi halde niyetini gergeklestirememistir (Feil, Fritsch, & Rhodes, 2023).

Saglikli yasamla ilgili bilgilendirmeler, finansal okuryazarlik egitimleri
veya ebeveynlik seminerleri yararli olabilir; fakat bunlarin etkisi, kisinin
bilgiyi giinlitk hayatin icinde hatirlayabilmesine, uygulayabilmesine ve
stirdiirebilmesine baglidir. Davranisi degistiren sey ¢ogu zaman bilginin miktar1
degil, bilginin kullanilabilir olmasiyla iliskilidir. Bir 6grencinin “Ders ¢aligmak
istiyorum.” demesi onun ders c¢alismaya yonelik niyetini gosterir. Ancak
ogrencinin nasil ¢aligacagini bilmemesi, ¢aligma ortaminin uygun olmamasi,
telefonunun siirekli dikkatini dagitmasi, sinav kaygisinin yiiksek olmasi veya
gorevi goziinde bitylitmesi davranisin gerceklesmesini zorlagtirabilir.

Conner ve Norman'in (2026) arastirmasi da tutum ve niyetlerin davranisla
iligkili oldugunu, ancak bu iliskinin sinirli kaldigini ortaya koymustur.
Calisamaya gore tutum ve niyetlerde orta biiyiiklitkte degisiklikler yaratilmasi,
davranigta ¢ogunlukla daha kiiciik degisikliklere yol agmaktadir. Ozetle,
insanlar1 ikna etmek gérece miimkiin olsa da ikna edilmis bir kisiyi harekete
gecirmek ¢cok daha zordur. Bu nedenle davranis degisimi konusunda yalnizca
“Insan bunu biliyor mu?” diye sormak yeterli degildir.

Davranis degisikligine iliskin geleneksel yaklasimlar ¢ogunlukla bireyin
tutumlari, inanglary, risk algilar1 ve niyetleri gibi bilingli siire¢lere odaklansa
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da, bu siiregler tek basina davranis1 agiklamakta yetersiz kalabilmektedir. St
Quinton ve Brunton’a (2017) gore birey bir davranisi gergeklestirmeye yonelik
gliclii bir niyete sahip olsa dahi unutma, dikkat dagilmasi, erteleme, ¢atigma
ve eylemi baglatmada yasanan giiclilkler bu niyetin davranisa dontismesini
engelleyebilmektedir. Bu nedenle “biliyorum ve yapmak istiyorum” ile
“gercekten yapiyorum” arasinda yalnizca motivasyonla agiklanamayacak bir
stire¢ bulunmaktadir. Davranisin olusumunda bilingli ve yansitici siireglerin
yani sira hizli, otomatik ve bireyin farkindalig1 disinda isleyebilen siirecler de
rol oynayabilmektedir.

3. I¢sellestirme: Bilginin “Benim” Haline Gelmesi

I¢sellegtirme, bir diigiincenin yalnizca dgrenilmesi ya da ezberlenmesi
degildir. Kisi bir bilgiyi igsellestirdiginde, bu bilgiyi disaridan dayatilmis
bir kural olarak gormekten ziyade kendi degerleri, amaglar1 ve yasamiyla
iliskilendirmeye baslar. “Egzersiz yapmaliyim, ¢ilinkii doktor &yle soyledi”
ile “Hareket etmek kendimi daha iyi ve daha enerjik hissetmemi sagliyor”
ifadeleri bu agidan birbirinden farklidir. Ilkinde davranigin gerekgesi digsal
bir otoriteye dayanirken, ikincisinde davranis kisinin kendi anlamlandirma
stirecinin bir pargas1 haline gelmistir.

Benzer bi¢imde, “Sinifi ge¢mek icin derse gitmek zorundayim.” ifadesi
ile “Bu ders benim igin 6nemli ve derse katilmak istiyorum.” ifadesi ayni
motivasyonel siireci yansitmaz. ilk durumda davranis daha ¢ok dissal bir
gereklilik izerinden anlam kazanirken, ikinci durumda kisi davranisin degerini
kendi agisindan anlamlandirmaktadir. Bu ayrim, davranigin siirdiiriilebilirligi
acisindan 6nem tasir. Clinkii davranis yalnizca digsal bir denetim, 6diil, ceza
veya zorunlulukla siirdiiriilityorsa, bu digsal kosullar ortadan kalktiginda
davranisin devam ettirilmesi giiclesebilir.

I¢sellegtirmenin davranis agisindan énemi, bilginin kiginin motivasyonel
siiregleriyle iliski kurmaya baslamasiyla daha belirgin héle gelir. Kisi bir
davranisi yalnizca 6diil, ceza, sugluluk ya da bagkalarinin beklentisi nedeniyle
yaptiginda, davranigin siirdiiriilebilir olmasi daha giigtiir. Buna karsilik
davranis kisisel degerlerle, ilgiyle ya da anlam duygusuyla iliskilendiginde
davranigin sirdiiriilme olasiigr artmaktadir. Arastirmalar, motivasyon ve
yeterlik hissinin 6zellikle saglik davranislarindaki degisim tizerindeki etkisini
vurgulamaktadir (Sheeran et al., 2020).

Ancak igsellestirme, kisinin kendisini siirekli motive edici sozlerle ikna
etmesi anlamina gelmez. Bir davranisin kisi agisindan anlam kazanabilmesi
i¢cin en az li¢ alan Onem tagir: davranisin Kkisi i¢in deger tasimasi, kisinin
davranis1 gergeklestirebilecegine iliskin bir yeterlik algisina sahip olmasi
ve davranist secme ve siirdirme konusunda belirli bir 6zerklik alaninin
bulunmasi. Bu alanlardan birinin yetersiz olmasi, kisinin bilgiyi davranisa
doniistirmesini zorlastirabilir. Dolayisiyla igsellestirme, yalnizca “bilgiyi
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dogru kabul etmekten” daha fazlasidir. Bilginin kisinin kendi yasam oykiisii,
degerleri ve ihtiyaclariyla iliski kurarak anlam kazanmasidir.

Bir davranisin kisinin kendi degerleri, yasam amaglar1 ve tercihleriyle
uyumlu hale gelmesi, davranisa yonelik yaklasimin yalnizca “yararhi oldugu
i¢in yapilmali” diizeyinden ¢ikip kisinin kendi yasaminin bir pargas: olarak
goriilmesine katkida bulunabilir. More ve Phillipsin (2022) fiziksel aktivite
davranisini inceledikleri ¢aligmalarinda da 6zerk motivasyonun, ozellikle
davranisa yeni baslayan bireylerde algilanan davranissal kontrol ve davranisa
iliskin duygusal tutumlarla iliskili oldugu; duygusal tutumlarin ise davranisa
yonelik niyetle iliskili oldugunu bulunmustur. Bu bulgular, bir davranisin
yararl olduguna inanmak ile o davranisa yonelik kisisel bir istek ve olumlu
tutum gelistirmek arasindaki farkin davranis degisikligi acisindan dikkate
alinmasi gerektigini diistindiirmektedir.

Bir kiginin ailesi onun daha fazla ¢alismasini istiyor olabilir. Ogretmeni
daha diizenli olmasini bekliyor olabilir. Doktoru kilo vermesini 6nerebilir. Esi
daha saglikli yasamasini isteyebilir. Ancak kisi bu hedefin kendi yagamindaki
karsiligini bulamadiginda davranigin siirdiiriilmesi zorlagabilir. Burada
onemli bir bagska nokta da kisinin davranis {izerinde kendisini ne ol¢iide
ozne olarak hissettigidir. Siirekli olarak “mecburum’, “bagkalar1 benden bunu
bekliyor” diliyle hareket eden bir kisinin davranis1 digsal motivasyon agirlikli
bir konumda kalirken, “Bu davranisi segiyorum ¢iinkii benim i¢in 6nemli”
diyebilmek kisinin 6zne roliinii arttirarak davranisla arasinda daha giiglii bir

bag olusturabilir.

Ancak bilginin kisinin degerleriyle iliskilendirilmesi ve davranisin kisisel
olarak anlamli hale gelmesi de tek basina davranisin gerceklesmesini garanti
etmez. Insan davranigi, kisinin neyi dogru buldugu veya neyi yapmak istedigine
ek olarak, kisinin o anda ne hissettiginden de etkilenir. Ozellikle stres, kaygi,
ofke ya da yogun tiziintii gibi duygularin arttig1 anlarda kisi bildigi davranistan
farkli hareket edebilir. Bu nedenle bilginin davraniga dontisme siirecini
anlamak i¢in bir sonraki adim, duygularin bu siiregteki roliinii incelemektir.

4.Duygularin Golgesindeki Bilgi

“Insan bazen uzun vadede istemedigi bir davramsi kisa vadede ihtiya¢
duydugu icin secebilir”

Insan, yalnizca diisiinen degil, ayn1 zamanda hisseden bir varliktir.
Bu nedenle davranislar sadece rasyonel nedenlerle degil, anin duygusal
ihtiyaglariyla da bigimlenir. Kisi saglikli beslenmenin 6nemini bilmesine
ragmen kaygilandiginda ya da kendini yalniz yalniz hissettiginde yemegi
yalnizca besin degil, kisa siireli bir rahatlama araci olarak kullanmayi segebilir.
Erteleme davranisindan sikayetci biri, bir ise baglamanin dogurdugu yetersizlik
korkusundan kaginmak i¢in ya da mitkemmelliyet¢i bakis agisindan otiirii isi
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stirekli oteleyebilir.

Bu noktada kisinin “bilgi eksikligi” ne degil, duyguyla bas etme bi¢imine
bakmak gerekir. Davranis bazen bir hedefe ulasma araci degil, zor bir duyguyu
kisa siireligine diizenleme girisimi olarak ortaya ¢ikar. Bu yiizden davranis
degisimi cabasinda su soru daha islevseldir: “Neden bunu yapamiyorum?”
degil, “Bu davranis o anda hangi duygusal ihtiyaci mi1 kargiliyor?”. Ornegin
sosyal medyada uzun siire kalmak can sikintisini, belirsizligi ya da yalnizhig
hafifletiyor olabilir. Bu islev goriilmeden, kisiye yalnizca “telefonu daha az
kullan” demek ya da uzun siireli ekran maruziyetinin zararlarin1 anlatmak
yetersiz kalir. Bagka bir 6rnekte, aligveris yapmak gegici bir canlilik duygusunu,
ofkeli tepki vermek ise kisa siireli bir kontrol hissini saglayabilir. Istenmeyen
davranisin uzun vadeli sonuclar1 olumsuz olsa da davranig o anda hizli bir
duygusal kazang iiretir. Ozellikle de cabuk erisilebilir ve hizli duygusal kazang
istenmeyen bir davranisin stirdiiriilmesinde etkilidir.

Davranigin arkasindaki duyguyu tanimak ve duygu diizenlemeyi
gelistirmek bu noktada 6nemlidir. Duygu diizenleme gii¢liigii, ok ¢esitliislevsiz
davranislarla iligkili goriilen, psikolojik miidahalelerde de hedeflenen bir
problem alanidir. Bu alanda 6zellikle zorlanan kisiler i¢in biligsel davranigei ve
diyalektik davranigci yaklagimlar gibi yontemler, bu nedenle yalnizca diistince
icerigine degil, duyguyu fark etme, tolere etme ve diizenleme becerilerine de
odaklanarak kisilere duygu diizenleme becerilerini iyilestirmelerinde katki
saglamaktadir (Saccaro, Giff, De Rossi, & Piguet, 2024).

Ozetlemek gerekirse, davranig degisiminde “Bunun yanls oldugunu
bilmiyor musun?” sorusu yerine, “Bu davranis, ortaya ¢iktig1 anda hangi
duygudan kaginmayi veya hangi ihtiyaci karsilamayi sagliyor?” sorusu
daha islevseldir. Davranisin altindaki islev anlagilmadan yalnizca davranist
yasaklamak ya da kisitlamak, istenmeyen davranisin yerine gegecek yeni bir
davranisin kazanilmasina imkén olusturamaz.

5. Aliskanliklarin Goriinmeyen Giicii

Bilgiyle davranis arasindaki en giiglii rakiplerden biri aligkanliktir.
Aliskanlik, belirli bir ipucuyla karsilasildiginda otomatiklesmis tepkilerdir.
Sabah kahveyle birlikte sigara icmek, eve girer girmez telefona uzanmak ya
da stresli bir konusmadan sonra tatli yemek gibi ¢ogu zaman uzun uzun
diistintilerek secilmis davranislar degildir. Cevresel bir isaret, yillar i¢inde
ogrenilmis bir tepkiyi harekete gecirir.

Algkanliklar zihinsel enerji tasarrufu saglar. Kisi, davranis sirasinda
her defasinda yeniden karar vermek zorunda kalmaz. Bu durum giinliik
yasamu kolaylastirir. Her sabah dislerimizi fircalarken yeniden “Diglerimi
firgalamak gerekli mi?” diye diisinmeyiz. Evden ¢ikarken anahtarimizi nereye
koydugumuzu veya ise giderken hangi yolu kullanacagimizi her giin sifirdan
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degerlendirmeyiz. Giinliikk hayatin bitylik bolimii otomatiklesmis Oriintiiler
sayesinde yiiriir. Fakat ayn1 ozellik, istenmeyen davraniglarin degismesini de
zorlagtirir. Kisi davranigin yanlis oldugunu bilse de ipucu ortaya ¢iktiginda eski
yol daha hizli ve daha tanidik gelebilir. Aliskanlik aragtirmalari, bu otomatik
tepkiyi uyaran-davranig baglar1 {izerinden agiklar. Bilingli karar verme
aliskanliklarla rekabet edebilir ama ¢ogu zaman onu yenemez (Gardner, 2015).

More ve Phillips (2022), davranis degisikliginin baslatilmas1 ile
stirdiiriilmesinin ayni belirleyiciler tarafindan agiklanamayabilecegini ve
ozellikle davranis tekrarlandik¢a davranisin daha otomatik hale gelmesinin,
niyetin davranmig {izerindeki roliinii degistirebilecegini belirtmektedir.
Calismada davranisa yeni baglayan bireylerde 6zerk motivasyon, algilanan
davranigsal kontrol, duygusal tutum ve niyet arasindaki iligkiler daha belirgin
bulunurken, davranis: siirdiirenlerde bu iliskilerin farkl: bir 6riintt gosterdigi
goriilmiustiir. Baslangic asamasinda bilingli niyet ve planlama daha ¢ok
goriiniirken, davranis tekrarlandik¢a davranisin otomatiklesmesi ve alisiimig
hale gelmesi daha 6nemli hale gelebilir.

Niyet ve aligkanlik arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalar da
davranigin yalnizca bilingli kararlarla agiklanamayacagini gostermektedir.
Hagger et al. (2023) 267 ¢alismay1 kapsayan meta-analizinde hem niyetin
hem de aligkanligin sonraki davranigla iligkili oldugunu goéstermektedir. Bu
¢alisma ayn1 davranisin hem kisinin niyetlerinden hem de ge¢mis tekrarlarla
olusmus aliskanlik baglarindan etkilendigini ortaya koymustur. Davranigin
karmagiklig1 ve aligkanlik olugsmasina elverisli kosullar bu iliskilerin giiciinii
degistirebilmektedir. Buradan 6nemli bir sonug ¢ikar: Davranis degisimi
yalnizca kisinin zihnini degil, baglamin1 da degistirmeyi gerektirmektedir.
Saglikli atigirmaligy goriiniir bir yere koymak, ¢alisma sirasinda telefonu
bagka bir odada birakmak, yiiriiyilis ayakkabisini kapinin yanina hazirlamak
gibi basit hamleler eski aliskanlig1 baslatan ipuglarini azaltir ve yeni davranis
daha hatirlanabilir ve erisilebilir kilar.

Aliskanliklarin olusumu ise tek bir siireyle agiklanabilecek kadar basit bir
stire¢ degildir. Aliskanliklarin belirli bir “sihirli giin sayis1” sonunda olustugu
diistincesi de yaniltic1 bir genel kanidir. Sosyal medyada 21 giin miicadeleleri, 3
haftada x kullanmay1 biraktim gibi séylemler genel geger uygulamalar degildir.
Singh, Murphy, Maher ve Smith (2024), sistematik derleme ve meta-analizinde,
saglik davranislarinin otomatiklesme siiresinin kisiler ve farkli davranislar
arasinda biyiik degisiklik gosterdigi bulmustur. Aliskanlik olusumu ¢ogu
zaman haftalardan ¢ok aylara yayilan ve kisiden kisiye degiskenlik gosteren bir
stire¢ oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica diizenli tekrar, baglamin tutarlilig: ve
davranisin kisinin se¢imi olmasi gibi etmenlerin de aligkanliklarin olusmasinda
rol oynadig1 gosterilmistir (Singh et al., 2024).
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Bu nedenle davranis degisiminde hizli sonug¢ beklentisi de ayri bir
engel olusturabilir. Kisi birka¢ giin boyunca yeni davranis1 yaptiktan sonra
bekledigi otomatikligi hissetmezse “Bende olmuyor” diye diisiinebilir. Oysa
yeni davranigin heniiz otomatiklesmemis olmasi basarisizlik anlamina gelmez.
Yeni davranigin ilk donemlerinde bilingli caba gerekebilir. Amag, davranist her
seferinde yeniden diisiinmek zorunda kalmayacagimiz bir diizen kurmaktir.

6. Stres Altinda Daralan Oz-Diizenleme

Insan sakin, dinlenmis ve giivenli hissettiginde sahip oldugu bilgiyi
kullanmaya daha yatkindir. Stres altinda ise ¢alisma bellegi, bilissel esneklik,
dikkat kontrolii ve davranisi durdurma gibi ytiriitiicii siiregler zorlanir.

Giinliik yasamda stres ile yeme, hareket, sigara ve alkol kullanimi gibi saglik
davranislar arasindaki iliskiyi inceleyen bir calisma stresin davranis izerindeki
etkisini anlamak igin 6z-diizenleme siireglerinin dikkate alinmasi gerektigini
ortaya koymustur. Akut stres altinda 6z diizenleme siiregleri kesintiye ugrar
ve kisi aslinda ne yapmasi gerektigini bilmesine ragmen o bilgiyi dogru anda
devreye sokmakta giicliik ¢ekebilir (Shields, Sazma, & Yonelinas, 2016). Boyle
zamanlarda yeni ve zihinsel agidan maliyetli bir tepki yerine birey daha kolay,
daha tanidik ve daha 6nce pekistirilmis davranis segilebilir. Bu durum, kisi
eski davranisa donmeyi istememesine ve kisinin degisim niyetine ragmen
davranisi diizenleme kapasitesinin gegici olarak daraldigini gostermektedir.

Ozellikle yogun is temposu, bakim vyiikii, ekonomik kaygi, uykusuzluk
veya kisilerarasi ¢atigmalar altinda bu kapasite daralmasi daha da belirginlesir.
Dolayisiyla davranis degisiminde “Neden daha disiplinli degilsin?” sorusu
yerine, “Bu davranisi siirdiirmek i¢in hayatinda yeterli zihinsel ve duygusal
alan var m1?” sorusu daha gercekgidir. Bu bakis, sorumlulugu tamamen dis
kosullara devretmez fakat davranisi sadece bireyin kisiligine indirgemeyi de
onler. Bu noktada davranis degisiminin 6nemli bir paradoksu ortaya ¢ikar:
Kisinin en ¢ok degisime ihtiya¢ duydugu donem, bazen degisim i¢in en az
zihinsel kaynaga sahip oldugu dénem olabilir.

Yogun stres yasayan bir kisinin stres yonetimi konusunda bilgiye
ihtiyact oldugu agiktir. Ancak yalnizca stres yonetimi tekniklerini anlatmak,
kisinin bunlar1 uygulayabilmesini garanti etmez. Kisinin bunlar1 ne zaman
uygulayacagi, ne kadar siire ayirabilecegi ve i¢inde bulundugu kosullarin
buna izin verip vermedigi de 6nemlidir. Insanlar yalnizca karar vermezler,
ayn1 zamanda kararlarini icinde bulunduklar: ¢evrenin sundugu segenekler
arasindan verirler. Ornegin:

Saglikli beslenmenin 6nemini bilen kisi, saglikli yiyecege ulasamryorsa ne
olur?

Fiziksel aktivitenin 6nemini bilen yash bireyin mahallesinde giivenli
ylriiyls alan1 yoksa ne olur?
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Cocuguna bagirmamasi gerektigini bilen ebeveyn, biitiin giin bakim yiikii
ve stres altinda ise ne olur?

Davranis yalnizca igsel siireglere atfedilemeyecek kadar kompleks bir
yaprya sahiptir. Dolaysiyla bilmek, bilgiye erisimi kolaylastirmak, bilingli
se¢imler yapmak dogru davranisin ortaya gikmast igin yeterli gelmeyebilir.

Bir davranisi degistirmek istediginiz halde degistiremediginiz bir ani
diisiiniin. Cogu zaman ne yapmak istedigimizi biliyoruzdur. Hatta belki
defalarca kendimize soz veririz. Sorun gergekten bilgi eksikligi miydi? Belki
de degildi. Belki ¢ok yorgunduk, kaygiliydik. Belki davranigin kendisi bizim
i¢in bir rahatlama yolu olmugstu. Belki ¢evremizdeki kosullar degismenize izin
vermiyordu. Belki de yapmak istedigimiz sey o kadar biiytik ve belirsizdi ki ilk
adimi atmak bile zorlagtyordu. Iste davranig degisikliginin asil sorusu burada
baslar: “Ne yapmaliyim?” degil, “Bunu yapabilmem igin neye ihtiyacim var?”
Bu sorular ilginin eyleme doniigsmesini kolaylastiran sorulardur.

Birdavranisancakideal giinlerde yapilabiliyorsa siirdiiriilebilir bir davranig
degildir. Gergek davranis degisikligi, hayatin iyi gitmedigi stresli giinlerde de
yeniden baglatilabilecek kadar esnek bir sistem kurmay1 gerektirir. Bunun igin
de bazen hedefi kiigiiltmek gerekir. Yogun bir giiniin sonunda bir saat egzersiz
yapmak miimkiin olmayabilir ancak bes dakikalik bir yiiriiylis miimkiin
olabilir. Uzun bir kitap boliimii okumak miimkiin olmayabilir ancak birka¢
sayfa okumak miimkiin olabilir. Buradaki ama¢ davranisi degersizlestirmek
degil, davranisin hayatin gercek kosullar1 i¢cinde uygulanabilir héale gelmesini
ve zihinsel yiikiinii azaltmaktir.

7. Yapabilme Becerisi

Bilgi ile davranis arasindaki boslugu agiklamak icin yalnizca niyet ve
motivasyona odaklanmak da yeterli degildir. Michie, van Stralen ve West (2011)
tarafindan gelistirilen COM-B modeli, davranigi onun ii¢ temel bileseninin
etkilesimi tizerinden ele almaktadir. Bu bilesenlerden, Capability (Kapasite)
bireyin belirli bir davranisi ger¢eklestirmek i¢in sahip oldugu psikolojik ( bilgi,
beceri, dikkat ve davranisin gerceklestirilmesi icin gerekli biligsel stiregler) ve
tiziksel kapasiteyi (davranisi gerceklestirmek icin gerekli fiziksel yeterlikleri)
ifade eder. Opportunity (Firsat), bireyin disinda bulunan ve davranist miimkiin
kilan ya da davranisi tetikleyen fiziksel ve sosyal kosullari;; Motivation
(Motivasyon) ise davranisi harekete geciren ve yonlendiren, yansitict ve
otomatik siirecleri igerir. Yansitici motivasyon, kisinin hedefleri, planlari,
degerlendirmeleri ve davranisa iliskin bilingli kararlariyla iligkilidir. Otomatik
motivasyon ise duygular, diirtiiler, aligkanliklar ve kisinin farkindalig: disinda
gelisebilen siirecleri kapsar.

Ornegin diizenli fiziksel aktivitenin saglikli oldugunu bilen bir kiginin
tiziksel aktiviteye iliskin bilgisi yeterli olabilir. Ancak kisinin fiziksel aktiviteyi
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nasil yapacagini bilmemesi durumunda psikolojik kapasite eksikligi soz
konusu olabilir. Kisi gerekli becerilere sahip olsa bile giivenli bir yiiriiyiis
alaninin bulunmamasi, yogun ¢aligma saatleri veya zaman kisitlihig: fiziksel
firsat1 sinirlandirabilir. Bunlarin higbirinin sorun olmadig bir durumda ise
kisinin yorgunluk, isteksizlik veya daha once 6grenilmis hareketsiz yasam
ortintiileri nedeniyle davranisi gerceklestirmemesi miimkiindiir.

Bu nedenle ayn1 davranigsal sonucun altinda farkli nedenler bulunabilir.
Iki kisi ayn1 davranisi gerceklestirmiyor olabilir; ancak birinin sorunu bilgi
veya beceri eksikligi iken digerinin sorunu cevresel firsatlarin yetersizligi
olabilir. Bir baska kisinin ise gerekli bilgi ve firsata sahip olmasina ragmen
davranis: siirdiirmesini zorlagtiran otomatik veya duygusal siiregleri olabilir.

Bu bakis agisi, davranis degisikliginde “tek bir ¢6ziim” arayiginin neden
yeterli olmadigini da agiklar. Eger sorun bilgi eksikligi ise egitim 6nemli bir
miidahale olabilir. Ancak sorun beceri eksikligi ise yalnizca bilgi vermek
yerine beceri gelistirmeye ihtiyag vardir. Bir ebeveyne ¢ocuguyla etkili iletisim
kurmanin ilkelerini anlatmak, ebeveynin bu konuda bilgi sahibi olmasini
saglayabilir. Ancak 6fkelendigi anda sesini yiikseltmeden iletisim kurabilmesi
farkli bir beceridir. Bir 6grenciye etkili ders ¢aligma tekniklerini anlatmak,
ogrencinin bu teknikleri bilmesini saglayabilir fakat dikkatini dagitan
uyaranlar1 yonetebilmesi, caligma siiresini diizenleyebilmesi ve erteleme
egilimiyle bag edebilmesi farkli beceriler gerektirebilir.

COM-B modelinin 6nemli o6zelliklerinden biri de bu bilesenlerin
birbirinden tamamen bagimsiz diisiintilmemesidir. Model, kapasite, firsat ve
motivasyonun birbiriyle etkilestigini ve davranisin da bu bilesenleri yeniden
etkileyebilecegini one siirmektedir. Ornegin kisikiiciik bir davranis degisikligini
gerceklestirdiginde kendisini daha yeterli hissedebilir. Bu yeterlik hissi sonraki
davranis i¢cin motivasyonu destekleyebilir. Benzer bigimde ¢evrede yapilan
kiigiik bir degisiklik davranist kolaylastirabilir; davranisin tekrar edilmesi ise
yeni bir aliskanligin olusmasina katkida bulunabilir. Boylece davranis, yalnizca
sistemin sonunda ortaya ¢ikan bir sonug degil, sistemin diger bilesenlerini de
etkileyebilen bir siire¢ haline gelir.

8.Bilgiyi Eyleme Yaklagtirmak

Simdiye kadar ele alinan siiregler, bilginin tek basina davranis
olusturmadigini gostermektedir. Bilginin davranisa doniisebilmesi i¢in kisinin
bu bilgiyi uygulayabilecegi becerilere, firsatlara ve motivasyonel kaynaklara
sahip olmas1 gerekir. Bu nedenle davranis degisikligi yalnizca daha fazla
bilgi edinmekle degil, mevcut bilgiyi giinlik yasam icinde uygulanabilir
héale getirmekle ilgilidir. Asagidaki ilkeler, bilginin eyleme doniismesini
kolaylastirabilecek pratik yollar1 6zetlemektedir:
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1.Davranig somutlagtirilmalidir. “Daha saglikli yasayacagim” bir
yonelimdir; dogrudan uygulanabilir bir davranis degildir. “Pazartesi, carsamba
ve cuma giinleri 6gle yemeginden sonra on dakika yiiriiyecegim” ifadesi ise
zaman, baglam ve davranis bakimindan daha belirgindir. “Daha ¢ok kitap
okuyacagim” bir niyettir. “Hafta i¢i her aksam saat 21.30da, telefonu salondaki
sarjda birakip yatakta on sayfa okuyacagim” ise davranis1 baglama yerlestiren
bir plandir. Soyut hedefler yon gosterirken, somut davranislar eyleme ge¢mek
i¢in bir baslangi¢ noktasi saglar.

2. “Eger ... o zaman ...” planlar1 yapilabilir. Bu planlar “Eger X durumu
ortaya cikarsa Y davranigini yapacagim” bicimindeki planlardir. Ornegin,
“Aksam yemegini bitirdigimde on dakika yiiriiyecegim” veya “Calisirken
telefona bakma istegi geldiginde telefonu baska odaya birakacagim” Bu
planlarin mantig1 basittir: “Eger ¢alismaya baslamak istemezsem, yalnizca ilk
bes dakikay1 yapacagim.” Bu yaklagim, karar verme yiikiinii davranis anindan
onceki bir zamana tasir. Zihinsel kapasiteyi daha verimli kullanmayi saglar. Bu
yontem iizerine yapilan meta-analizler, 6zellikle belirli saglik davranislarinda
bu tiir planlarin yararl olabildigini gostermektedir. (McWilliams, Bellhouse,
Yorke, Lloyd, & Armitage, 2019)

Sheeran, Listrom ve Gollwitzer (2025) g¢alismasi “eger-o zaman”
planlarinin yalnizca davraniglar iizerinde etkili olmadigin1 buna ek olarak
dikkat, diistince ve duygusal tepkilerin diizenlenmesinde de yararli olabildigini
gostermistir. Bununla birlikte yontemin etkisi kisinin hedefe gercekten bagl
olmasina, planlanan tepkinin uygulanabilirliine ve davramisin baglamina
baglidir. Planlama, motivasyonun yerine gegmez ancak mevcut niyetin dogru
anda hatirlanmasini ve uygulanmasini kolaylastirir.

3. Engeller 6nceden diistintilmelidir. Yalnizca ideal kosullar icin plan
yapmak kirilgandir. “Yorgun olursam ne yapacagim?”, “Planladigim saat
bozulursa en kiigiik alternatif davranisim ne olacak?” ve “Eski aligkanlig
baslatanisaretnedir?” gibisorular, davranisi ger¢ek hayatin degisken kosullarina
hazirlar. Buradaki amag her olasilig1 kontrol etmek degil, davranisin 6niindeki
muhtemel engelleri 6nceden fark ederek alternatifler olusturmaktir.

4. Davranigin zorluklar1 azaltilmalidir. Istenen davranis kolaylagtirilmali,
istenmeyen davranis ise biraz daha zahmetli hale getirilmelidir. Erisimin
kolaylig1, hatirlaticilar, sosyal destek, geri bildirim ve gevresel diizenlemeler
gibi kolaylastiricilar istenen davranisi daha segilebilir hale getirmektedir.
Davranis ne kadar kolay ulasilabilir ve uygulanabilir hale gelirse, kisinin her
seferinde ytiksek diizeyde 6z-diizenleme kullanmasina duydugu ihtiya¢ da
azalabilir.

5.Tekrar, istikrarli bir baglamin i¢inde yapilmalidir. Yeni davranisin
benzer zamanlarda veya benzer durumlardan sonra tekrarlanmasi, davranis
ile gevre arasindaki bag: giiclendirir. Amag her giin kusursuz olmaktan ziyade
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davranisin yeniden baslatilabilecegi istikrarli bir yap: kurmaktir.

Davranis degisimini saglayan anahtar 5 soru:
Ne yapmam gerektigini biliyor muyum?

Bunu neden yapmak istedigimi biliyor muyum?
Bunu yapabilecek becerim var m1?

Bunu yapmami zorlastiran duygusal veya cevresel etkenler neler?

Davranis1 hayatimda tekrar edilebilir hale nasil getirebilirim?

6. Istenen davranigin ortaya c¢ikmasindaki aksamalar basarisizlik
olarak yorumlanmamalidir. Tek bir sapma, davranis degisikliginin sona
erdigi anlamina gelmez. Davranis degisimi ¢ogu zaman baslangic aniyla
iliskilendirilir. Pazartesi diyete baslamak, yeni yilda spora baslamak, yeni
donemle birlikte ders ¢alismaya karar vermek, telefon kullanimini azaltmak. ..
Baglangi¢ o6nemlidir fakat strdiirtilebilir davranis degisimini belirleyen
tek nokta degildir. Asil mesele, davranigin hayatin olagan akisi iginde nasil
korunacag ve aksadiginda nasil yeniden kurulacagidir. Clinkii glinliik yagam
hi¢bir zaman tamamen planlandig gibi ilerlemez. “Zaten bozdum” diisiincesi
kiigiik bir aksamay1 tamamen vazge¢meye doniistiiriir. Daha islevsel yaklagim,
istenen davranistan sapmanin hangi kosulda gerceklestigini tespit ederek
plani buna gore diizeltmektir. Esneklik, davranis degisiminin karsit1 degildir.
Stirdiiriilebilirliginin bir pargasidir.

Tim bu yontemlerden bagimsiz olarak davranisin anlami, kisinin yasam
kosullari, ruhsal durumu, sosyal gevresi ve onceki deneyimleri degisim
stirecini etkileyecektir. Bu nedenle siirdiiriilebilir doniistim, biiyiik kararlarla
degil kisinin degerleriyle uyumlu, ¢evresi tarafindan desteklenen, ulasilabilir
ve tekrar edilebilir kii¢iik adimlarla kurulmalidir.

9. Sonug: Bilgi Bir Baslangigtir, Varis Noktasi Degil

Bilgi davranisin baslangi¢c noktasidir ancak davranisin kendisi degildir.
Ayrica bilginin davranisa doniismemesi, insanin geliskili ya da kusurlu
olusunun basit bir kanit1 da degildir. Bu durum, insan davranisinin c¢ok
katmanli yapisini gosterir. Bilgi, niyet olusturabilir; fakat davranis icin
duygusal diizenleme, yeterlik duygusu, uygun ¢evre, somut plan, tekrar ve
zaman gerekir. Bilginin davranisa doniisimiinii Sekil 1'deki gibi 6zetlenebilir.
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Sekil 1
Bilginin Davranmisa Doniisiimii

BILGI / ANLAMA
l
|
| | 1

l l l
KAPASITE MOTIVASYON FIRSAT
1 | |

|
l
DAVRANIS
l
TEKRAR + GERIBILDIRIM
l
ALISKANLIK / SURDURULEBILIRLIK
W]

KAPASITE — MOTIVASYON — FIRSAT

Bilginin tek basina yeterli olmamasi, bilginin 6nemsiz oldugu anlamina
gelmez. Bilgi, kisinin ne yapacagini anlamasi, riskleri degerlendirmesi,
secenekleri tanimasi ve davranisini planlamasi agisindan 6nemli bir temel
olusturur. Ancak bilgi davraniga doniigmediginde, davranis degisikligi
agisindan tagidig1 potansiyel sinirh kalabilir.

Davranig degisimi yalnizca “dogruyu bilmek” meselesi degildir. Insan,
bildigi seyi hayatinin i¢inde kullanabildigi 6l¢iide davranisini degistirebilir.
Bazen daha fazla bilgiden ziyade daha kii¢iik bir adima ihtiya¢ vardir. Bazen
daha giiglii bir iradeden ¢ok, davranisi kolaylastiran bir ¢cevre gereklidir. Bazen
ise yeni bir hedeften daha ¢ok eski davranigin hangi ihtiyaci karsiladigini
fark etmeye ihtiyag vardir. Bilmek kapriyr gosterir. I¢sellestirmek kapiy1 agar.
Davranis ise o kapidan ge¢mektir.

+ 13
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GIRIS

Yaslilik déneminde sosyal yasamin yapis: degisebilir. Emeklilikle birlikte
is yasamindaki iliskiler azalabilir, es veya yakin arkadaslar kaybedilebilir, saglik
sorunlar1 ev digindaki etkinliklere katilmayi gti¢lestirebilir. Ancak bu degisik-
liklerin her yash bireyde yalnizlikla sonuglandigini sdylemek dogru degildir.
Tek basina yasayan bir kisi sosyal yasamindan memnun olabilirken, ailesiyle
sik goriisen baska biri kendisini yalniz hissedebilir. Bu farklilik, yalnizligin yal-
nizca gevrede kag kisinin bulunduguyla agiklanamayacagini gosterir. Kisinin
iligkilerini nasil degerlendirdigi, bu iliskilerde ne 6lgiide yakinlik hissettigi ve
sosyal yasamindan aldig1 doyum da 6nemlidir. Sosyal izolasyon ise sosyal agin
kiigiilmesi, goriismelerin seyreklesmesi veya sosyal etkinliklere katilimin azal-
masi gibi daha gozlenebilir 6zelliklerle tanimlanir. Birbiriyle iliskili olmakla
birlikte yalnizlik ve sosyal izolasyon ayni kavram degildir (Kotwal et al., 2021;
Ong, Uchino, & Wethington, 2016; Taylor, 2020).

Yalnizligin tizerinde durulmasinin nedeni yalnizca rahatsiz edici bir duy-
gu olmasi degildir. Yash yetiskinlerde yalnizlik ile daha diisiik yasam kalitesi,
depresif belirtiler, uyku sorunlar1 ve biligsel islevlerdeki degisiklikler arasin-
da iligkiler bildirilmistir (Beridze et al., 2020; Donovan et al., 2017; Ekstrom,
Svensson, Elmstahl, & Wranker, 2024). Yine de bu iliskileri basit bir neden-so-
nug cizgisi icinde diisiinmek giictiir. Saglik ve islevsellikteki sorunlar sosyal
yasama katilimi kisitlayabilir; depresif belirtiler sosyal geri ¢ekilmeyle birlikte
goriilebilir. Benzer bigimde sosyal iligkilerin azalmasi veya yakin bir iligkinin
kayb1 da kisinin psikolojik iyilik haliyle iliskili olabilir (Kotwal et al., 2021;
Mann et al., 2022).

Psikolojik dayaniklilik bu noktada énemli bir gergeve sunar. Burada kas-
tedilen, kisinin kayip, hastalik veya baska giicliiklerden hig etkilenmemesi de-
gildir. Dayaniklilik daha ¢ok, degisen kosullara uyum saglarken sahip olunan
kisisel, sosyal ve ¢evresel kaynaklardan yararlanabilmekle ilgilidir. Yaghlik d6-
nemini ele alan ¢aligmalar da dayaniklilig: sabit bir kisilik 6zelliginden ¢ok,
birey ile ¢evresi arasindaki etkilesim icinde sekillenen dinamik bir siire¢ ola-
rak degerlendirmektedir (Jacob, Walker, O’Sullivan, Rouse, & Parsons, 2025;
Lima, Figueira, Carvalho, Kusumota, & Caldeira, 2023).

Bu boéliimde yash yetiskinlerde yalnizhikla iligkili etmenler, yalnizligin
ruhsal ve biligsel saglikla iliskisi, psikolojik dayanikliligin ve sosyal destegin bu
stiregteki yeri ve yalnizliga yonelik psikososyal yaklasimlar ele alinmaktadir.

YALNIZLIK, SOSYAL iZOLASYON VE SOSYAL BAGLARIN NITE-
LIGI

Yalniz olmak ile yalniz hissetmek ayni sey degildir. Bir insan giiniin 6nemli
bir bolimiinii tek basina gegirebilir ve bundan rahatsizlik duymayabilir; bagka
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biri ise ailesiyle ve arkadaslariyla diizenli olarak goriigmesine ragmen bekledi-
gi yakinlig1 bulamayabilir. Sosyal izolasyon daha ¢ok sosyal agin biytkligi,
goriisme siklig1 ve sosyal gruplara katilim gibi gozlenebilir 6zelliklerle ilgilidir.
Yalnizlik ise kisinin mevcut iliskilerini yeterli bulup bulmadigiyla daha yakin-
dan iligkilidir. Sosyal ¢evresi kiiciik bir kisi iliskilerinden memnun olabilirken,
daha genis bir ¢evresi olan bagka biri kendisini sosyal yasamin diginda hisse-
debilir. Yash bireyin sosyal yasami degerlendirilirken bu nedenle yalnizca kag
kisiyle goriistiigiint bilmek yeterli degildir (Ong et al., 2016; Taylor, 2020).

Yalnizligin kendi iginde de farkli goriiniimleri vardir. Sosyal yalnizlik
daha genis bir ¢evreye, gruba veya topluluga ait olamama hissiyle; duygusal
yalnizlik ise yakin ve giivene dayali bir iliskinin eksikligiyle iliskilidir (de Jong
Gierveld, Broese van Groenou, Hoogendoorn, & Smit, 2009). Esini kaybeden
bir kisi ¢ocuklar: veya arkadaglariyla gériismeye devam ettigi halde es iliski-
sindeki 6zel yakinlig1 6zleyebilir. Ailesiyle yakin iligkileri bulunan bagka bir
kisi ise arkadas cevresinin daralmasi veya daha 6nce yer aldig1 sosyal gruplar-
dan uzaklagmasi nedeniyle sosyal yalnizlik yasayabilir. Bu iki durumda ayni
yaklagimin uygun olmasi beklenmez. ileri yastaki evliliklerde iligkinin niteligi
ile duygusal ve sosyal yalnizlik arasinda farkli 6riintiiler bulunmasi da sosyal
baglarin yalnizca varliginin degil, niteliginin 6nemini gostermektedir (de Jong
Gierveld et al., 2009).

Bu ayrim giinliik degerlendirmede de karsilik bulur. Tek bagina yasayan
bir kisinin mutlaka yalniz oldugu veya ¢ocuklariyla birlikte yasayan birinin
yeterli sosyal destege sahip oldugu varsayillamaz. Yasam diizeni ile iliskilerden
alinan doyum ayni seyi gostermedigi i¢in kisinin kendi sosyal yasamini nasil
deneyimledigi ayrica ele alinmalidir (Kotwal et al., 2021; Taylor, 2020).

YASLI YETISKINLERDE YALNIZLIKLA iLiSKiLI ETMENLER
Es Kaybi ve Yakan iliskilerin Degismesi

Es kaybu ileri yaslarda sosyal ve duygusal yasami belirgin bi¢cimde degis-
tirebilir. Uzun siireli bir birlikteligin sona ermesi yalnizca medeni durumun
degismesi anlamina gelmez. Giinliik yasamda paylagilan rutinler, karsilikli
destek ve yakin bir iligkinin sagladig1 6zel bag da degisir. Dulluk ile yalnizlik
arasindaki iliskinin yas ve cinsiyete gore farklilasabildigini gosteren uzunla-
masina bulgular, es kaybinin biitiin yash bireylerde ayni yalnizlik deneyimine
yol agmadigini gostermektedir (Jiao, Zhang, Liu, & Xu, 2024).

Es kaybindan sonra ¢ocuklarla veya arkadaslarla goriismenin devam et-
mesi onemli bir sosyal kaynak olabilir; ancak bu iliskiler es iliskisindeki duy-
gusal yakinligin birebir karsilig1 degildir. Sosyal ve duygusal yalnizlik arasin-
daki fark burada 6zellikle goriiniir hale gelir (de Jong Gierveld et al., 2009).
Es kayb1 yasayan bir kiside yalnizlig1 degerlendirirken bu nedenle yalnizca ne
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siklikla insanlarla goriistiigiine degil, hangi tiir yakinlig1 eksik hissettigine de
bakmak gerekir.

Kay1p sonrasinda sosyal ¢evrenin yapis1 da degisebilir. Esle birlikte stirdii-
riilen bazi sosyal iligkilerin veya etkinliklerin devam etmemesi miimkiindiir.
Boyle bir durumda kisinin yasadig1 yalnizlik yalnizca bireysel bir duygu ola-
rak degil, giinliik sosyal yasamin yeniden diizenlenmesiyle iliskili bir deneyim
olarak da diistiniilebilir. Dulluk ile yalnizlik arasindaki iliskinin kisiden kisiye
degismesi de bu agidan anlamlidir (Jiao et al., 2024).

Tek Basina Yasama

Tek bagina yasamak yalnizlikla iligkili olsa da tek basina yasayan herkes
kendisini yalniz hissetmez. Baz1 yash yetiskinler bu yasam bi¢iminden mem-
nundur ve aileleri, arkadaslar1 veya komsulariyla yakin iligkiler siirdiirebilir.
Buna karsilik baskalariyla ayn1 evde yasayan biri de iliskilerinde yeterli yakin-
lik bulamayabilir. Sosyal izolasyon gostergeleri ile yalnizlik arasindaki iliskiler,
bu iki kavramin tamamen ortiismedigini gostermektedir (Kotwal et al., 2021;
Taylor, 2020).

Tek basina yasamanin kisinin kendi tercihi olup olmadig1 da 6nemlidir.
Uzun siiredir bagimsiz yasayan ve sosyal ¢evresiyle iliskilerini stirdiiren biriy-
le, es kaybindan sonra istemeden yalniz yasamaya baglayan bir kisinin dene-
yimleri ayn1 olmayabilir. Degerlendirmede yasam diizeninin yaninda goriisme
sikligy, iliskilerden alinan doyum ve ihtiya¢ duyuldugunda ulasilabilecek kisi-
lerin bulunup bulunmadig: da dikkate alinmalidir.

Saglik, islevsellik ve Duyusal Kayiplar

Saglik ve islevsellikteki degisiklikler sosyal yasami dogrudan etkileyebilir.
Hareket giigliigii ev disindaki etkinliklere katilimi azaltabilir; isitme kaybi 6zel-
likle kalabalik ortamlarda iletisimi zorlastirabilir; agr1 ve giinliik yasam aktivi-
telerindeki gii¢litkler daha 6nce siirdiiriilen sosyal aligkanliklarin degismesine
yol agabilir. Isitme kaybu, islevsel giicliikler, agr1 ve biligsel sorunlarin sosyal
izolasyon veya yalnizlikla iliskili bulunmasi, saglik ve islevsellikteki sorunlarin
sosyal yasamla olan baglantisini desteklemektedir (Kotwal et al., 2021).

Coklu kronik hastalig1 bulunan yash yetiskinlerde daha yiiksek yalnizlik
diizeyleriyle daha diisiik yasam kalitesi arasinda da iliski bildirilmistir (Vespa
et al., 2023). Bu bulgu, kronik hastaliklarin dogrudan yalnizliga neden oldu-
gu seklinde yorumlanmamalidir. Kesitsel veriler iliskinin yoniinii gostermez.
Saglik sorunlari sosyal katilimi zorlastirabilirken, yalnizlik ve sosyal iligkiler-
den alinan doyum da kisinin yasam kalitesini nasil degerlendirdigiyle birlikte
degisebilir (Vespa et al., 2023).

Ayni taniya sahip iki yash yetiskinin sosyal yasamlar1 birbirinden olduk-
¢a farkli olabilir. Bir kisi giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz siirdiirebilirken
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baska biri disar1 ¢ikmak veya toplu tasimay: kullanmak i¢in yardima ihtiyag
duyabilir. Bu nedenle saghik durumunu yalnizca hastalik sayisiyla degerlendir-
mek yerine islevselligi ve kisinin giinliik yasamda gercekten neleri yapabildigi-
ni de dikkate almak daha anlamlidir (Kotwal et al., 2021).

Ekonomik ve Cevresel Kosullar

Sosyal yasama katilim yalnizca kisinin istegine bagh degildir. Ulagim ola-
naklari, yakin ¢evredeki kaynaklara erisim, mahalle giivenligi ve sosyal destek
yashi yetiskinlerin hareketliligi ve sosyal katilimiyla iliskilidir (Levasseur et al.,
2015). Yiirtime giigliigii bulunan bir kisi i¢in toplu tasimanin erisilebilir olma-
masl, sosyal etkinligin evden uzaklig1 veya ¢evrede giivenli yiiriime alanlarinin
bulunmamas: giinliik sosyal yagami dogrudan sinirlandirabilir.

Ekonomik kosullar da benzer bigimde 6nemlidir. Diisiik ekonomik ola-
naklarin yalnizlik ve sosyal izolasyonla iliskili oldugu bildirilmistir (Kotwal et
al., 2021). Bu a¢idan sosyal yagami sinirli bir yasl bireye yalnizca “daha fazla
disar1 gikmas1” gerektigini sdylemek gogu zaman yeterli degildir. Sorun bazen
isteksizlikten ¢ok ulasim, maliyet veya fiziksel erisimdir. Kisinin yasadig1 cev-
renin sundugu olanaklar hesaba katilmadan yalnizlig1 yalnizca bireysel 6zel-
liklerle agiklamak eksik kalacaktir (Levasseur et al., 2015).

YALNIZLIGIN RUHSAL VE BILISSEL SAGLIKLA ILiSKiSI
Depresif Belirtiler

Yalnizlik ve depresyon sik¢a birlikte anilsa da ayni kavram degildir. Yal-
nizlik daha ¢ok kisinin sosyal iliskilerini istedigi diizeyde bulmamasina iligskin
oznel bir deneyimdir. Depresyon ise duygusal, bilissel ve davranigsal belirtiler-
den olusan daha genis bir klinik tabloyu kapsar (Mann et al., 2022; Ong et al.,
2016).

Genel yetigkin popiilasyonunda yiiriitiilen uzunlamasina ¢alismalarin de-
gerlendirildigi bir meta-analizde sik yalnizlik bildiren bireylerde daha sonraki
donemde yeni depresyon gelisiminin daha yiiksek oldugu bulunmus ve birle-
sik diizeltilmis olasilik orani 2.33 olarak hesaplanmistir. Caligmalar arasinda
onemli farkliliklar bulundugu i¢in bu degerin tek ve kesin bir risk él¢iisii ola-
rak yorumlanmamas: gerekir (Mann et al., 2022).

Yalnizlik ve depresif belirtiler ayni kiside birlikte goriilebilir ve sosyal geri
cekilme degerlendirmeyi daha karmasik hale getirebilir. Bu nedenle yalnizlik
bildiren yash yetiskinlerde depresif belirtilerin ayrica degerlendirilmesi, dep-
resif belirtileri bulunan bireylerde ise sosyal iliskilerin niteliginin gozden kag1-
rilmamasi uygun olacaktir (Mann et al., 2022).

Biligsel Islevler

Yalnizlik ile biligsel islevler arasinda zamana yayilan iliskiler olabilecegi-
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ne iliskin bulgular bulunmaktadir. Altmis bes yas ve tizerindeki 8.382 kisinin
izlendigi bir ¢aliymada baslangictaki yalnizlik daha hizli biligsel gerilemeyle
iligkili bulunmugtur. Ancak depresif belirtiler ayrintili bicimde dikkate alin-
diginda iliskinin zayiflamasi, yalnizlik ile bilis arasindaki baglantinin tek bir
etkene indirgenemeyecegini diisiindiirmektedir (Donovan et al., 2017).

Ayni ¢alismada daha diisiik baslangic biligsel islevinin sonraki yalnizlik-
la iligkili oldugu goriilmiis, ancak depresif belirtilerin hesaba katilmasiyla bu
iliski de zayiflamistir (Donovan et al., 2017). Bu nedenle yasli bir bireyin unut-
kanlik veya bagka biligsel yakinmalarin1 dogrudan yalnizliga baglamak uygun
degildir. Depresif belirtiler, genel saglik durumu ve diger olas1 etkenler birlikte
degerlendirilmelidir.

Uyku

Yalnizlik ve sosyal izolasyon ile uyku sorunlar: arasinda da iligki bildi-
rilmigtir. Yash yetiskinlerin izlendigi bir ¢caliymada yalnizlik, sosyal izolasyon
ve uyku bozukluklar: arasindaki baglantilar incelenmis ve bu degiskenlerin
birbiriyle iliskili olabilecegi gosterilmistir (Ekstrom et al., 2024).

Bu bulgular yalnizligin dogrudan uyku bozukluguna neden oldugunu
gostermez. Ruhsal belirtiler ve bagka saglik sorunlar: da bu iliskiye eslik ede-
bilir. Yalnizlik bildiren bir yash bireyin uyku diizenini, uyku yakinmasi olan
bir kisinin ise sosyal yasamini sormak bu a¢idan yararl olabilir; ancak iki
durum arasinda dogrudan nedensellik varsayilmamalidir (Ekstrom et al.,
2024).

PSIKOLOJiK DAYANIKLILIK: GUCLUK YASAMAMAK DEGIL,
UYUM SAGLAYABILMEK

Psikolojik dayaniklilik giinliik dilde kimi zaman “giiglii olmak” veya ya-
sanan giigliiklerden etkilenmemek seklinde kullanilir. Yaslhilik doneminde bu
tanim oldukga sinirlidir. Eg kaybi yasayan, kronik hastaliklarla ugrasan veya
glinlitk yasaminda 6nemli degisiklikler yasayan bir kisinin tiziilmesi ya da zor-
lanmas1 dayanikliliginin diigiik oldugu anlamina gelmez.

Yashi yetiskinlerde dayaniklilig: ele alan kavramsal ¢aligmalar, kullanila-
bilir kisisel ve sosyal kaynaklar1 ve giigliikler karsisindaki uyumu kavramin
temel Ozellikleri arasinda degerlendirmektedir (Lima et al., 2023). Bu agidan
dayaniklilik, kisinin dogustan sahip oldugu degismez bir nitelikten ¢ok, farkli
yasam kosullarinda farkli bicimlerde ortaya ¢ikabilen bir siiregtir.

Bu siire¢ yalnizca bireyin kisilik 6zelliklerinden olusmaz. Sosyal iliskiler,
yasam kosullar1 ve ulasilabilir ¢evresel kaynaklar da yashlikta dayanikliligin
onemli pargalaridir (Jacob et al., 2025). Yalnizlik agisindan distiniildiigiinde
bu yaklagim o6zellikle anlamlidir. Kisinin sosyal ¢evresindeki degisikliklere
uyum saglayabilmesi, mevcut iligkilerini farkli bi¢imlerde stirdiirebilmesi veya
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yeni sosyal kaynaklara ulasabilmesi dayanikliligin sosyal yoniiniin bir pargasi
olarak distiniilebilir.

Yalnizlik, sosyal izolasyon ve dayaniklilig1 birlikte ele alan ¢alismalar bas
etme Oz yeterligi, sosyal destek, beklentilerin diizenlenmesi ve ¢evresel kay-
naklar gibi farkli siireclerin 6nemine isaret etmektedir. Bununla birlikte uzun-
lamasina ¢aligmalarin azlig1, bu degiskenlerin zaman igindeki iliskisini kesin
bicimde aciklamay: giiglestirmektedir (Wister et al., 2025).

SOSYAL DESTEK, TOPLULUK DUYGUSU VE ANLAMLI ROLLER

Ileri yasta psikolojik uyum yalnizca kisinin kendi i¢ kaynaklarina bagl
degildir. Aile, arkadaslar ve kisinin kendisini bir toplulugun parcasi olarak his-
setmesi de 6nemlidir. Toplum i¢inde yasayan yash yetiskinlerde aile destegi ve
topluluk duygusu ile yasam doyumu arasindaki iliskide psikolojik dayaniklili-
gin araci rol oynayabildigi bildirilmistir (Zheng, Huang, & Fu, 2020).

Yash yetiskinler sosyal iliskiler icinde yalnizca destek alan kisiler degildir.
Aile iiyelerine bakim verme, torunlarla ilgilenme veya goniillii faaliyetlerde
bulunma gibi roller yoluyla baskalarina destek de saglayabilirler. Bu rollerin
yalnizlikla iligkisi ise ayn1 degildir. Sistematik bir derlemede ese bakim verme
daha yiiksek yalnizlikla, torun bakimina katilma ve goniilliiliik ise daha diisiik
yalnizlikla iliskili bulunmustur (Akhter-Khan et al., 2023).

Bu bulgular biitiin sosyal rollerin ayni psikolojik karsiliga sahip olmadi-
g1 distindiirmektedir. Bir rol kisiye sosyal temas saglarken ayni zamanda
agir bir sorumluluk da getirebilir. Buna karsilik goniilliiliik gibi etkinliklere
katilabilen bireylerin baslangigta daha iyi saglik durumuna veya daha genis
sosyal aglara sahip olma ihtimali de vardir. Bu nedenle s6z konusu iliskilerin
dogrudan nedensel oldugu varsayllmamalidir (Akhter-Khan et al., 2023).

Topluluk duygusu ise yalnizca ¢evrede ¢ok sayida insan bulunmas: anla-
mina gelmez. Kisinin sosyal ¢evresine ait oldugunu, kabul edildigini ve gerek-
tiginde destek alabilecegini hissetmesi de 6nem tasir. Sosyal destegin ve top-
lulukla kurulan baglarin dayaniklilik ve yasam doyumuyla iliskili bulunmasi,
yaslilikta sosyal kaynaklarin yalnizligin 6tesinde daha genis bir psikolojik an-
lam tastyabilecegini gostermektedir (Jacob et al., 2025; Zheng et al., 2020).

YALNIZLIK VE PSIKOLOJiK DAYANIKLILIK ARASINDAKI ILISKi

Dayanikli olmak yalnizlik yasamamak anlamina gelmez. Yakin bir kisinin
kaybi, saglik sorunlar1 veya sosyal ¢evrenin daralmasi dayanikli bireylerde de
yalnizlikla birlikte goriilebilir. Burada daha anlaml olan, kisinin degisen ya-
sam kosullar1 karsisinda hangi kaynaklardan yararlanabildigidir.

COVID-19 pandemisi sirasinda yash yetiskinlerle yapilan kesitsel bir
calisgmada daha yiiksek psikolojik dayaniklilik daha diisiik yalnizlikla iligkili
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bulunmustur. Ayni ¢aligmada teknoloji kullaniminin dayaniklilik ile yalnizlik
arasindaki iliskide araci rol oynayabilecegine iliskin bulgular elde edilmistir
(Balki, Hayes, & Holland, 2023). Ancak ¢aligmanin kesitsel olmas: nedeniyle
dayanikliligin yalnizhig: azalttigini veya teknoloji kullaniminin bu iliskinin ne-
deni oldugunu séylemek miimkiin degildir.

Pandemi donemi sosyal iliskiler acisindan olagan dis1 kosullar yaratmis-
tir. Yiiz yiize temasin sinirlanmasi telefon ve internet iizerinden iletisimi daha
onemli hale getirmistir. Bu nedenle pandemi sirasinda elde edilen teknolo-
ji kullanimina iliskin bulgularin farkli dénemlere genellenmesinde dikkatli
olunmalidir (Balki et al., 2023).

Dayaniklilik ile yalnizligin zaman igindeki iligkisini anlamak icin daha
fazla uzunlamasina aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Mevcut kapsam derlemeleri,
dayaniklilik modellerinin yalnizlik ve sosyal izolasyonu anlamada yararl bir
gergeve sundugunu, ancak mekanizmalarin heniiz yeterince agiklanmadigini
gostermektedir (Wister et al., 2025).

YASLI YETiSKINLERDE YALNIZLIGA YONELIK PSIKOSOSYAL
YAKLASIMLAR

Yalnizligin tek bir nedeni olmadig gibi biitiin yash yetiskinler i¢in gegerli
tek bir miidahale de yoktur. Es kayb1 nedeniyle duygusal yakinlig1 eksik his-
seden bir kisi ile saglik veya ulasim sorunlar1 nedeniyle sosyal ortamlardan
uzaklagan birinin gereksinimleri farklidir. Baz1 bireylerde ise sosyal firsatlarin
azligindan ¢ok sosyal iligkilere yonelik olumsuz beklentiler 6n planda olabilir.
Bu gesitlilik, miiddahalenin kisinin yasadig1 yalnizligin niteligine gore sekillen-
dirilmesini gerekli kilar (Coppola et al., 2025; Hoang et al., 2022; Patil & Bra-
un, 2024).

Yash yetiskinlerde yalnizlik ve sosyal izolasyonu azaltmay:1 amaglayan 70
calismanin degerlendirildigi sistematik derleme ve meta-analizde psikotera-
pi, biligsel davranis¢i yaklasimlar, egzersiz, sosyal miidahaleler, animsama ve
teknoloji gibi ¢ok farkli yontemler incelenmistir. Miidahalelerin ¢ogunda etki-
lerin kii¢iik oldugu ve genel kanit kalitesinin ¢ok diisiik oldugu bildirilmistir
(Hoang et al., 2022). Sistematik derlemeleri birlikte ele alan daha giincel bir
calisma da miidahale igerikleri, ¢caligma tasarimlar1 ve sonug dl¢iimleri ara-
sindaki farkliliklarin kesin sonuglara ulagmayi giiglestirdigini gostermektedir
(Patil & Braun, 2024).

Grup Temelli Yaklasimlar

Grup programlar1 yaslh yetiskinlere yeni sosyal temaslar i¢in firsat sagla-
yabilir; ancak ayni ortamda bulunmak tek bagina anlamli sosyal bag kurula-
cagini garanti etmez. Toplum i¢inde yasayan yash yetiskinlerde grup temel-
li miidahalelerin yalnizlikta kiigiik ancak anlaml azalmalarla iligkili oldugu
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bildirilmistir. Randomize kontrollii ¢alismalar icin birlesik standartlastirilmis
ortalama fark —0.27 olarak hesaplanmistir (Shekelle et al., 2024).

Nicel sonuglarin yaninda katilimcilarin programi nasil deneyimledigi
de onemlidir. Toplum temelli uygulamalara iliskin nitel aragtirmalarda kabul
edilme, aidiyet ve anlamli sosyal etkilesimlerin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir (No-
one & Yang, 2022). Bir grup programinin basarist bu nedenle yalnizca etkinlik
sayisiyla veya katilim oraniyla degerlendirilmemelidir. Katilimcilarin o ortam-
da gercek bir iliski kurup kuramadiklar: da 6nem tasur.

Bilissel ve Psikolojik Yaklasimlar

Bazi bireylerde yalnizligin stirmesinde sosyal iliskilere yonelik olumsuz
degerlendirmeler, sosyal geri ¢ekilme ve benzeri psikolojik siire¢ler rol oyna-
yabilir. Bu nedenle biligsel yeniden yapilandirma, sosyal davranissal aktivas-
yon ve sikintiya tolerans gibi siirecleri hedefleyen miidahaleler de gelistirilmis-
tir (Coppola et al., 2025).

Bu mekanizmalara odaklanan 35 randomize kontrollii ¢alismanin ve
5.291 katilimcinin degerlendirildigi meta-analizde genel olarak yalnizlikta
azalma bildirilmistir. Bununla birlikte ¢aligmalar arasindaki heterojenlik ol-
dukga yiiksektir. Baz1 program ozellikleri daha biiyiik etkilerle iliskili gériinse
de mevcut bulgular belirli bir psikolojik yaklasimin digerlerinden kesin bi¢im-
de iistiin oldugunu gostermemektedir (Coppola et al., 2025).

Psikolojik yaklagimin se¢imi kisinin yasadig1 yalnizligin bigimiyle uyum-
lu olmalidir. Yakinini yeni kaybetmis bir kisi ile uzun siiredir sosyal iliskiler-
den kaginan birinin ayni psikolojik siirece sahip oldugu varsayilamaz.

Animsama ve Yasami Gozden Gegirme

Animsama ve yasami gozden gecirme, kisinin ge¢misindeki 6nemli olay-
lary, iligkileri ve yasam donemlerini yapilandirilmis bi¢imde yeniden ele alma-
sina dayanan psikososyal yaklasimlardir. Yash yetiskinlerle ¢alisirken ge¢mis
deneyimlerin paylasilmasi ve anlamlandirilmasi agisindan uygun bir ¢ergeve
saglayabilir (Castillo-Hornero et al., 2024).

Yalnizlig1 azaltmaya yonelik 12 animsama miidahalesinin degerlendiril-
digi sistematik derlemede kontrol grubu bulunan dokuz ¢alismanin yedisinde
olumlu sonuglar bildirilmistir. Buna karsilik ¢alismalarin genel yontemsel ka-
litesi orta ile zayif arasinda degerlendirilmistir (Castillo-Hornero et al., 2024).

Daha giincel bir sistematik derleme ve meta-analizde 22 ¢alisma incelen-
mis, bunlardan 14’ti ve toplam 1.039 katilimci nicel analize dahil edilmistir.
Daha sonra yayimlanan diizeltmede animsama terapisinin yalnizlik tizerin-
deki birlesik etki buytikligii SMD = —-1.40 (%95 GA [-1.96, —0.84]) olarak
giincellenmistir. Caligmalar arasindaki heterojenligin oldukga yiiksek olmasi
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sonuglarin dikkatle yorumlanmasini gerektirir (I = %94) (Yang et al., 2025;
“Correction to: Effects of Reminiscence Therapy, 2026).

Animsama ¢alismalarini kesin ve her durumda etkili bir ¢c6ztim olarak
sunmak yerine, olumlu fakat heterojen kanitlarin bulundugu psikososyal se-
geneklerden biri olarak degerlendirmek daha uygundur.

Goniilliiliikk ve Anlaml Sosyal Roller

Sosyal etkinliklerin sayisini1 artirmak tek bagina yeterli olmayabilir. Ki-
sinin yaptig1 etkinligin kendisi i¢in anlam tasimasi da dnemlidir. Goniillilitk
ve torun bakimina katilma daha diisiik yalnizlikla, ese bakim verme ise daha
yiiksek yalnizlikla iligkili bulunmustur (Akhter-Khan et al., 2023).

Bu bulgu, biitiin sosyal rollerin ayni deneyimi olusturmadigini goster-
mektedir. Bazi roller kisiye yeni sosyal iliskiler saglarken bazilar1 yogun so-
rumluluk getirebilir. Gonilliliigi biitiin yash yetiskinler icin standart bir
¢6ziim olarak oénermek de dogru degildir. Saglik durumu, kisinin ilgileri ve
glinliik yasam kosullar1 bu tiir rollere katilimi etkileyebilir.

Teknoloji Destekli Yaklagimlar

Teknoloji temelli uygulamalar yash yetiskinlerde yalnizliga yonelik miida-
hale ¢aligmalarinda incelenen seceneklerden biridir. Internet egitimi ve farkl
teknoloji temelli programlarda bazi olumlu sonuglar bildirilmis olmakla bir-
likte kanitlarin tutarliligi sinirhdir (Hoang et al., 2022; Shekelle et al., 2024).

Pandemi doneminde yapilan kesitsel bir ¢alismada teknoloji kullaniminin
psikolojik dayaniklilik ile yalnizlik arasindaki iligskide araci rol oynayabilecegi
bildirilmistir (Balki et al., 2023). Bununla birlikte teknoloji kullanimini yiiz
yiize iliskilerin yerine gecen bir ¢6ziim olarak degerlendirmek dogru degildir.
Daha uygun olan, teknolojiyi bazi bireylerde mevcut iliskilerin siirdiiriilmesi-
ni kolaylastirabilecek araglardan biri olarak gérmektir.

Teknoloji temelli uygulamalardan yararlanma diizeyi kullanilan araglara
erisim, kullanim becerisi ve kisinin bu araglar1 kullanma istegiyle iliskili olabi-
lir. Bu nedenle teknoloji de diger miidahalelerde oldugu gibi kisinin kosullar1
dikkate alinarak degerlendirilmelidir (Hoang et al., 2022).

Sosyal Regete ve Toplum Kaynaklarina Yonlendirme

Sosyal regete, bireyi toplumdaki sosyal, kiiltiirel ve goniilliiliik temelli kay-
naklarla bulusturmay1 amaglayan bir yaklasimdir. Yash yetigkinlerde yalnizlik
ve sosyal izolasyonu hedefleyen sosyal recete uygulamalarini degerlendiren
meta-derleme, programlarin igerik ve uygulanma bi¢imi agisindan oldukca
farkli oldugunu gostermektedir (Paquet et al., 2023).

Bir toplum kaynaginin mevcut olmasi, o kaynagin kisi tarafindan gergek-
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ten kullanilabilecegi anlamina gelmez. Ulagim, ekonomik olanaklar ve kisinin
tiziksel durumu katilimi sinirlayabilir (Levasseur et al., 2015). Benzer bigimde
onerilen etkinligin kisinin ilgilerine uymamasi da katilimi azaltabilir. Sosyal
regetenin yalnizca bir adres veya etkinlik listesi vermekten ibaret olmamasi bu
nedenle 6nemlidir (Paquet et al., 2023).

MUDAHALENIN KiSININ IHTIYACINA GORE BELIRLENMESI

Yalnizliga yonelik miidahalede ilk sorulardan biri kisinin tam olarak neyi
eksik hissettigidir. Ayni yalnizlik puanina sahip iki kisinin deneyimi tamamen
farkli olabilir. Bir kisi yakin bir iliskinin kaybindan etkilenirken baska biri
daha genis bir sosyal ¢evreye ulasamadig igin yalnizlik yasayabilir. Sosyal ve
duygusal yalnizhik arasindaki ayrim bu farklilig1 anlamaya yardimci olur (de
Jong Gierveld et al., 2009).

Miidahale ¢alismalarindaki heterojenlik de tek bir yaklagimin biitiin yas-
I1 yetiskinler i¢in uygun olmadigini gostermektedir (Hoang et al., 2022; Patil
& Braun, 2024). Yakin iliski kayb1 yasayan bir kisi igin psikolojik destek 6n
plana ¢ikabilirken sosyal ¢evresini genisletmek isteyen biri icin grup temelli
uygulamalar daha uygun olabilir. Cevresel veya ulasim engelleri bulunan bir
kiside ise ilk adim sosyal katilimin 6niindeki somut engelleri azaltmak olabilir
(Levasseur et al., 2015).

Kisinin kendi tercihleri de 6nemlidir. Sosyal ¢evresi kiigiik olan herkes bu
durumdan rahatsiz degildir. Bazi bireyler az sayida fakat yakin iliskiyi yeterli
bulabilir. Miidahalenin amaci kisiyi belirli bir sosyal yasam modeline uydur-
mak degil, istedigi ve kendisi i¢in anlamli buldugu sosyal yasama ulasmasina
yardimci olmaktir.

DAYANIKLILIGI DESTEKLEYEN YAKLASIM NASIL OLMALIDIR?

Psikolojik dayaniklilig: desteklemek, yasl bireye giigliiklerden etkilenme-
mesi gerektigini sdylemek degildir. Dayaniklilik daha ¢ok kisisel, sosyal ve ¢ev-
resel kaynaklarin zorluklar karsisinda nasil kullanilabildigiyle ilgilidir (Jacob
et al,, 2025; Lima et al., 2023).

Degerlendirme sirasinda yalnizca sorunlara degil, kisinin daha 6nce kul-
landig1 bas etme yollarina da bakmak yararli olabilir. Gegmiste giigliiklerle
nasil basa ¢iktig1, kimlerden destek alabildigi ve giinlitk yasaminda hangi et-
kinliklerin hal4 anlam tasidig kisinin mevcut kaynaklarini anlamaya yardimci
olabilir. Bu yaklagim dayaniklilig1 soyut bir kisilik 6zelliginden ¢ikarip giinliik
yasam i¢inde degerlendirmeyi saglar.

Bireysel bas etme becerileri her kosulda yeterli degildir. Ulasim sorunu
nedeniyle sosyal ¢evresine erisemeyen veya ekonomik kosullar nedeniyle et-
kinliklere katilamayan bir kisinin yasadig: gli¢liigii yalnizca psikolojik 6zellik-
lerle agiklamak dogru olmayacaktir. Dayanikliligin sosyal destek ve gevresel
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kaynaklarla birlikte ele alinmasi gerektigi hem yaslilik hem de yalnizlik litera-
tiiriinde vurgulanmaktadir (Jacob et al., 2025; Wister et al., 2025).

UYGULAMAYA YONELiK DEGERLENDIRME

Yasl bir bireyin yalnizlik deneyimini anlamak i¢in yalnizca “Yalniz mi-
sin1z?” sorusunu sormak yeterli olmayabilir. Kisinin hangi tiir sosyal veya
duygusal ihtiyacinin karsilanmadigini anlamak gerekir. Yakin bir kisiyi mi 6z-
lemektedir? Arkadas gevresi mi daralmistir? Insanlarla gériigmesine ragmen
iliskilerinden yeterli doyum alamamakta midir? Sosyal ve duygusal yalnizligin
birbirinden ayrilmasi bu degerlendirmeyi daha anlaml hale getirir (de Jong
Gierveld et al., 2009).

Saglik ve gevresel kosullar da birlikte ele alinmalidir. Hareket giiglig,
isitme kaybu, agri, ulasim olanaklarinin sinirli olmasi veya ekonomik sorunlar
kisinin sosyal yasama erisimini zorlastirabilir (Kotwal et al., 2021; Levasseur et
al., 2015). Boyle bir durumda yalnizlig1 yalnizca kisinin psikolojik 6zellikleri
tizerinden agiklamak eksik olacaktir.

Yalnizliga depresif belirtiler, uyku sorunlar1 veya biligsel yakinmalar eslik
ettiginde bu alanlarin ayrica degerlendirilmesi gerekir. Mevcut arastirmalar
yalnizligin bu durumlarla iliskili olabilecegini gostermektedir; ancak iliskile-
rin yonii ve altinda yatan siiregler her bireyde ayni degildir (Donovan et al.,
2017; Ekstrom et al., 2024; Mann et al., 2022).

Kisinin hélen kullanabildigi sosyal kaynaklar da 6nemlidir. Aile, arkadas-
lar, komsular ve toplum kaynaklari farkl diizeylerde destek saglayabilir. Ancak
destegin yalnizca varlig1 degil, kisi igin erisilebilir olmasi ve ihtiyacina uygun-
lugu da 6nem tasir. Miidahale bu nedenle standart bir etkinlik onerisinden
once kisinin sosyal yasaminda neyin eksik oldugunun anlagilmasiyla basla-
malidir.

GELECEK ARASTIRMALAR iCIN ONERILER

Yash yetiskinlerde yalnizlik konusunda genis bir literatiir bulunmasina
ragmen psikolojik dayanikliligin bu siiregteki rolii heniiz tam olarak a¢ikliga
kavusmus degildir. Ozellikle kesitsel calismalarin agirhgi, dayaniklilik ile yal-
nizlik arasindaki iliskinin yoniinii belirlemeyi giiglestirmektedir. Bu nedenle
uzunlamasina aragtirmalara ihtiyag vardir (Wister et al., 2025).

Dayanikliligin farkli bilesenlerinin ayr1 ayr1 incelenmesi de 6nemlidir.
Sosyal destek, bas etme 6z yeterligi ve ¢evresel kaynaklar ayni bicimde isle-
meyebilir. Mevcut literatiir bu siireglerin birbiriyle iliskili oldugunu diisiin-
diirmekle birlikte hangi bilesenin hangi kosullarda daha énemli oldugu heniiz
yeterince agik degildir (Wister et al., 2025).

Miidahale ¢aligmalarinda da programlarin icerigi, siiresi, katilimci 6zel-
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likleri ve kullanilan sonug ol¢iimleri 6nemli 6l¢iide degismektedir. Bu hete-
rojenlik ¢alismalarin sonuglarini kargilagtirmay giiglestirmektedir (Coppola
et al., 2025; Hoang et al., 2022; Shekelle et al., 2024). Gelecek arastirmalarda
yalnizlik puaninin yani sira sosyal katilim, algilanan sosyal destek, yasam do-
yumu, depresif belirtiler ve giinliik islevsellik gibi sonuglarin birlikte degerlen-
dirilmesi daha kapsamli bir tablo saglayabilir.

Bir bagka 6nemli soru, hangi miidahalenin kimlerde daha yararli oldugu-
dur. Yas, saghik durumu, yalnizligin tiirii, yasam diizeni ve sosyal agin yapisi
miidahale sonuglarini degistirebilir. Bu nedenle yalnizca “hangi miidahale et-
kilidir?” sorusuna degil, “hangi miidahale, hangi kisi i¢in ve hangi kosullarda
daha uygundur?” sorusuna da yanit aranmalidur.

SONUC

Yashilik yalnizlikla es anlamli degildir. Es kaybi, saglik sorunlari, sosyal
agdaki degisiklikler, ekonomik giicliikler ve cevresel engeller yalnizlikla iligkili
olabilir; ancak ayn1 kosullar her bireyde ayni sonucu dogurmaz.

Yalnizlig1 anlamak i¢in kisinin kag kisiyle goriistiigiinden daha fazlasim
bilmek gerekir. Yakinlik, aidiyet ve iliskilerden alinan doyum sosyal temaslarin
say1s1 kadar onemlidir. Sosyal izolasyon ile yalnizlik arasindaki ayrim bu ne-
denle hem degerlendirme hem de miidahale agisindan 6nem tasir.

Psikolojik dayaniklilik da giigliiklerden etkilenmemek anlamina gelmez.
Daha ¢ok yasanan degisiklikler karsisinda kisisel, sosyal ve ¢evresel kaynaklar-
dan yararlanarak uyum saglayabilmeyle ilgilidir. Sosyal destek, anlamli roller
ve ulagilabilir ¢evresel kaynaklar bu siirecin 6nemli pargalaridir.

Yalnizliga yonelik grup caligmalari, psikolojik yaklagimlar, animsama
uygulamalari, goniilliiliik, teknoloji destekli yontemler ve sosyal recete gibi
farkli segenekler bulunmaktadir. Mevcut kanitlar higbir yontemin biitiin yash
yetiskinler i¢in tek ¢6ziim olmadigini gostermektedir. Uygun yaklasim, kisi-
nin hangi iliskiyi veya sosyal rolii eksik hissettigini ve istedigi sosyal yagamin
oniinde hangi engellerin bulundugunu anlamakla baslar.
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Giris

Dijital teknolojiler gocuklarin ve ergenlerin giindelik yasaminin neredeyse
her alanina yerlesmistir. Alandaki giincel yaklagimlar dijital medyanin kalic
bir ger¢eklik oldugunu vurgulamakta; ergenlerin dijital medya kullaniminin
son on yilda biiyiik dl¢iide arttigini ve akranlarla ¢evrim ici iletisime ayrilan
giinliik siirenin uykuya, okula veya yetigkinlerle etkilesime ayrilan siireleri
agabildigini belirtmektedir (Prinstein ve ark., 2020). Akilli telefonlar, ¢cevrim
i¢ci oyunlar ve sosyal medya platformlar1 6grenme, arkadashik kurma ve
eglenme bakimindan genis olanaklar sunmaktadir. Ayniaraglarin denetimsiz
ve asir1 kullaniminin ruh sagligi, uyku, okul basarisi ve aile iliskileri
tizerinde olumsuz sonuglar dogurabilecegi kaygisi ise hem klinisyenlerin
hem de aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir. Bu ilgi, “internet bagimlilig1”,
“problemli internet kullanim1”, “problemli akilli telefon kullanimi1” ve “oyun
bozuklugu” gibi birbirine yakin ancak 6zdes olmayan kavramlarin psikoloji,
psikiyatri ve pediatri yazininda yogun bi¢cimde incelenmesine yol agmuistir
(Griffiths ve ark., 2025; Ko ve ark., 2012).

Cocuk ve ergenleri ayrica ele almak i¢in giiclii gerekgeler vardir. Ergenlik,
6diil duyarliliginin yiikseldigi, buna karsilik davranis: denetleyen prefrontal
sistemlerin olgunlasmasinin siirdigii bir dénemdir (Casey ve ark., 2008).
Bu dénemde akran iliskileri de biiyiik 6l¢iide dijital ortamlarda kurulmakta
ve stirdiiriilmektedir; akranlarca verilen onay isaretlerinin ergenlerin hem
davranigini hem de 6diil devrelerinin etkinligini etkiledigi gosterilmistir
(Sherman ve ark., 2016). Bu nedenle yetiskin 6rneklemlerinden elde edilen
bulgularin gocuklara ve ergenlere dogrudan aktarilmasi uygun degildir;
gelisim donemine 06zgii risk ve koruyucu etkenlerin ayrica incelenmesi
gerekir. Alandaki bilimsel tartigmalar, bir yandan dijital medya kullaniminin
ergenlerde depresif belirtilerle iliskisine (Nagata ve ark., 2025), diger yandan
sosyal medyanin c¢ocuklarda depresyon, davranis bozukluklari, madde
kullanimi1 ve akademik basarisizlik gibi saglik ve gelisim sorunlariyla
iliskisine (Teague ve ark., 2026) odaklanmaktadir. Bu boliimiin amaci, ¢ocuk
ve ergenlerde internet ve dijital teknoloji bagimliligina iliskin uluslararas:
arastirmalari ve uygulama bulgularini siniflandirma, tani élgiitleri, yayginlik,
etiyoloji ve tedavi basliklar: altinda 6zetlemektir.

Siniflandirma

Asir1 internet kullaniminin bir bagimlilik bigimi olarak tanimlanmasi
Young (1998) tarafindan 6nerilmistir. Young, patolojik kumar i¢in kullanilan
olgiitleriinternet kullanimina uyarlamis ve bu girisim alanda uzun siire devam
eden bir adlandirma ¢esitliliginin baglangici olmustur: internet bagimliligi,
problemli internet kullanimi, kompiilsif internet kullanimyi, patolojik internet
kullanimi ve benzeri etiketler ayn1 ya da ¢akisan olgular1 tanimlamak igin
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kullanilmigtir. Resmi siniflandirma sistemleri ise bu ¢esitliligin yalnizca
kiigitk bir boliimiinii kabul etmistir. Amerikan Psikiyatri Birligi, Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabrnin Besinci Baskisrnin (DSM-5;
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders; APA, 2013) ve gézden
gecirilmis metin siirimiiniin (DSM-5-TR; APA, 2022) tg¢iincii boliimiinde
internet oyun oynama bozuklugunu “daha fazla aragtirma gerektiren
durum” olarak listelemigtir. Diinya Saglik Orgiitii ise Uluslararas1 Hastalik
Siniflamasrnin 11. Revizyonunda (ICD-11; International Classification of
Diseases; WHO, 2022) oyun bozukluguna 6C51 koduyla ayr1 bir tani olarak
yer vermistir. Genel internet kullanimi, sosyal medya veya akill: telefon i¢in
bu diizeyde bir resmi tan1 kategorisi ise heniiz bulunmamaktadir (Panova ve
Carbonell, 2018).

Oyun bozuklugunun resmi olarak taninmasinin dogru olup olmadig:
tartigmalidir. Tan1y1 destekleyen arastirmacilar, bu adimin klinik basvurular:
ve tedaviye erisimi kolaylagtiracagini, ayrica arastirmalarda ortak bir dil
saglayacagini savunmustur (Kiraly ve Demetrovics, 2017; Rumpf ve ark.,
2018). Kars1 goriisteki yazarlar ise bu tiir ¢ercevelerin, giindelik ve ¢ogu zaman
yararli davranislari da patolojik gosterme riski tagidigini vurgular. Kardefelt-
Winther ve ark. (2017), bir davranisin bagimlilik olarak adlandirilabilmesi
icin yalnizca yogunlugunun degil, islev kayb: ve kontrol yitiminin de
gosterilmesi gerektigini, aksi halde siradan etkinliklerin ruhsal hastalik
kapsamina alinabilecegini belirtmistir. Bu uyar1 ¢ocuk ve ergenler igin
ozellikle 6nemlidir; ¢linki video oyunlar1 ve ¢evrim igi iletisim bu yaslarda
normatif, yani yasitlarin cogunun paylastig: etkinliklerdir. Akilli telefon s6z
konusu oldugunda kavramsal belirsizlik daha da artmaktadir. Panova ve
Carbonell (2018), telefonun bir etkinlikten ¢ok bir ara¢ oldugunu, sorunlu
davranisin ¢ogunlukla sundugu igerikten (sosyal aglar, oyunlar, mesajlagma)
kaynaklandigini ve ayr1 bir “telefon bagimlilig” kavraminin yeterince
desteklenmedigini ileri siirmiistiir. Telefonun tasinabilirlik, hiz, kolaylik ve
gizlilik gibi 6zellikleri sorunlu davranislara erisimi ve bunlarin édillerini
kolaylastirsa da bagimlilik yalnizca diirtii kontrolii veya asir1 davranis
meselesinden ibaret degildir (Panova ve Carbonell, 2018). Billieux (2012),
problemli cep telefonu kullanimini tek bir bagimlilik stirecine indirgemek
yerine, giivence arayisi, diirtiisellik ve disadoniiklitk gibi farkli psikolojik
yollarin tirtinii olabilecek heterojen bir 6riintii olarak ele alan bir yollar modeli
onermistir. Giivence arayisi, diirtiisellik ve disadontikliik gibi bu etkenler,
siber bagimliliklar spektrumundaki davranislarla ve diger davranigsal ya
da madde bagimliliklariyla da iliskili oldugundan paylagilan risk etkenleri
olarak degerlendirilebilir (Billieux, 2012). Dolayisiyla bir 6lgekte ayn1 puani
alan iki geng, birbirinden farkli mekanizmalarla bu noktaya gelmis olabilir:
biri dislanma kaygis1 nedeniyle siirekli telefona bakarken (giivence arayisi),
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digeri bildirimlere yonelme diirtiisiinii kontrol edemedigi i¢in (diirtiisellik)
ayn1 sonucu gosterebilir.

Bir bagka siniflandirma sorusu, problemli kullanimin birincil bir
bozukluk mu yoksa bagka bir bozuklugun belirtisi mi oldugudur. Problemli
kullanimin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB), depresyon
ve anksiyete gibi sorunlarla sik birlikte goriilmesi (Ho ve ark., 2014; Ko ve
ark., 2012), bu iliskinin yoniinii ve ortak nedenlerini tartigmali kilmaktadir.
Brand ve ark. (2016) tarafindan gelistirilen ve sonradan giincellenen I-PACE
modeli (Person-Affect-Cognition-Execution Model) bu belirsizlige biitiinciil
bir yanit sunmaktadir. Modele gore yatkinlastiric: kisisel 6zellikler (kisilik,
ruhsal belirtiler, sosyal bilis, kalitsal ve norobiyolojik etkenler), dis ve i¢
uyaranlara verilen duygusal ve bilissel tepkilerle etkilesir; yiiriitiicti islevler bu
tepkilerin davranisa doniisiip donligmeyecegini belirler. Zamanla kullanim,
doyum arayan bir davranistan, olumsuz duyguyu hafifletmeye yonelik ve
giderek kompiilsif bir 6riintiiye dontisebilir (Brand ve ark., 2016, 2019).

Tam Olgiitleri

Internet bagimlilig1 i¢in énerilen ilk dlgiitler patolojik kumar dlgiitlerinin
uyarlanmasiyla olusturulmustur (Young, 1998). Bu yaklasimin sonucu
olarak, yillar icinde birbirinden farkl 6l¢iit kiimeleri 6nerilmis ve alandaki
calismalar farkli esik degerleri kullanmistir. Cocuk ve ergenlerde yiiriitiilen
arastirmalar da ¢ogunlukla bu 6l¢iit kiimelerine dayali tarama o6l¢eklerini
kullanmaigstir; dolayisiyla “bagimli” olarak siniflanan gengler, hangi 6lgegin
hangi kesme puaniyla kullanildigina gore degismektedir.

DSM-5 ve DSM-5-TR, internet oyun oynama bozuklugunu kumar
digindaki internet oyunlarinin, ¢ogunlukla diger oyuncularla birlikte,
stirekli ve yinelenen bicimde oynanmasi olarak tanimlamakta ve belirtileri
dokuz olciitle siralamaktadir: oyuna zihinsel olarak takilip kalma, oyun
oynanamadiginda huzursuzluk ve sinirlilik gibi yoksunluk belirtileri, ayn1
doyumu saglamak i¢in giderek daha fazla siire gerekmesi (tolerans), oyunu
birakma ya da azaltma girisimlerinin basarisizligi, diger etkinliklere ilginin
azalmasi, sorun yasanmasina ragmen oyunun siirdiiriilmesi, oyun siiresi
konusunda yakinlarini aldatma, oyunu olumsuz duygudurumdan kagis
araci olarak kullanma ve oyun yiiziinden 6nemli bir iligkinin, egitim ya da
is firsatinin tehlikeye girmesi veya yitirilmesi. Tan1 igin bu dl¢iitlerden en az
besinin on iki aylik bir donem i¢inde bulunmas: gerekmektedir (APA, 2013,
2022). Petry ve ark. (2014), arastirmacilar arasindaki farkli uygulamalar:
azaltmak amaciyla DSM-5 olgiitlerine dayali, ortak bir degerlendirme
yaklasimi icin uluslararasi bir uzlas1 6nermistir.

ICD-11 ise daha farkli bir yap: benimsemistir. Oyun bozuklugu, oyun
tizerindeki kontroliin bozulmasi, oyuna diger yasam ilgilerinin ve giindelik
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etkinliklerin 6niine gececek bicimde 6ncelik verilmesi ve olumsuz sonuglara
ragmen oyunun sirdiiriilmesi ya da artirilmasi seklindeki ii¢ ¢ekirdek
ozellikle tanimlanir; bu oriintiiniin kisisel, ailesel, sosyal, egitsel veya mesleki
iglevsellikte belirgin bozulmaya yol agmasi gerekir. Oriintiiniin genellikle
en az on iki ay siirmesi beklenir, ancak tiim gereksinimler karsilaniyor ve
belirtiler agirsa bu siire kisaltilabilir (WHO, 2022). ICD-11 ayrica “tehlikeli
oyun” (QE22) bashigini bozukluk tanisindan ayri listelemektedir (WHO,
2022); bu ayrim, risk grubuna yonelik erken onleme ¢alismalar: i¢in bir
cerceve saglayabilir. ICD-11’de tolerans ve yoksunlugun gekirdek olgiit
olarak yer almamasi ve islev bozuklugunun zorunlu kilinmasi, ergenlerde
sik goriilen yogun ama islevselligi bozmayan oyun kullaniminin hastalik
sayllma olasiligini azaltabilecek 6nemli bir farktir. DSM-5-TR ve ICD-11
olgiitleri Tablo 1’de karsilastirilmigtir.

Tablo 1
DSM-5-TR ve ICD-11de Oyun Bozuklugunun Karsilastirilmas:

DSM-5-TR (Béliim I1I: internet Oyun

Ozellik ICD-11 (6C51: Oyun Bozuklugu)

Oynama Bozuklugu)

Resmi  Daha fazla aragtirma gerektiren durum;  Resmi tany; bagimlilik yapici

statil heniiz resmi tan1 degil. davranislara bagh bozukluklar i¢inde

yer alir.

Kapsam Kumar dis1 oyunlar; internet oyunlarinin  Dijital ve video oyunlary; ¢evrim igi ya
yani sira internet dis1 bilgisayar da gevrim dis1 olarak belirtilebilir.
oyunlarini da kapsar.

Belirti ~ Dokuz él¢iit: mesguliyet, yoksunluk, Ug gekirdek dzellik: kontrol

yapist tolerans, kontrol edememe, ilgi kaybs, bozulmasi, oyuna oncelik verilmesi ve
sorunlara ragmen siirdiirme, gizleme, olumsuz sonuglara ragmen oyunun
kags ve is/iliski kaybr riski. stirdiiriilmesi veya artmasi.

Esik ve 12 aylik donemde dokuz olgiitten enaz ~ Tiim olgiitler genellikle en az 12 ay

siire besi. boyunca karsilanir; tanisal gereklilikler

kargilaniyor ve belirtiler agirsa siire
kasaltilabilir.

I§lev Klinik olarak anlamli sikint1 veya Kisisel, ailesel, sosyal, egitsel,

kaybr  bozulma. mesleki veya diger 6nemli islevsellik

alanlarinda belirgin bozulma.

Not. DSM-5-TR: Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi,
Besinci Baski, Gozden Gegirilmis Metin; ICD-11: Uluslararast Hastalik
Siniflamasi, 11. Revizyon (APA, 2022; Griftiths ve ark., 2025; WHO, 2022).

Ergenlerde degerlendirme araglarinin gelistirilmesinde DSM-5 6lgiitleri
temel alinmigtir. Lemmens ve ark. (2015), ergen oOrneklemlerinde DSM-
5’in dokuz olgiitiine dayanan, kisa ve uzun bigimleri olan bir Internet
Oyun Oynama Bozuklugu Olgegi gelistirmis ve psikometrik ozelliklerini
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incelemistir. Boyle araglar arastirma ve tarama i¢in yararlidir; ancak tek bagina
tan1 koydurmazlar. Bu nedenle 6l¢ek puanlar tek basina yeterli sayilmamaly;
ebeveyn ve ogretmen gozlemleri ile klinik goriismeyle desteklenmelidir.
Yogun kullanimin islevselligi bozan kullanimdan ayrilmasi gerektigi de sik¢a
vurgulanmaktadir (Kardefelt-Winther ve ark., 2017).

Ol¢iim yaklagimlar1 arasindaki farklar, bulgularin kargilagtirilmasini
giiclestirmektedir. Ferguson ve ark. (2011), patolojik oyun oynama yayginlig1
ve eslik eden sorunlara iliskin meta-analizde, kullanilan 6l¢iim yonteminin
hem yayginlik tahminlerini hem de iligki biiytikliiklerini belirgin bicimde
degistirdigini bildirmistir. Stevens ve ark. (2021) de oyun bozuklugu
yayginligindaki caligmalar arasi1 degiskenligin biiyiik boliimiiniin kullanilan
tarama aracina bagl oldugunu gostermistir. Bu nedenle bu alandaki sayisal
bulgular, her zaman kullanilan 6lgegin, kesme puaninin ve o6rnekleme
yonteminin birlikte degerlendirilmesini gerektirmektedir.

Yayginlik: Uluslararas1 Arastirma Bulgular:

Problemli akilli telefon kullanimina iligkin en genis ¢ocuk ve geng
sentezlerinden birinde Sohn ve ark. (2019), 2011-2017 arasinda yayimlanan 41
galismay1 (N = 41.871) birlestirmis ve yayginligin ortancasini %23,3 (aralik:
9%14,0-%31,2) olarak bildirmistir. Caligmalarin biiyiik boliimii kesitsel desenli
ve 0z bildirime dayali oldugundan bu oran, klinik tani almis ¢ocuklarin
orani olarak degil, tarama Ol¢eklerinde esigi asan ¢ocuklarin orani olarak
okunmalidir.

Oyun bozuklugu i¢in tahminler daha dar bir araliktadir, ancak orada
da Onemli farklar vardir. Fam (2018), ergenlerde internet oyun oynama
bozuklugunu inceleyen 16 ¢aligmay1 birlestirerek yaklasik %4,6’lik bir
havuzlanmis yayginlik hesaplamistir. Stevens ve ark. (2021), 53 ¢aligma ve
226.247 katilimciya dayanan meta-analizinde kiiresel yayginligi %3,05 (%95
GA: %2,38-3,91) olarak bulmus; daha kat1 6rnekleme 6lgiitlerini karsilayan
calismalarla sinirlandirildiginda oran %1,96’ya diigmistiir. Ayn1 ¢aligma,
oyun bozuklugunun erkeklerde kizlara oranla belirgin bigimde daha sik
gortldiigiinii de ortaya koymustur.

Cocuk ve ergenlerde (6-18 yas) internet oyun oynama bozuklugu
yayginligini inceleyen ve 251.037 katilimciyr kapsayan 19 ¢alismali bir
sistematik derleme ve meta-analizde, havuzlanmig kiiresel yayginlik %10
(%95 GA: %6-15) olarak bulunmugstur. Caligma bazli tahminler bazi Avrupa
orneklemlerinde yaklasik %1 iken Orta Dogu ve Latin Amerika’daki
calismalarda %25’in iizerine ¢ikmuis, caligmalar arasi heterojenlik de olduk¢a
yiiksek bulunmustur (Barboza ve ark., 2026). Gao ve ark. (2022) ise 155
rapor ve 407.620 katilimciy1 kapsayan meta-analizinde ergenlerde yayginligi
%38,8 olarak bildirmistir. Bununla birlikte ¢alismalar arasi heterojenlik goz
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ontine alindiginda, bu oranlar kesin degerler olarak degil, farkli baglamlara
ait ortalama gostergeler olarak yorumlanmalidir. Bu nedenle standart
tan1 Olgiitlerine, kiiltiire duyarli 6nleyici miidahalelere ve erken tanilama
stratejilerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Barboza ve ark., 2026).

Diinya Saglik Orgiitii Avrupa Bélge Ofisi (WHO/Europe, 2024), Okul
Cagindaki Cocuklarda Saglik Davranislar1 (HBSC) ¢alismasinin 2021/2022
dalgasindan, 44 tilke ve bolgede 11, 13 ve 15 yaglarindaki yaklasik 280.000
ergeni kapsayan bir rapor yayimlamigstir. Rapora goére problemli sosyal
medya kullanimi bildiren ergenlerin orani 2018’de %7 iken 2022’de %11e
yiikselmistir; kizlarda %13, erkeklerde %9’dur. Ergenlerin yaklasik %12’si
problemli oyun oynama bakimindan risk altindadir ve bu oran erkeklerde
%16, kizlarda %7’dir. Bu veriler, problemli kullanimin cinsiyete gore farkli
bicimlerde ortaya ¢iktigini gostermektedir: sosyal medyada kizlar, oyunda
ise erkekler daha yiiksek oranlar bildirmektedir. Bununla birlikte bu
oranlar 6z bildirime dayali tarama sonuglaridir ve klinik tani siklig1 olarak
yorumlanamaz.

Tirkiye’de ytritiilen ¢alismalar: bir araya getiren Avci (2021), internet
bagimhilig1 diizeyini “bagimli degil”, “bagimlilik potansiyeli tasiyan” ve
“bagimli” bigiminde ti¢ kategoride ele alan ¢ok kategorili bir meta-analiz
yaklagimi kullanmigstir. Calisma, 12-18 yas ve 18 yas {istil gruplari iceren
orneklemlerde bagimlilik diizeyindeki yayginligin yaklasik %3 ile %7 arasinda
degistigini ve yayginligin 6zellikle 2013 sonrasinda arttigini bildirmistir. Bu
bulgu, ulusal 6lgekte kullanilabilecek nadir sentezlerden biri olmakla birlikte
yalnizca ergenleri kapsamamakta ve farkli 6lgeklerle toplanmis ¢aligmalara
dayanmaktadir; bu nedenle Tirkiye’deki ¢ocuk ve ergenler i¢in kesin bir
yayginlik degeri olarak sunulmamalidir.

Tablo 2’deki tahminler birlikte okundugunda farkli yapilarin ayni
sayisal Olgekte karsilastirilamayacagi goriilmektedir. Problemli akill: telefon
kullanimi i¢in bildirilen yaklasik dortte birlik ortanca, ¢ogunlukla tarama
olgeklerinin esigini asan gengleri ifade eder; oyun bozuklugu icin daha diistik
oranlar ise daha dar tanimlanmis bir yapiy1 yansitir, ancak bu oranlar da
olgege ve ornekleme gore iig kat veya daha fazla degisebilmektedir (Gao ve
ark., 2022; Sohn ve ark., 2019; Stevens ve ark., 2021). Yas gruplar1 i¢in bulgular
da tutarl1 degildir: Stevens ve ark. (2021) ergen 6rneklerinin daha yiiksek
yayginlikla iliskili oldugunu bildirirken, Gao ve ark. (2022) ergenlerde geng
yetiskinlere kiyasla biraz daha diisiik bir deger bulmustur. Bu goriiniirdeki
celiski, yas gruplarinin taniminin, 6lgeklerin ve dahil edilen ¢alismalarin
meta-analizler arasinda farkli olmasiyla agiklanabilir. Sonug olarak yayginlik
verileri, bir bozuklugun “ger¢ek” oranindan ¢ok, ilgili ¢alismanin 6l¢iim ve
ornekleme kosullarinin bir iiriinii olarak degerlendirilmelidir.
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Tablo 2

Yayginlik Tahmini Sunan Baslica Calismalar

Kaynak Kapsam ve 6rneklem Temel yayginlik bulgusu
Sohn ve ark. Cocuk ve genglerde problemli akilli  Ortanca %23,3 (aralik: %14,0-
(2019) telefon kullanimy; 41 galisma, N = %31,2)
41.871
Fam (2018) Ergenlerde internet oyun oynama  Havuzlanmis yayginlk yaklagik

Stevens ve ark.

bozuklugu; 16 ¢alisma
Oyun bozuklugu; 53 ¢aligma, N =

%4,6
%3,05 (%95 GA: %2,38-3,91); kat1

(2021) 226.247 ornekleme olgiitleriyle %1,96

Gao ve ark. Ergen ve geng yetiskinlerde Ergenlerde %8,8 (%95 GA:

(2022) internet oyun oynama bozuklugu; ~ %7,5-10,0)
155 rapor, N = 407.620, 33 iilke

WHO/Europe HBSC 2021/2022; 11, 13 ve 15 Problemli sosyal medya kullanimi

(2024) yaglarinda yaklasik 280.000 ergen, ~ %7 (2018) > %11 (2022); oyunda
44 iilke ve bolge risk altinda olanlar %12

Avc (2021) Tirkiyede yiiriitillen ¢aligmalar Bagimlilik diizeyinde yayginlik
(12-18 yas ve 18 yas iistii); ok yaklasik %3-%7; 2013 sonrasinda
kategorili meta-analiz artis

Not. GA = giiven araligl. Degerler ilgili ¢aligmalarin kendi

bildirimlerinden alinmistir; ¢aligmalar farkli yapilar: ve 6l¢im araglarini
kapsadig1 i¢cin dogrudan karsilagtirilmamalidir.

Etiyoloji

Cocuk ve ergenlerde problemli internet ve oyun kullaniminin tek
bir nedeni yoktur. Mevcut modeller, bireysel yatkinliklarin, kullanilan
uygulamalarin dzelliklerinin ve gevresel kosullarin birlikte etkili oldugunu
varsaymaktadir. Griffiths ve ark. (2025), oyun bozuklugunun edinilmesi
ve siirmesinde bireysel etkenler (genetik ve biyolojik yatkinliklar, kisilik
ozellikleri, oyun oynama motivasyonlar1 gibi), oyuna iliskin ozellikler
(oyunlarin yapisal 6zellikleri ve oynandigi ortam) ve gevresel etkenler (akran,
aile ve kiiltiirel etkiler gibi) olmak tizere birbiriyle etkilesim halinde olan ¢
grup etkenden soz etmektedir. Sugaya ve ark. (2019) ise ¢ocuk ve ergenlerde
internet oyun oynama bozukluguna iliskin kanit1 biyolojik, psikolojik ve
sosyal etkenler ¢ercevesinde derlemistir. Asagida bu etkenler, siniflandirma
boliimiinde tanitilan I-PACE modelinin (Brand ve ark., 2016, 2019) mantig1
dogrultusunda ele alinmaktadir.

Norobiyolojik Siiregler

Cocukluk ve ergenlik, beynin heniiz gelisimini tamamlamadig1 ve
yogun bicimde yeniden orgiitlendigi donemlerdir. Ancak 6zellikle ergenlik
doneminde, Casey ve ark. (2008) &diil isleme, duygusal tepkisellik ve
haz arayisindan sorumlu subkortikal limbik sistemin; biligsel kontrol,
rasyonel karar alma ve diirtii denetiminden sorumlu prefrontal korteksten
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daha erken olgunlastigini ileri stirmiistiir. Beyin bolgeleri arasindaki bu
asenkron gelisimsel dengesizlik, ergenlerin ozellikle duygusal agidan
uyarilmig ortamlarda mantiksal kapasitelerinden ziyade limbik sistemin
yonlendirmesiyle hareket etmelerine, dolayisiyla 6diil arayisina, risk almaya
ve akran etkisine daha duyarli hale gelmelerine neden olmaktadir. S6z
konusu norogelisimsel model dogrudan internet kullanimini a¢iklamak i¢in
gelistirilmemis olsa da; ¢ocuk ve ergenlerin akilli telefon, sosyal medya ve
oyunlardaki anlik dijital 6diiller ile yiiksek duygusal uyarilara neden 6zellikle
hassas olduklarina ve 6z denetim saglamakta zorlandiklarina dair giiglii bir
biyolojik zemin sunmaktadir.

Beyin goriintiileme arastirmalar1 da bu gergeveyle uyumlu ipuglar:
vermektedir. Weinstein ve ark. (2017) ve Kuss ve ark. (2018) tarafindan
yapilan derlemeler, internet ve oyun bozuklugu olan bireylerde 6diil, diirtii
denetimi ve karar verme ile iliskili beyin aglarinda islevsel ve yapisal
farkliliklar bulundugunu, oyunla ilgili uyaranlara kars1 artmis tepkiselligin
sik bildirildigini ortaya koymaktadir. Ergen 6rnekleminde yiiritiilen bir
calismada Yuan ve ark. (2011), internet bagimlilig1 bozuklugu olan genglerde
gri ve beyaz madde mikroyapisinda kontrol grubuna goére farkliliklar
saptamistir. Bununla birlikte bu ¢alismalarin ¢ogu kiigiik 6rneklemli ve
kesitsel oldugundan, saptanan farkliliklarin bir kirilganlik isareti mi yoksa
yogun kullanimin bir sonucu mu oldugu belirlenememektedir.

Davranigsal bagimliliklara iligkin nérogoriintiileme ¢aligmalari, limbik
yapilarin (amigdala, ventral striatum) asir1 aktif, bilissel kontrolden sorumlu
prefrontal-striatal devrelerin ise yetersiz aktif olduguna isaret etmektedir.
Bagimlilik ilerledik¢e davranis keyif amaciyla yapilmaktan ¢ikip aliskanliga
dontistigiinden, ilk donemde etkin olan ventral striatumun yerini zamanla
dorsal striatumun aldig1 diigiiniilmektedir. Insulanin ise agerme gibi bedensel
hisleri temsil ederek o6diil ve kontrol sistemleri arasinda koprii gorevi
gorebilecegi one siiriilmektedir (Brand ve ark., 2019).

Pekistirme ve Odiil

Dijjital iriinlerin tasarimi, kullanimi siirdiiren 6grenme siireglerini
bilingli ya da bilingsiz olarak harekete gecirebilir. Montag ve ark. (2019),
sosyal medya ve mesajlasma uygulamalarinin ve {icretsiz baslayip oyun igi
satin alma sunan oyunlarin bildirimler, “begeni” gibi sosyal onay gostergeleri,
sonsuz kaydirma ve ongoriilemez odiiller gibi ozelliklerinin, psikolojik
ve ekonomik kuramlar cercevesinde dikkat cekici derecede kullanimi
stirdiiriicii olabilecegini tartigmistir. “Begeni”, kullaniciya dogrudan sosyal
6diil saglarken; sonsuz kaydirma ve otomatik oynatma dogal bir durma
noktasini ortadan kaldirmakta, zaman zaman karsilasilan odiillendirici
icerikler ise slot makinelerinde oldugu gibi aralikli pekistirme yoluyla
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davranigi pekistirmektedir. Odiiliin ne zaman ve ne kadar geleceginin
onceden bilinememesi de davranigin pekismesini kolaylastiran bir 6zellik
olarak kabul edilmektedir.

Ergenler icin bu mekanizmanin sosyal boyutu ozellikle 6nemlidir.
Sherman ve ark. (2016), ergenlerin kendi fotograflarini ve bagkalarinin
fotograflarin1 gordiikleri bir simiilasyonda, ¢ok sayida “begeni” almis
fotograflarin odille iliskili beyin bolgelerinde daha giigli bir etkinlik
olusturdugunu ve ergenlerin bu fotograflari kendilerinin de begenme
olasiliginin arttigini bildirmistir. I-PACE modeli bu tiir doyum yasantilarinin
baslangicta kullanimi pekistirdigini, zamanla ise kullanimin olumsuz
duygudurumu hafifletme islevi kazandigini ve ipucu tepkiselligi ile istek
duygusunun giiglendigini 6ne siirmektedir (Brand ve ark., 2016, 2019). Bu
siirecin ergenlerde nasil isledigine iliskin boylamsal kanit heniiz sinirlidir.

Biyolojik Yatkinlik

Aile ve ikiz c¢alismalari, problemli internet kullaniminda kalitsal
etkenlerin bir pay1 olabilecegini diisiindiirmektedir. Vink ve ark. (2016),
ergen ikizlerde kompiilsif internet kullaniminin kalitsalligini incelemis ve
bireysel farkliliklarin bir bolimiiniin genetik etkenlerle iliskili oldugunu
bildirmistir. Kalitsallik bulgusu, genetik bir kaderi degil, cevresel etkenlerle
etkilesen bir yatkinlig1 ifade eder; cocugun aile ortami, akran grubu ve dijital
ortama erisimi bu yatkinhigin ortaya c¢ikip ¢ikmayacagini belirleyebilir.
Belirli genlerin ya da norotransmitter sistemlerinin roliine iliskin ergen
orneklemlerindeki kanit ise sinirlidir.

Ruh Saglig1 ve Psikolojik Yatkinliklar

Problemli internet ve oyun kullanimi ile ruhsal sorunlar arasindaki iliski,
alanin en ¢ok arastirilan konularindan biridir. Ko ve ark. (2012) ve Ho ve
ark. (2014), internet bagimliliginin DEHB, depresyon ve anksiyete ile birlikte
goriilme olasiliginin yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu derlemeler her yastan
orneklemi icerdigi icin bulgularin ¢ocuk ve ergenler i¢in yorumlanmasinda
dikkatli olunmalidir. Cocuk ve ergenlere 6zgii boylamsal bulgular ise
iligkinin yonii konusunda daha ayrintili bilgi vermektedir. Singapur’da
yaklasik 3.000 6grencinin iki y1l boyunca izlendigi bir ¢aligmada Gentile ve
ark. (2011), daha fazla oyun oynama, diirtiisellik ve diisiik sosyal yeterligin
patolojik oyun kullanimini yordadigini; depresyon, anksiyete, sosyal fobi ve
okul performansindaki diigiisiin ise daha ¢ok bu kullanimin sonucu olarak
ortaya ciktigini bildirmistir. Mannikkoé ve ark. (2020) de problemli oyun
davranisinin psikolojik ve sosyal iyi olusun cesitli gostergeleriyle olumsuz
iliskili oldugunu meta-analizle gostermistir.
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[liskinin cift yonlii olabilecegine dair kanitlar da bulunmaktadir. Kim ve
ark. (2022), Avustralyaliergenlerle yiiriittiikleri boylamsal caligmada anksiyete
ile oyun bozuklugu belirtileri arasinda gift yonlii bir iliski saptamistir. Sohn
ve ark. (2019) problemli akilli telefon kullaniminin depresyon (OR = 3,17),
anksiyete (OR = 3,05), algilanan stres (OR = 1,86) ve kotii uyku kalitesi (OR =
2,60) olasiliginin artmastyla iliskili oldugunu bildirmistir; ancak déhil edilen
calismalarin ¢ogu kesitsel oldugu i¢in bu iliskilerin yonii bilinmemektedir.
Dikkat eksikligi belirtilerinde ise Ra ve ark. (2018), lise 6grencilerinde dijital
medya kullanim siklig1 daha yiiksek olanlarin izleyen iki yil icinde DEHB
belirtileri gelistirme olasiliginin biraz daha yiiksek oldugunu bildirmistir;
yazarlar etkinin kii¢iik oldugunu ve goézlemsel desenin nedensel gikarima
izin vermedigini vurgulamigtur.

Uyku bu iliskilerde sik goz ard1 edilen bir araci ya da ortak etkendir.
Carter ve ark. (2016), cocuk ve ergenlerde taginabilir ekranli cihazlara erisimin
ya da kullanimin, 6zellikle yatma saatine yakin kullanimin, yetersiz uyku
stiresi, kotii uyku kalitesi ve glindiiz asir1 uykulu olma ile iliskili oldugunu
bildirmistir. Alimoradi ve ark. (2019) da internet bagimliliginin uyku
sorunlariyla pozitif iligkili oldugunu meta-analizle gostermistir. Uykunun
hem duygudurum diizenlemesi hem de dikkat ve 6grenme i¢in temel bir iglev
oldugu disiiniildiigiinde, ekran kullaniminin uyku iizerindeki etkisi, ruh
saglig1 sonuglarinin yorumlanmasinda ayrica dikkate alinmalidir.

Tablonun kars1 yiizii de vardir. Orben ve Przybylski (2019), ii¢ biiyiik
veri setinde dijital teknoloji kullanimi ile ergen iyi olusu arasindaki iliskinin
olumsuz olmakla birlikte ¢ok kii¢iik oldugunu ve analitik secimlerin
sonuglar1 degistirebildigini gostermistir. Odgers ve Jensen (2020) de
arastirmalarin ¢ogunun korelasyonel oldugunu ve etkilerin kiigiik olumsuz,
kiigiik olumlu ve sifir arasinda degistigini belirtmistir. Buna karsilik Nagata
ve ark. (2025), ABD’de 9-10 yasinda baslayarak ii¢ y1l boyunca izlenen 11.876
cocukta, bireyin kendi ortalamasinin tizerindeki sosyal medya kullaniminin
izleyen yilda daha yiiksek depresif belirtilerle iliskili oldugunu, ters yonde
bir iliski bulunmadigini bildirmistir. Teague ve ark. (2026) ise 153 boylamsal
calismay1 birlestiren meta-analizde, sosyal medya kullaniminin depresyon,
davranis sorunlar1 ve madde kullanimiyla kiigiik ama tutarl: bi¢imde iligkili
oldugunu bulmustur. Orben ve ark. (2022), bu iligkilerin belirli gelisim
donemlerinde daha giilii olabilecegini, yani bazi yas araliklarinin sosyal
medyaya karsi daha duyarli olabilecegini 6ne stirmiistiir. Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, iligkilerin kiigiik ama g6z ard: edilemeyecek diizeyde
oldugu ve bireyden bireye degistigi sylenebilir.

Kigik ¢ocuklar icin “bagimlilik” kavrami uygun olmasa da erken
doénem maruziyet, sonraki kullanim 6riintiileri i¢in baglam olusturmaktadir.
Madigan ve ark. (2019), 2.441 ¢ocugu 24, 36 ve 60 aylikken izlemis; daha
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yiiksek ekran siiresinin sonraki gelisimsel tarama performansinda daha
diisiik puanlarla iliskili oldugunu, ters yonde bir iliski bulunmadigini
bildirmistir. Takahashive ark. (2023) de Japonya’da 7.097 anne-¢ocuk ¢iftinde,
1 yasta giinde dort saat veya daha fazla ekran siiresinin 2 ve 4 yaslarinda
iletisim ve problem ¢6zme alanlarinda gelisimsel gecikme olasiliginin daha
yiiksek olmasiyla iliskili oldugunu bildirmistir. Her iki ¢aligmada da ekran
siiresi ebeveyn bildirimine dayanmakta ve iliskiler gézlemsel oldugundan
nedensellik varsayillamamaktadir.

Ailesel ve Toplumsal Baglam

Aile, problemli kullanim a¢isindan hem risk hem de koruma kaynagidir.
Schneider ve ark. (2017), ergenlerde problemli oyun oynamaya iliskin aile
etkenlerini inceleyen 14 ¢alismay1 derlemis; etkenleri ebeveynin durumu,
ebeveyn-cocuk iligkisi, ebeveynin oyun tizerindeki etkisi ve aile ortami
olmak iizere dort baslikta toplamistir. Calismalarin ¢ogunun ebeveyn-
gocuk iligkisine odaklandig1 ve daha zayif iliski niteliginin daha siddetli
problemli oyunla iliskili oldugu, babayla kurulan iliskinin koruyucu
olabilecegi bildirilmistir; yazarlar bulgularin ¢ogunlukla yalnizca ergenin
kendi bildirimine dayandigini belirtmistir. Petrescu ve ark. (2025) de ¢ocuk
ve ergenlerde internet oyun oynama bozukluguna iliskin ailesel koruyucu
ve risk etkenlerini sistematik olarak derlemistir. Bu ¢aligmalar birlikte ele
alindiginda, aile siireclerinin hem 6nleme hem de miidahale i¢in bir hedef
olabilecegi diistintilebilir.

Ebeveynin medya kullanimina iligkin izlemesi de 6nemli gériinmektedir.
Gentile ve ark. (2014), ¢ocuklarin medya kullaniminin siire ve igerik
acisindan ebeveynlerce izlenmesinin, ekran siiresinin ve siddet iceren
medyaya maruziyetin azalmasi ile ve uyku, okul performansi ve sosyal
davranis alanlarindaki olumlu sonuglarla iliskili oldugunu prospektif bir
calismada bildirmistir. Van den Eijnden ve ark. (2018) ise oyun ve sosyal
medyanin yogun kullanimi ile kontrol kaybiyla giden bozuk kullanimini
birbirinden ayirarak ergenlerin psikolojik, sosyal ve okul islevselligiyle
iliskilerini incelemis; bu ayrimin anlamli oldugunu goéstermistir. Bu bulgular,
aile temelli yaklasimlarin yalnizca siireyi sinirlamaya degil, iliski kalitesini ve
islev kaybini da hedeflemesi gerektigini diistindiirmektedir.

Tedavi ve Onleme

Cocuk ve ergenlerde internet ve oyun bozuklugunun tedavisine iliskin
kanit tabani, gozlemsel ¢alismalara kiyasla belirgin bicimde dardir. Zajac
ve ark. (2017) ve King ve ark. (2017) sistematik derlemelerinde, internet
bagimlilig1 ve internet oyun oynama bozuklugu i¢in tutarli tanimlarin ve
o6l¢tim araglarinin bulunmadiginy; tedavi ¢aligmalarinin farkli tani ve sonug
olgiitleri kullandigini ve yontemsel agidan Onemli sinirliliklar tagidigini
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bildirmistir. King ve ark. (2017) ayrica ¢alisma tasarimi kalitesinin son on
yilda gelismedigini ve alanda daha fazla tutarliliga ve standardizasyona
ihtiya¢ duyuldugunu vurgulamistr.

Park ve ark. (2025) ¢ocuk ve ergenlerde oyun bozuklugu tedavisini ele
alan sistematik derlemelerinde, ¢aligma sayisinin arttigini ancak aragtirma
alaninin hala erken bir asamada oldugunu belirtmistir. Bu nedenle asagida
Ozetlenen yaklasimlar, kesin etkililik kanit1 olarak degil, mevcut bulgularin
bugiinkii durumu olarak okunmalidir. Dijital araglar ¢ocuklarin okul ve
sosyal yasaminin ayrilmaz bir pargasi oldugundan, uygulamada hedefin tam
yoksunluk yerine dengeli ve kontrollii kullanim olmas: akla yatkindir.

Farmakolojik ve Fiziksel Yaklasimlar
flag Tedavisi

Internet ya da oyun bozuklugu icin etkililigi yerlesik bir ilag tedavisi
bulunmamaktadir; ilag ¢aligmalar1 ¢ogunlukla eslik eden bozukluklara
odaklanmuistir. Han ve ark. (2009), ¢evrim i¢i video oyunu oynayan ve DEHB
tanist bulunan 62 ¢ocukta sekiz haftalik metilfenidat kullanimi sirasinda
internet kullanim siiresinin ve bagimlilik 6l¢egi puanlarinin azaldigini
bildirmistir. Park ve ark. (2016) de DEHB tanil1 ergenlerde atomoksetin ve
metilfenidatin problemli ¢evrim i¢i oyun oynama {izerindeki etkililigini
incelemistir. Bu ¢alismalar, DEHB'nin yeterince tedavi edilmesinin problemli
oyun oynama i¢in de yararli olabilecegini disiindiirmektedir; ancak
orneklemlerin DEHB ile sinirli olmasi ve ilaglarin oyun bozukluguna 6zgii
bir tedavi olarak degil, eslik eden bozukluk tedavisi olarak degerlendirilmesi
gerektigi goz 6ntinde bulundurulmalidir.

Egzersiz ve Fiziksel Etkinlik

Fiziksel etkinlik, diisiik riskli ve ergenlerin giindelik yasamina kolay
entegre edilebilen bir miidahale olarak ilgi cekmektedir. Liu ve ark. (2017),
Dogu Asya’da yiiriitiilen 58 randomize kontrollii ¢aligmay1 (2.871 katilimci)
birlestiren meta-analizde grup danismanligy, biligsel davranisci terapi (BDT)
ve spor miidahalesinin her birinin internet bagimlilig1 diizeyini anlamh
bicimde azalttigini, spor miidahalesinin ise 6zellikle yoksunluk belirtileri
tizerinde yararli oldugunu bildirmistir. Wang ve ark. (2025) yalnizca ergenleri
kapsayan, 9 ¢alisma ve 654 katilimciya dayanan meta-analizde, egzersiz
miidahalelerinin kontrol kosullarina goére internet bagimlilig1 puanlarini
anlamli bicimde disiirdiigiini (SMD = -1,11; %95 GA: -1,60 ile —0,62; p <
0,001) saptamis; ancak literatiirdeki yiiksek heterojenlik nedeniyle bulgularin
dikkatle yorumlanmasi gerektigini vurgulamistir.
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Psikolojik Yaklasimlar
Motivasyonel Goriisme

Ergenler tedaviye gogunlukla kendi istekleriyle degil, ebeveynlerinin
wsrariyla bagvurur ve davraniglarini degistirme konusunda kararsiz olabilirler.
Motivasyonel goriisme, bu kararsizligi yargilamadan ele alarak degisim
motivasyonunu giiglendirmeyi amaglayan danisan merkezli bir iletisim
yaklagimidir. Motivasyonel goriismenin ergenlerde dijital bagimliliklar
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar olumlu sonuglar bildirmektedir.
Hindistan’da ytritiilen deneysel bir ¢alismada motivasyonel goriismenin
internet oyun bagimliligina yonelik tutumlar1 ve davranigsal sonuglar
anlamli bi¢imde iyilestirdigi bildirilmistir (Kaur ve Dhillon, 2021). Ttirkiye’de
dokuzuncu sinif 6grencileriyle yapilan randomize kontrollii ¢aligmalarda
ise dijital oyun bagimliligy, siber zorbalik ve siber magduriyetin kisa vadede
(Ayaz-Alkaya ve Akca, 2026), internet ve dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin
ise {i¢ ve alt1 aylik izlem ol¢timlerinde de kontrol grubuna gore anlamli
bicimde azaldig1 belirlenmistir (Sahin ve Ayaz-Alkaya, 2026).

Bilissel Davranis¢1 Terapi

BDT, tedavi ¢alismalarinda en sik kullanilan yaklasimdir. Winkler ve
ark. (2013) internet bagimlilig: tedavilerini meta-analizle incelemis ve tedavi
sonrasinda belirtilerde azalma bildirmistir. Stevens ve ark. (2019) oyun
bozuklugu i¢in BDT"yi inceleyen 12 bagimsiz ¢alismayi birlestirmis; tedavi
sonrasinda oyun bozuklugu belirtileri ve depresyonda biiyiik, anksiyetede
orta diizeyde bir azalma bulmus, ancak izlem degerlendirmelerinde bu
kazanimlarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini, bu nedenle uzun siireli
etkilere iligkin daha kapsamli ve titiz ¢alismalara gereksinim bulundugunu
belirtmistir.

Ergen orneklemlerinde yiiriitillen ¢alismalar daha sinirlidir. Torres-
Rodriguezveark. (2018), 12-18 yaslarindaki 31 ergenle yiiriittiikleri caliymada,
cocuk ve ergenlere 6zel gelistirilmis bir psikoterapi programini (PIPATIC)
standart BDT ile karsilastirmis; iki grupta da oyun bozuklugu belirtilerinde
belirgin azalma saptamis, ancak 6zel programin eslik eden belirtiler, bireysel
ve kisilerarasi beceriler ve aile iliskileri alanlarinda daha fazla iyilesme
sagladigini bildirmistir. Szasz-Janocha ve ark. (2021), 9-19 yaslarindaki 54
katilimciyla yirittikleri tek kollu ¢alismada, dort oturumluk BDT temelli
bir grup programinin (PROTECT+) belirti siddetinde 12. ayda orta ila biyiik
diizeyde bir azalma sagladigini bildirmistir. Ayrica depresyon, sosyal kaygi,
performans kaygisi ve okul kaygisinda; ebeveyn bildirimlerine gore ise genel
psikopatoloji diizeylerinde anlamli azalmalar saptanmuistir.
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Aile Temelli Yaklasimlar

Aile etkenlerinin etiyolojideki rolii, ebeveynlerin tedaviye katilimini
mantikli bir hedef haline getirmektedir. Nitekim Schneider ve ark. (2017),
aile etkenlerini inceleyen derlemelerinin sonunda, ebeveynlerin etkin
bigimde katildig1 miidahalelerin daha yararli olabilecegini belirtmistir.
Gonzalez-Bueso ve ark. (2018), ergenlerde internet oyun oynama bozuklugu
icin psikolojik miidahaleyi ebeveyn psikoegitimiyle birlestiren bir programi
degerlendirmistir; Torres-Rodriguez ve ark. (2018) ise aile iliskilerindeki
iyilesmeyi sonug olgiitleri arasinda incelemistir. Gentile ve ark. (2014) medya
kullaniminin ebeveynlerce siire ve igerik bakimindan izlenmesinin ekran
stiresi ve uyku gibi sonuglarla iliskili oldugunu gostermistir. Bu bulgular
birlikte, ebeveynle ¢alismanin ¢ocugun dijital kullanimina iliskin kurallari,
ebeveyn-cocuk iletisimini ve ebeveynin kendi rol modeli olma davranisini
kapsayabilecegini diisiindiirmektedir; ancak bu unsurlarin her birinin etkisi
ayriayri stnanmamistir.

Cok Modlu Yaklasimlar

Bir¢ok klinik program BDT’yi psikoegitim, ebeveyn katilimi, sosyal
beceri ¢aligmasi ve eslik eden sorunlarin tedavisiyle birlestiren ¢ok modlu
bir ¢ergevede uygulamaktadir. Eslik eden depresyon, anksiyete ve DEHB
gibi sorunlarin yayginligi (Ho ve ark., 2014; Ko ve ark., 2012) bu yaklagimi
desteklemektedir. PIPATIC (Torres-Rodriguez ve ark., 2018) ve ebeveyn
psikoegitimini iceren program (Gonzalez-Bueso ve ark., 2018) bu tiir ¢ok
bilesenli miidahalelere 6rnektir.

PIPATIC programyi, internet oyun oynama bozuklugu belirtileri ve eslik
eden diger bozukluklari olan ergenlere yonelik gelistirilmis, biligsel davranisci
yaklagima dayanan 6zellestirilmis bir psikoterapi programidir. Program alt1
modiilden olusmaktadir: psikoegitim ve motivasyon, internet oyun oynama
bozukluguna uyarlanmis standart bagimlilik tedavisi, bireysel (igsel) boyut,
kisileraras1 boyut, aile miidahalesi ve yeni bir yagam tarzinin gelistirilmesi.
Bu yap1 sayesinde program yalnizca oyun davranisini degil, bireysel, iliskisel
ve ailesel faktorleri de birlikte hedefleyerek terapotik degisimi saglamay:
amaglamaktadir (Torres-Rodriguez ve ark., 2018). Tablo 3, ¢ocuk ve ergenlere
yonelik temel ¢aligmalar1 bir arada gostermektedir.
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Tablo 3

Tedavi ve Onleme Alaminda Secilmis Calismalar

Kaynak Orneklem ve tasarim Miidahale Temel bulgu

Han ve ark. DEHB tanili gocuklar ~ Metilfenidat Kullanim siiresinde ve

(2009) (N = 62); 8 hafta bagimlilik 6lgegi puanlarinda
azalma

Torres- 12-18 yas, 31 ergen; iki  PIPATIC ve ki grupta belirti azalmasiy;

Rodriguezve  gruplu kargilagtirma; 3 standart BDT PIPATIC’te eslik eden

ark. (2018) ay izlem belirtilerde ve aile
iligkilerinde daha fazla
iyilesme

Szasz-Janocha  9-19 yas, 54 katilimc; PROTECT+ (4  12.ayda belirti siddetinde
ve ark. (2021) tek kollu; 12 ay izlem oturumluk BDT  orta-biiyiik azalma;

temelli grup) depresyon ve anksiyetede
azalma
Lindenberg ve 422 riskli lise 6grencisi; PROTECT Belirtilerde kontrole gore
ark. (2022) kiime randomize (BDT temelli daha fazla azalma (%39,8%e
kontrollii; 12 ay endike 6nleme)  kars1 %27,7); yeni olgu siklig1
farki anlamli degil
Wang ve ark. Ergenlerde 9 ¢aligma, N Egzersiz Kontrole gore bagimlilik
(2025) = 654; meta-analiz puanlarinda azalma (SMD =
—1,11); yiiksek heterojenlik
Stevens ve ark. 12 bagimsiz ¢aligma; BDT Son testte belirti ve
(2019) meta-analiz (yas depresyonda biiyiik,
karigik) anksiyetede orta etki;

izlemde anlamli degil

Not. BDT = biligsel davranisc1 terapi; DEHB = dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu; SMD = standardize ortalama fark. Degerler ilgili
calismalarin kendi bildirimlerinden alinmigtir; ¢alismalarin tasarimlar:
farkl1 oldugundan etki biiytikliikleri dogrudan karsilastirilamaz.

Okul Temelli Onleme ve Rehberlik

Onleme c¢aligmalari, tedavi hizmetlerine ulagamayan ya da heniiz
bozukluk esigine gelmemis ¢ocuklar i¢in 6zel 6nem tagimaktadir. Throuvala
ve ark. (2019), ergenlerde internet bagimliligin1 6nlemeye yonelik okul
temelli programlar sistematik olarak derlemis; mevcut ¢aligmalarin karisik
sonuglar verdigini, kavramlarin daha a¢ik tanimlanmasi, daha giincel ve
giiclii degerlendirme araglarinin kullanilmasi, yalnizca internet siiresinin
azalmasinin temel sonug olarak yeniden diisiiniilmesi ve beceri ile koruyucu
etkenlerin gelistirilmesine odaklanilmasi gerektigini bildirmistir. Lindenberg
ve ark. (2022), riskli ergenleri hedef alan mantiel temelli BDT ye dayal1 endike
onleme programi PROTECT’i, 422 lise o6grencisiyle yiriittiikleri kiime
randomize kontrollii galismada degerlendirmistir. Girisim grubunda internet
oyun oynama bozuklugu belirtilerinde 12 ay iginde %39,8lik, kontrol
grubunda ise %27,7’lik bir azalma gériilmiis, ancak yeni olgu sikligindaki
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fark anlamli bulunmamistir. Bu sonuglar, okul temelli endike dnlemenin
belirtileri azaltabilecegini, fakat yeni olgularin ortaya ¢ikmasini 6nledigine
dair kanitin heniiz yetersiz oldugunu gostermektedir.

Rehberlik boyutunda, boylamsal bulgulara dayanan oneriler dikkat
gekmektedir. Nagata ve ark. (2025), erken ergenlikte sosyal medya kullanimina
iliskin klinisyenlerin ebeveynlere ve genglere 6ngoriicii rehberlik saglamasini
onermektedir. Teague ve ark. (2026); dijital medya kullaniminin, 6zellikle de
sosyal medyanin, ¢ocuk ve ergen saglig: ile gelisimi tizerinde risklerle tutarl
bigimde iliskili oldugunu; olasi zararlar: hafifletmek i¢in hedefe yonelik ve ¢ok
yonlii politika ve miidahalelerin gelisim donemine ve kullanim tiiriine duyarl
olmasi gerektigini savunmaktadir. Bu Oneriler, tek tip yasaklar yerine yasa
uygun, isleve odakli ve aileyi siirece katan yaklagimlarin daha tutarli oldugunu
diistindiirmektedir. Uygulamacilar i¢in yararli bir ilke, kullanim siiresinden
¢ok uyku, okul islevi, akran iliskileri ve duygudurum tiizerindeki etkiye
odaklanmaktir (Kardefelt-Winther ve ark., 2017; van den Eijnden ve ark., 2018).

Sonug

Cocuk ve ergenlerde internet ve dijital teknoloji bagimliligina iliskin
uluslararasi yazin, sorunun ciddiye alinmaya deger oldugunu, ancak
sanildigindan daha karmagik oldugunu gostermektedir. Resmi tani yalnizca
oyun bozuklugu i¢in bulunmakta, diger bi¢imler i¢in kavramsal tartisma
stirmektedir. Yayginlik tahminleri 6l¢iim ve 6rnekleme yontemine gore bitytik
farklilik gostermekte; oyun bozuklugu i¢cin meta-analizlerde yaklasik %2-10,
problemli akilli telefon kullanimi i¢in ortanca yaklasik %23 bildirilmektedir.
Etiyolojide norobiyolojik olgunlasma dengesizlikleri, dijital {riinlerin
pekistirici 6zellikleri, kalitsal yatkinlik, eslik eden ruhsal sorunlar ve aile
baglami birlikte rol oynamakta; iligkiler ¢ogunlukla kii¢iik ama tutarlidir ve
nedensel yon ¢ogu zaman belirsizdir.

Tedavide BDT ve ¢ok modlu programlar en ¢ok incelenen yaklagimlardir;
ancak ¢ocuk ve ergenlerde yeterli giicte, uzun izlemli randomize kontrollii
caligmalar sinirlidir. Ilag tedavisi eslik eden bozukluklara yoneliktir; egzersiz
umut vericidir ama sonuglar yiiksek heterojenlikle yorumlanmalidir; okul
temelli programlar belirtileri azaltabilmekte, yeni olgular: 6nledigine dair
kanit ise yetersiz kalmaktadir. Uygulamacilar i¢in temel mesajlar, kullanim
stiresinden ¢ok islev kaybini degerlendirmek, eslik eden sorunlar: birlikte ele
almak, aileyi siirece katmak ve gelisim donemine duyarli 6nleme ile rehberlik
sunmaktir. Boliimiin baslica sinirliligi, anlatimsal bir derleme olmasi ve
kaynaklarin sistematik bir tarama protokoliiyle belirlenmemis olmasidir;
gelecek aragtirmalar ortak 6lgiim standartlarina, boylamsal ve kiiltiirler aras:
tasarimlara, Tiirkiye’de gocuk ve ergenleri temsil eden ulusal verilere ve yeterli
giicte, uzun izlemli randomize kontrollii ¢alismalara agirlik vermelidir.



50 * Filiz Kogoglu Saglam

KAYNAKCA

Alimoradi, Z., Lin, C.-Y., Brostrom, A., Billow, P. H., Bajalan, Z., Griffiths, M. D., Oha-
yon, M. M., & Pakpour, A. H. (2019). Internet addiction and sleep problems:
A systematic review and meta-analysis. Sleep Medicine Reviews, 47, 51-61. htt-
ps://doi.org/10.1016/j.smrv.2019.06.004

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders (5th ed.). American Psychiatric Publishing. https://doi.org/10.1176/
appi.books.9780890425596

American Psychiatric Association. (2022). Diagnostic and statistical manual of men-
tal disorders (5th ed., text rev.). American Psychiatric Publishing. https://doi.
org/10.1176/appi.books.9780890425787

Avcy, E. (2021). Multi-category prevalence of meta-analysis: The prevalence of level of
internet addiction in Turkey. Turkiye Klinikleri Journal of Biostatistics, 13(1),
39-49. https://doi.org/10.5336/biostatic.2020-80194

Ayaz-Alkaya, S., & Akca, A. (2026). The effect of motivational interviewing-suppor-
ted health education on digital game addiction and cyberbullying behaviors in
adolescents: A randomized controlled trial. Public Health, 254, Article 106248.
https://doi.org/10.1016/j.puhe.2026.106248

Barboza, J. J., Bonilla Asalde, C., Rivera-Lozada, O., Iuga, M. M., Valdivia, B. R., Her-
nandez-Judrez, G., Canelo, C. A., Campuzano, R. A. M., Aguilar-Bueno, J. C,,
Aguirre-Ipenza, R., & Kong-Lozano, L. A. (2026). Global prevalence of internet
gaming disorder in children and adolescents: A systematic review and meta-a-
nalysis. Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health, 20(1), Article 90.
https://doi.org/10.1186/s13034-026-01083-8

Billieux, J. (2012). Problematic use of the mobile phone: A literature review and
a pathways model. Current Psychiatry Reviews, 8(4), 299-307. https://doi.
org/10.2174/157340012803520522

Brand, M., Wegmann, E., Stark, R., Miiller, A., Wolfling, K., Robbins, T. W., & Potenza,
M. N. (2019). The interaction of Person-Affect-Cognition-Execution (I-PACE)
model for addictive behaviors: Update, generalization to addictive behaviors
beyond internet-use disorders, and specification of the process character of ad-
dictive behaviors. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 104, 1-10. https://doi.
org/10.1016/j.neubiorev.2019.06.032

Brand, M., Young, K. S., Laier, C., Wolfling, K., & Potenza, M. N. (2016). Integrating
psychological and neurobiological considerations regarding the development
and maintenance of specific Internet-use disorders: An interaction of Per-
son-Affect-Cognition-Execution (I-PACE) model. Neuroscience & Biobehavio-
ral Reviews, 71, 252-266. https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2016.08.033

Carter, B, Rees, P, Hale, L., Bhattacharjee, D., & Paradkar, M. S. (2016). Association
between portable screen-based media device access or use and sleep outcomes:
A systematic review and meta-analysis. JAMA Pediatrics, 170(12), 1202-1208.



Psikoloji Alaninda Uluslararasi Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 51

https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2016.2341

Casey, B. J., Jones, R. M., & Hare, T. A. (2008). The adolescent brain. Annals of the
New York Academy of Sciences, 1124(1), 111-126. https://doi.org/10.1196/an-
nals.1440.010

Fam, J. Y. (2018). Prevalence of internet gaming disorder in adolescents: A meta-a-
nalysis across three decades. Scandinavian Journal of Psychology, 59(5), 524~
531. https://doi.org/10.1111/sjop.12459

Ferguson, C. J., Coulson, M., & Barnett, J. (2011). A meta-analysis of pathological
gaming prevalence and comorbidity with mental health, academic and social
problems. Journal of Psychiatric Research, 45(12), 1573-1578. https://doi.or-
g/10.1016/j.jpsychires.2011.09.005

Gao, Y.-X., Wang, J.-Y,, & Dong, G.-H. (2022). The prevalence and possible risk factors
of internet gaming disorder among adolescents and young adults: Systematic
reviews and meta-analyses. Journal of Psychiatric Research, 154, 35-43. https://
doi.org/10.1016/j.jpsychires.2022.06.049

Gentile, D. A., Choo, H,, Liau, A,, Sim, T,, Li, D., Fung, D., & Khoo, A. (2011). Patho-
logical video game use among youths: A two-year longitudinal study. Pediatri-
cs, 127(2), e319-e329. https://doi.org/10.1542/peds.2010-1353

Gentile, D. A., Reimer, R. A., Nathanson, A. 1., Walsh, D. A., & Eisenmann, J. C. (2014).
Protective effects of parental monitoring of children’s media use: A prospective
study. JAMA Pediatrics, 168(5), 479-484. https://doi.org/10.1001/jamapediat-
rics.2014.146

Gonzélez-Bueso, V., Santamaria, J. J., Ferndndez, D., Merino, L., Montero, E., Jimé-
nez-Murcia, S., del Pino-Gutiérrez, A., & Ribas, J. (2018). Internet gaming di-
sorder in adolescents: Personality, psychopathology and evaluation of a psy-
chological intervention combined with parent psychoeducation. Frontiers in
Psychology, 9, Article 787. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00787

Griffiths, M. D,, Stavropoulos, V., Pontes, H. M., Carbonell, X., King, D. L., Lin, C.-Y,,
Demetrovics, Z., & Kiraly, O. (2025). Gaming disorder among children and
adolescents. In D. A. Christakis & L. Hale (Eds.), Handbook of children and sc-
reens: Digital media, development, and well-being from birth through adolescen-
ce (pp. 187-194). Springer Nature. https://doi.org/10.1007/978-3-031-69362-
5_26

Han, D. H,, Lee, Y. S., Na, C,, Ahn, J. Y,, Chung, U. S., Daniels, M. A., Haws, C. A,, &
Renshaw, P. E. (2009). The effect of methylphenidate on Internet video game
play in children with attention-deficit/hyperactivity disorder. Comprehensive
Psychiatry, 50(3), 251-256. https://doi.org/10.1016/j.comppsych.2008.08.011

Ho, R. C,, Zhang, M. W. B,, Tsang, T. Y,, Toh, A. H,, Pan, E, Lu, Y., Cheng, C., Yip, P.
S., Lam, L. T,, Lai, C.-M., Watanabe, H., & Mak, K.-K. (2014). The associati-
on between internet addiction and psychiatric co-morbidity: A meta-analysis.
BMC Psychiatry, 14, Article 183. https://doi.org/10.1186/1471-244X-14-183

Kardefelt-Winther, D., Heeren, A., Schimmenti, A., van Rooij, A., Maurage, P, Carras,



52 * Filiz Kogoglu Saglam

M., Edman, J., Blaszczynski, A., Khazaal, Y., & Billieux, J. (2017). How can we
conceptualize behavioural addiction without pathologizing common behavi-
ours? Addiction, 112(10), 1709-1715. https://doi.org/10.1111/add.13763

Kaur, M. R., & Dhillon, R. K. (2021). Impact of motivational interviewing on attitude,
and behavioural outcome of internet gaming addiction (IGA) among adoles-
cents. IDC International Journal, 8(3), 46-51.

Kim, S., Champion, K. E., Gardner, L. A., Teesson, M., Newton, N. C., & Gainsbury, S.
M. (2022). The directionality of anxiety and gaming disorder: An exploratory
analysis of longitudinal data from an Australian youth population. Frontiers
in Psychiatry, 13, Article 1043490. https://doi.org/10.3389/fpsyt.2022.1043490

King, D. L., Delfabbro, P. H., Wu, A. M. S., Doh, Y. Y,, Kuss, D. J., Pallesen, S., Ment-
zoni, R., Carragher, N., & Sakuma, H. (2017). Treatment of Internet gaming
disorder: An international systematic review and CONSORT evaluation. Cli-
nical Psychology Review, 54, 123-133. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2017.04.002

Kiraly, O., & Demetrovics, Z. (2017). Inclusion of gaming disorder in ICD has more
advantages than disadvantages. Journal of Behavioral Addictions, 6(3), 280-284.
https://doi.org/10.1556/2006.6.2017.046

Ko, C.-H., Yen, J.-Y., Yen, C.-F, Chen, C.-S., & Chen, C.-C. (2012). The association
between Internet addiction and psychiatric disorder: A review of the literature.
European Psychiatry, 27(1), 1-8. https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2010.04.011

Kuss, D. J., Pontes, H. M., & Griffiths, M. D. (2018). Neurobiological correlates in In-
ternet gaming disorder: A systematic literature review. Frontiers in Psychiatry,
9, Article 166. https://doi.org/10.3389/fpsyt.2018.00166

Lemmens, J. S., Valkenburg, P. M., & Gentile, D. A. (2015). The Internet Gaming Di-
sorder Scale. Psychological Assessment, 27(2), 567-582. https://doi.org/10.1037/
pas0000062

Lindenberg, K., Kindt, S., & Szasz-Janocha, C. (2022). Effectiveness of cognitive beha-
vioral therapy-based intervention in preventing gaming disorder and unspe-
cified Internet use disorder in adolescents: A cluster randomized clinical trial.
JAMA Network Open, 5(2), Article €2148995. https://doi.org/10.1001/jama-
networkopen.2021.48995

Liu, J., Nie, J., & Wang, Y. (2017). Effects of group counseling programs, cognitive
behavioral therapy, and sports intervention on internet addiction in East Asia:
A systematic review and meta-analysis. International Journal of Environmen-
tal Research and Public Health, 14(12), Article 1470. https://doi.org/10.3390/
ijjerph14121470

Madigan, S., Browne, D., Racine, N., Mori, C., & Tough, S. (2019). Association betwe-
en screen time and children’s performance on a developmental screening
test. JAMA Pediatrics, 173(3), 244-250. https://doi.org/10.1001/jamapediatri-
¢s.2018.5056

Minnikko, N., Ruotsalainen, H., Miettunen, J., Pontes, H. M., & Kadridinen, M. (2020).
Problematic gaming behaviour and health-related outcomes: A systematic re-



Psikoloji Alaninda Uluslararasi Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 53

view and meta-analysis. Journal of Health Psychology, 25(1), 67-81. https://doi.
org/10.1177/1359105317740414

Montag, C., Lachmann, B., Herrlich, M., & Zweig, K. (2019). Addictive features of so-
cial media/messenger platforms and freemium games against the background
of psychological and economic theories. International Journal of Environmen-
tal Research and Public Health, 16(14), Article 2612. https://doi.org/10.3390/
ijjerph16142612

Nagata, J. M., Otmar, C. D,, Shim, J., Balasubramanian, P., Cheng, C. M., Li, E. ],
Al-Shoaibi, A. A. A,, Shao, I. Y., Ganson, K. T,, Testa, A., Kiss, O., He, J., & Ba-
ker, E C. (2025). Social media use and depressive symptoms during early ado-
lescence. JAMA Network Open, 8(5), Article e2511704. https://doi.org/10.1001/
jamanetworkopen.2025.11704

Odgers, C. L., & Jensen, M. R. (2020). Annual research review: Adolescent mental
health in the digital age: Facts, fears, and future directions. Journal of Child
Psychology and Psychiatry, 61(3), 336-348. https://doi.org/10.1111/jcpp.13190

Orben, A., & Przybylski, A. K. (2019). The association between adolescent well-being
and digital technology use. Nature Human Behaviour, 3(2), 173-182. https://
doi.org/10.1038/s41562-018-0506-1

Orben, A, Przybylski, A. K., Blakemore, S.-J., & Kievit, R. A. (2022). Windows of de-
velopmental sensitivity to social media. Nature Communications, 13, Article
1649. https://doi.org/10.1038/s41467-022-29296-3

Panova, T., & Carbonell, X. (2018). Is smartphone addiction really an addiction? Journal
of Behavioral Addictions, 7(2), 252-259. https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.49

Park, J. H., Lee, Y. S., Sohn, J. H., & Han, D. H. (2016). Effectiveness of atomoxetine
and methylphenidate for problematic online gaming in adolescents with atten-
tion deficit hyperactivity disorder. Human Psychopharmacology: Clinical and
Experimental, 31(6), 427-432. https://doi.org/10.1002/hup.2559

Park, J. J., Stryjewski, A., Chen, B., & Potenza, M. N. (2025). Treatment of gaming
disorder in children and adolescents: A systematic review. Journal of the Ko-
rean Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 36(3), 106-121. https://doi.
org/10.5765/jkacap.250014

Petrescu, T.-C., Blachnio, A., & Enea, V. (2025). Internet gaming disorder in child-
ren and adolescents: A systematic review of familial protective and risk fac-
tors. Addictive Behaviors, 167, Article 108345. https://doi.org/10.1016/j.add-
beh.2025.108345

Petry, N. M., Rehbein, E, Gentile, D. A., Lemmens, J. S., Rumpf, H.-]., Mofile, T., Bis-
chof, G, Tao, R., Fung, D. S. S., Borges, G., Auriacombe, M., Gonzalez Ibafiez,
A., Tam, P, & O’Brien, C. P. (2014). An international consensus for assessing
internet gaming disorder using the new DSM-5 approach. Addiction, 109(9),
1399-1406. https://doi.org/10.1111/add.12457

Prinstein, M. J., Nesi, J., & Telzer, E. H. (2020). Commentary: An updated agenda for
the study of digital media use and adolescent development - future directions



54 -+ Filiz Kogoglu Saglam

following Odgers & Jensen (2020). Journal of Child Psychology and Psychiatry,
61(3), 349-352. https://doi.org/10.1111/jcpp.13219

Ra, C. K,, Cho, ], Stone, M. D., De La Cerda, ]., Goldenson, N. I., Moroney, E., Tung,
I, Lee, S. S., & Leventhal, A. M. (2018). Association of digital media use with
subsequent symptoms of attention-deficit/hyperactivity disorder among ado-
lescents. JAMA, 320(3), 255-263. https://doi.org/10.1001/jama.2018.8931

Rumpf, H.-].,, Achab, S., Billieux, J., Bowden-Jones, H., Carragher, N., Demetrovics,
Z., Higuchi, S., King, D. L., Mann, K., Potenza, M., Saunders, ]. B., Abbott,
M., Ambekar, A., Aricak, O. T., Assanangkornchai, S., Bahar, N., Borges, G.,
Brand, M., Chan, E. M.-L., . . . Poznyak, V. (2018). Including gaming disorder
in the ICD-11: The need to do so from a clinical and public health perspective:
Commentary on: A weak scientific basis for gaming disorder: Let us err on the
side of caution (van Rooij et al., 2018). Journal of Behavioral Addictions, 7(3),
556-561. https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.59

Schneider, L. A., King, D. L., & Delfabbro, P. H. (2017). Family factors in adolescent
problematic Internet gaming: A systematic review. Journal of Behavioral Addic-
tions, 6(3), 321-333. https://doi.org/10.1556/2006.6.2017.035

Sherman, L. E., Payton, A. A., Hernandez, L. M., Greenfield, P. M., & Dapretto, M.
(2016). The power of the Like in adolescence: Effects of peer influence on
neural and behavioral responses to social media. Psychological Science, 27(7),
1027-1035. https://doi.org/10.1177/0956797616645673

Sohn, S. Y., Rees, P.,, Wildridge, B., Kalk, N. J., & Carter, B. (2019). Prevalence of prob-
lematic smartphone usage and associated mental health outcomes amongst
children and young people: A systematic review, meta-analysis and GRADE of
the evidence. BMC Psychiatry, 19, Article 356. https://doi.org/10.1186/s12888-
019-2350-x

Stevens, M. W. R., Dorstyn, D., Delfabbro, P. H., & King, D. L. (2021). Global pre-
valence of gaming disorder: A systematic review and meta-analysis. Aust-
ralian & New Zealand Journal of Psychiatry, 55(6), 553-568. https://doi.
org/10.1177/0004867420962851

Stevens, M. W. R,, King, D. L., Dorstyn, D., & Delfabbro, P. H. (2019). Cognitive-be-
havioral therapy for Internet gaming disorder: A systematic review and me-
ta-analysis. Clinical Psychology & Psychotherapy, 26(2), 191-203. https://doi.
org/10.1002/cpp.2341

Sugaya, N, Shirasaka, T., Takahashi, K., & Kanda, H. (2019). Bio-psychosocial factors
of children and adolescents with internet gaming disorder: A systematic re-
view. BioPsychoSocial Medicine, 13, Article 3. https://doi.org/10.1186/s13030-
019-0144-5

Szasz-Janocha, C., Vonderlin, E., & Lindenberg, K. (2021). Treatment outco-
mes of a CBT-based group intervention for adolescents with Internet use
disorders. Journal of Behavioral Addictions, 9(4), 978-989. https://doi.
org/10.1556/2006.2020.00089



Psikoloji Alaninda Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 55

Sahin, S. S., & Ayaz-Alkaya, S. (2026). The effect of motivational interviewing on
internet addiction and digital game addiction in adolescents: A randomized
controlled trial. European Journal of Pediatrics, 185(5), Article 336. https://doi.
org/10.1007/s00431-026-06993-5

Takahashi, I., Obara, T., Ishikuro, M., Murakami, K., Ueno, F, Noda, A., Onuma, T.,
Shinoda, G., Nishimura, T., Tsuchiya, K. J., & Kuriyama, S. (2023). Screen time
at age 1 year and communication and problem-solving developmental delay at
2 and 4 years. JAMA Pediatrics, 177(10), 1039-1046. https://doi.org/10.1001/
jamapediatrics.2023.3057

Teague, S., Somoray, K., Shatte, A., Miller, D., Moss, K., Crawford, A., Wildman, H.,
Kayal, D., & Hutchinson, D. (2026). Digital media use and child health and
development: A systematic review and meta-analysis. JAMA Pediatrics, 180(5),
510-517. https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2026.0085

Throuvala, M. A, Griffiths, M. D., Rennoldson, M., & Kuss, D. J. (2019). School-based
prevention for adolescent Internet addiction: Prevention is the key. A systema-

tic literature review. Current Neuropharmacology, 17(6), 507-525. https://doi.
org/10.2174/1570159X16666180813153806

Torres-Rodriguez, A., Griftiths, M. D., Carbonell, X., & Oberst, U. (2018). Tre-
atment efficacy of a specialized psychotherapy program for Internet ga-
ming disorder. Journal of Behavioral Addictions, 7(4), 939-952. https://doi.
org/10.1556/2006.7.2018.111

van den Eijnden, R., Koning, I., Doornwaard, S., van Gurp, E, & ter Bogt, T. (2018).
The impact of heavy and disordered use of games and social media on ado-
lescents’ psychological, social, and school functioning. Journal of Behavioral
Addictions, 7(3), 697-706. https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.65

Vink, J. M., van Beijsterveldt, T. C. E. M., Huppertz, C., Bartels, M., & Boomsma, D.
I. (2016). Heritability of compulsive Internet use in adolescents. Addiction Bio-
logy, 21(2), 460-468. https://doi.org/10.1111/adb.12218

Wang, L., Chen, Y., Cho, J. H,, Yang, H., & Seo, J. C. (2025). Effectiveness of exercise
as an intervention for internet addiction in adolescents: A meta-analysis. Peer],
13, Article €19999. https://doi.org/10.7717/peerj.19999

Weinstein, A., Livny, A., & Weizman, A. (2017). New developments in brain resear-
ch of internet and gaming disorder. Neuroscience ¢» Biobehavioral Reviews, 75,
314-330. https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2017.01.040

Winkler, A., Dérsing, B., Rief, W., Shen, Y., & Glombiewski, J. A. (2013). Treatment
of internet addiction: A meta-analysis. Clinical Psychology Review, 33(2), 317-
329. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.12.005

World Health Organization. (2022). International classification of diseases for mortality
and morbidity statistics (11th rev.). https://icd.who.int/

World Health Organization Regional Office for Europe. (2024). A focus on adolescent
social media use and gaming in Europe, central Asia and Canada: Health Beha-
viour in School-aged Children international report from the 2021/2022 survey



56 * Filiz Kogoglu Saglam

(Vol. 6). https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289061322

Young, K. S. (1998). Internet addiction: The emergence of a new clinical disor-
der. CyberPsychology ¢ Behavior, 1(3), 237-244. https://doi.org/10.1089/
cpb.1998.1.237

Yuan, K., Qin, W,, Wang, G., Zeng, E, Zhao, L., Yang, X, Liu, P, Liu, ], Sun, ], von
Deneen, K. M., Gong, Q., Liu, Y., & Tian, J. (2011). Microstructure abnorma-
lities in adolescents with internet addiction disorder. PLoS ONE, 6(6), Article
€20708. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0020708

Zajac, K., Ginley, M. K., Chang, R., & Petry, N. M. (2017). Treatments for Internet
gaming disorder and Internet addiction: A systematic review. Psychology of Ad-
dictive Behaviors, 31(8), 979-994. https://doi.org/10.1037/adb0000315



ERGENLIKTE BAGLANMA
STILLERI VE PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK: KURAMSAL
YAKLASIMLAR VE GUNCEL
ARASTIRMALAR

o

Seving TAKIR'
Elif UNAL?
Yeliz KINDAP TEPE’

1 Ondokuz May1s Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Psikoloji Ana Bilim Dali
ORCID ID: https://orcid.org/0009-0005-0889-3047

2 Dr. Ogretim Uyesi, Ondokuz May1s Universitesi, Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi Psikoloji Boliimii, Samsun

ORCID ID: https://orcid.org/0000-0002-2237-4105

3 Prof. Dr., Ondokuz Mayis Universitesi, Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii, Samsun

ORCID ID: https://orcid.org/0000-0003-0963-810X




58 * Seving Takir & Elif Unal & Yeliz Kindap Tepe

GIRIS

Ergenlik donemi; biyolojik, bilissel ve sosyo-duygusal degisimlerin
ayn1 anda yasandigl, bireyin ebeveynlerinden bagimsizlasma ¢abasi verirken
yeni stres faktorleriyle karsi karsiya kaldigi 6zgiin bir gelisimsel evredir
(Blos, 1967; Smetana, 2011; Steinberg, 2014). Bu dinamik siirecte, temelleri
Bowlby (1969/1982) tarafindan atilan ve Ainsworth (1979) tarafindan
genisletilen ¢ocukluk dénemi baglanma oriintiilerinin, ergenin karsilastig
zorluklar karsisinda toparlanabilme becerisini destekleyen 6nemli bir zemin
sunabilecegi degerlendirilmektedir. Dolayisiyla ergenlerin kriz anlarindaki
uyum ve esneklik becerilerini bitiinciil bir yaklasgimla kavrayabilmek
icin, baglanma ve psikolojik saglamlik kavramlarinin birlikte incelenmesi
gerekmektedir.

Alanyazindaki ¢alismalar incelendiginde ¢ogunlukla  giivenli
baglanmanin ergen gelisimi {izerindeki olumlu etkilerine ve baglanma ve
psikolojik saglamlik arasindaki dogrudan ve tek yonlii iliskisine odaklanildig:
gorilmektedir. Bununla birlikte erken dénem baglanma deneyimleri,
psikolojik saglamlik i¢in mutlak bir 6n kosul olmaktan ziyade, bireyin farkli
uyum becerilerini besleyen gelisimsel bir kaynak olarak degerlendirilmelidir.
Bu iki yap1 arasindaki iliskiyi daha dogru gorebilmek i¢in, duygu diizenleme
kapasitesi, zihinlestirme becerisi ve algilanan sosyal destek gibi araci
stireglerin yani sira farkli kiiltiirel dinamiklerin ve giivensiz baglanmaya
ragmen gosterilen dayaniklilik durumlarinin ele alinmasy; siirecin farkli
yonlerini anlamada tamamlayici bir perspektif sunabilir.

Bu durumdan yola gikarak, bu boliimiin temel amac1 ergenlik déneminde
baglanma stilleri ile psikolojik saglamlik arasindaki ¢ok yonli iliskileri
giincel arastirmalar ve elestirel yaklasimlar 1s181nda incelemektir. Bolim
boyunca, baglanma ge¢misinin psikolojik saglamlik agisindan degistirilemez
bir kader olmadig1, aksine gelisimsel siirecte 6nemli bir koruyucu kaynak
islevi gordiigii vurgulanirken; aract mekanizmalarin rolii ve 6zellikle Tiirkiye
ornegi tizerinden kiiltiirel baglamin etkisi tartisilacaktur.

Ergenlik Déneminde Baglanma

Bireyin birincil bakim verenleriyle kurdugu ilk iliski, evrimsel ve biyolojik
bir bakis agisiyla ilk kez John Bowlby (1969/1982) tarafindan “baglanma”
kavrami ile agiklanmistir. Bowlby’ye gore baglanma, “bireyin korku veya
stres hissettigi anlarda giivenlik ve yatigma arayisiyla baglanma figiiriine
yakin olma istegi” olarak tanimlanmaktadir. Bakim verenle kurulan bu erken
etkilesimler, bireyin hem kendisini hem de dis diinyay: algilama bigimini
belirleyen “i¢sel ¢calisma modellerinin” temelini olusturur (Bowlby, 1982). Bu
zihinsel modeller; bireyin karsilastig: olaylar1 yorumlamasina, gelecege dair

beklentiler olusturmasina ve davranislarini bu dogrultuda yonlendirmesinde
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rol oynamaktadir (Bowlby, 1973). Igsel calisan modeller, iki temel boyuttan
olusmaktadir. Bireyin ihtiya¢ duydugunda baglanma figiirlerinin
ulagilabilirligine ve yanit verme bigimine dair gelistirdigi “diinya modeli” ile
bireyin kendisini bagkalarinin kabul ve sevgisine ne derece layik gérdiigiine
iliskin degerlendirmesini iceren “benlik modeli’nden olusmaktadir (Bowlby,
1973). Olumsuz erken donem yasantilar: bu zihinsel modellerin uyumsuz
gelismesine yol agabilmektedir. Ancak igsel ¢alisma modelleri sabit degildir;
giivenli ve duyarli yeni iliski deneyimleriyle yeniden yapilandirilabilmektedir
(Atwool, 2006). Esnek bir yapiya sahip olan bu modeller, bireyin kisilerarasi
iligkilerini, duygu diizenleme bigimini ve stresle bas etme yollarini yasam
boyu etkilemeye devam etmektedir (Allen, 2008; Bowlby, 1973).

Baglanma kurami, Ainsworth’iin (1979) Yabanci Durum Testi (Strange
Situation Procedure) (anne ve g¢ocugun kisa siireli ayrilik ve kavusma
anlarinin gézlemlendigi standart laboratuvar yéntemi) ile bilimsel bir temel
kazanmistir. Anne-gocuk iliskilerinin sistematik olarak incelendigi bu
calismalarda giivenli, kaygili-kararsiz ve kagingan olarak {i¢ baglanma stili
tanimlanmigtir (Ainsworth, 1979). Ilerleyen yillarda Main ve Solomon (1986)
bakimverenin ¢ocukiginhem giiven hem dekorkukaynagioldugudurumlarda
ortaya ¢ikan dezorganize (daginik/kararsiz) baglanma tipini alanyazina
kazandirmistir. Bartholomew ve Horowitz (1991) ise benlik ve baskalari
modellerinin olumlu ya da olumsuz olma durumlarini temel alarak, ergenlik
ve yetigskinlik donemine uyarlanabilen dortlii baglanma modelini (giivenli,
saplantili, kayitsiz ve korkulu) kavramsallagtirmistir. Bu modeller 6zellikle
ergenlik ve gec yetiskinlik doneminde kisileraras: iligkilerin ve baglanma
bigimlerinin incelenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu dogrultuda
aragtirmalarda sik¢a birbirinin yerine kullanilan ancak aslinda birbirinden
farkli olan baglanma kavramlarini netlestirmek onemlidir. Bebeklik ve
erken ¢ocukluk doneminde gozleme dayali olarak belirlenen baglanma
ortntiileri (Ainsworth vd., 1979; Main ve Solomon, 1986); ergenin ge¢mis
deneyimlerini bilissel olarak nasil anlamlandirdigini gosteren baglanma
zihinsel organizasyonu (Allen vd., 1998; Allen ve Miga, 2010) ve kisinin yakin
iliskilerinde kendini ve bagkalarini nasil algiladigini 6l¢en yetiskin baglanma
stilleri (Bartholomew ve Horowitz, 1991) birbirinin tamamen aynisi degildir.
Metnin devamindaki calismalar okunurken, bu kavramlarin birbirlerinden
farkli yapilar oldugu g6z éniinde bulundurulmalidir.

Cocukluk déneminde birincil baglanma figiirii ebeveynler iken, ergenlik
donemiyle birlikte birey 6zerklik kazanma gabasi ile ebeveynlerine duydugu
bagimlilik arasinda yeni bir gelisimsel denge kurmaya caligmaktadir (Allen,
2008). Giivenli baglanma oriintiisiinde bakim veren; bir yandan ergenin
gevreyi ozgiirce kesfetmesini destekleyen bir “giivenli is”, diger yandan
stres ve tehdit durumlarinda siginabilecegi “glivenli bir liman” olma
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islevini stirdirmektedir (Ainsworth, 1979; Armsden ve Greenberg, 1987).
Bununla birlikte ergenlik doneminde s6z konusu islevlerin bir boliimii yakin
arkadaglara ve romantik partnerlere aktarilmaktadir (Ainsworth, 1979;
Allen, 2008). Dolayisiyla yeni kurulan iliskiler, baglanma sisteminin yeniden
yapilanmasinda belirleyici bir rol iistlenmektedir (Ainsworth, 1989). Nitekim
Allen ve Miga (2010), ergenin popiilerligi, akranlarindan duygusal destek
alma becerisi ve akran baskisindan korunabilmesinin, baglanma sistemindeki
degisimin %24 tinii agikladigini belirtmistir. Bu bulgu, ergenlikteki baglanma
oriintiilerinin yalnizca bakim verenlerle kurulan iliskilerle sinirli olmadigini,
akranlarla yuritillen sosyal etkilesimlerin niteliginden de etkilendigini
ortaya koymaktadir (Allen ve Miga, 2010).

Alanyazin, erken donem baglanma yasantilarinin bireyin gelisim siireci
tzerindeki etkilerini agik¢a ortaya koymaktadir. Sroufe (2005), baglanma
stirecini dogrusal bir neden-sonug iliskisi yerine islemsel bir model ile
aciklamaktadir. Aragtirmaciya gore erken donem baglanmasy, ileriki yagami
dogrudan sekillendiren mutlak belirleyici degil; bireyi belirli bir gelisimsel
yoriingeye sokan bir baslangic kosuludur. Ilerleyen yillarda kargilagilan
ailevi stresorler, akran iligkileri ve sosyal destek aglarindaki degisimler
bireyin uyum diizeyini farklilastirabilse (degisim ilkesi) de, erken dénemdeki
giivenli baglanma ge¢misi, kriz anlarinda toparlanmay1 kolaylastiran temel
bir koruyucu faktor (stireklilik ilkesi) olarak islev gérmektedir (Sroufe, 2005)

Ergenlikte gelisen bilissel ve sosyal becerilerle birlikte baglanma
sistemi, ¢cocukluktaki bagimlilik iliskisinden ayrilarak daha esnek, 6zerk ve
karsilikli bir nitelik kazanmaktadir (Allen, 2008). Bu donemde baglanma,
yalnizca ebeveynle kurulan somut iliskiler olmaktan ¢ikarak bireyin gecmis
deneyimlerinin biitiinlestigi genel bir zihinsel duruma dontigmektedir (Allen,
2008; Sroufe, 2005). Bir diger ifadeyle ergenlikteki baglanma sistemi, bireyin
geemis baglanma deneyimlerini ve sosyal iliskilerindeki duygusal siiregleri
isleme kapasitesini yansitan temel bir gelisimsel yetkinlik olup psikososyal
islevsellikle dogrudan iliskilidir (Allen, Moore, Kuperminc ve Bell, 1998).

Allen (2008), ergenlikteki en belirgin gelisimsel dontisiimlerden birinin,
ebeveynlerin idealize edilmekten ¢ikip daha gergekgi ve nesnel bir bicimde
degerlendirilmesine gecis oldugunu vurgulamaktadir. Ergenler bu dénemde
ebeveynlerinin gii¢lii ve zayif yonlerini tarafsizca ele alabilmekte, erken
donem baglanma deneyimlerinibiligsel olarak yeniden anlamlandirabilmekte
ve Kkisileraras: iliskilerini bu dogrultuda yeniden yapilandirabilmektedir.
Dolayistyla baglanma kurami, yalnizca erken ¢ocukluk déonemindeki iligkileri
agiklayan bir model olmanin oOtesinde, ergenlikte psikolojik saglamlig:
ve olumlu gelisimi anlamada da temel bir kuramsal ¢er¢eve sunmaktadir
(Atwool, 2006; Godor, van der Horst ve Van der Hallen, 2024; Rasmussen,
Storebo, Lokkeholt, Voss, Shmueli-Goetz, Bojesen ve Bilenberg, 2018).
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Sroufe (2005) tarafindan vyiriitillen boylamsal arastirmalar, erken
donem baglanma kalitesinin bireyin ileriki yaslardaki psikososyal uyumunu
etkilediginigostermektedir. Bebekliginde giivenlibaglananbireylerinilerleyen
yillarda daha bagimsiz olduklari, stres karsisinda esneklik sergiledikleri
ve duygularini diizenleyebildikleri saptanmistir. Ayrica bu bireylerin okul
oncesi ¢agdan yetiskinlige kadar akran iliskilerinde, liderlik becerilerinde
ve romantik iligkilerinde sosyal yetkinlik gosterdikleri bulunmustur (Sroufe,
2005). Buna karsilik kaygili/ direngli baglanma ge¢misi olan bireylerin
yenilikler karsisinda ¢abuk pes ettikleri ve ergenlikte kaygi bozukluklarina
daha yatkin olduklary; kaygili/kaginmaci bireylerin ise yakinlik kurmakta
giicliik ¢ekerek davranim sorunlar: gelistirdikleri ifade edilmistir.

Delgado ve digerleri (2022) tarafindan yiriitiilen farkli bir sistematik
derleme ¢alismasi ise ¢ocuklukta kurulan baglanma oriintiilerinin
ergenlikteki akran iligkilerinin kalitesini etkiledigini dogrulamaktadir.
Aragtirma bulgulari, giivenli baglanmaya sahip ergenlerin akranlariyla
acik iletisim, duygusal destek, giiven ve yiiksek yakinliga dayali baglar
kurduklarini ve ¢atigma ¢ozme becerilerinin daha gelismis oldugunu ortaya
koymaktadir. Buna karsin, giivensiz baglanma stillerinin ergenlikte yakinlik
kurma giigliikleri, sosyal kaygi, diismanlik ya da duygusal mesafelilik gibi
uyum sorunlariyla iligkili oldugu belirtilmistir (Delgado vd., 2022).

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, ergenlik doéneminde
baglanmanin psikososyal islevselligi tek basina agiklayan bir yap:
olmadigy; ancak ergenin gelisimini destekleyen ya da zayiflatan siireglerin
sekillenmesinde dogrudan ve dolayli bir rol oynadig1 goriilmektedir (Allen
vd., 1998). Erken donem giivenli baglanmasiyla temelleri atilan koruyucu
mekanizmalar, doneme 0zgi stresorlerin etkisini hafifleterek ergenin
zorluklar karsisinda gelisimini siirdiirmesini kolaylastirmakta ve boylece
psikolojik saglamliginin gelismesine katkida bulunmaktadir (Masten, Best ve
Garmezy, 1990). Ozetle, baglanma gegmisi ergenin strese verdigi yanitlarin
temelini atmakta; ancak bu yanitlarin ergenlik dénemi stresorleri karsisinda
nasil bir dayanikliliga dontistiigiini anlamak igin, psikolojik saglamlik
olgusunu kuramsal diizeyde incelemek gerekmektedir.

Ergenlikte Psikolojik Saglamliga iliskin Kuramsal Yaklagimlar

Baslangicta dogustan gelen bir Ozellik olarak goriilen psikolojik
saglamlik, giincel alanyazinda kisilerin hayat boyu karsilastig1 stresli yasam
olaylar1 veya travmatik deneyimlere ragmen islevsel basa ¢ikma yollar:
gelistirerek olumlu uyum saglayabildigi degisim ve gelisime agik dinamik bir
stire¢ olarak tanimlanmaktadir (Earvolino-Ramirez, 2007; Luthar, Cicchetti
ve Becker, 2000). Psikolojik saglamlik olgusu, bireyin karsilastig1 zorlugun
niteligine gore temel olarak ti¢ farkli sekilde kendini gostermektedir. Birincisi:
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yoksulluk veya yetersiz cevre kosullar1 gibi tehlikelere ragmen olumlu
gelisimsel ¢iktilar sergileme; ikincisi: aile islevselliginde bozulma gibi yogun
stres altinda dahi giinlik yasam becerilerini siirdiirebilme ve iigiinciisi:
yasanan travmatik deneyim sonrasinda yeniden uyum saglayabilmedir
(Masten, Best ve Garmezy, 1990).

Cocukluktan yetiskinlige gecis olarak tanimlanan ergenlik, beynin
yeniden yapilandig: “ikinci hassas donem” olarak agiklanmaktadir (Alpaslan,
2012; Santrock, 2012; Steinberg, 2014). Bu evrede duygusal tepkileri yoneten
limbik sistemin, karar verme ve diirtii kontroliinden sorumlu prefrontal
korteksten daha erken olgunlagmasi; ergenin risk alma egilimini ve strese
karsi fizyolojik duyarliligini artirmaktadir (Dahl, 2004; Steinberg, 2014).
Sosyal ¢evrenin genislemesiyle birlikte ebeveyn disindaki akranlar ve
ogretmenler gibi figiirlerin ruh saglig: tizerindeki etkisi belirgin bicimde
artmakta (Moksnes, Eilertsen ve Lazarewicz, 2016); kimlik arayis1 (Erikson,
1968), ebeveynden bagimsizlasma ¢abalarinin getirdigi aile i¢i ¢atigmalar
(Blos, 1967; Smetana, 2011) ve akademik, sosyal, romantik alanlardan
kaynaklanan ¢ok yonlii stresorler (Byrne, Davenport ve Mazanov, 2007;
Joyner ve Udry, 2000) ergenligi psikolojik uyum agisindan riske agik bir evre
haline getirmektedir. Insan gelisimi; destekleyici iliskiler, bilissel ve duygusal
diizenleyici sistemler gibi olagan uyum sistemlerine dayandigindan (Masten,
Best ve Garmezy, 1990) bu var olan koruyucu uyum sistemleri islevsel kaldig1
miiddetge zorluklara karsi dayaniklidir. Ancak bu sistemlerin bozulmasi
veya cevresel risk faktorlerine uzun siire maruz kalinmas: kiside olumsuz
gelisimsel sonuglarin meydana gelme ihtimalini yiikseltmektedir (Masten,
2001). Dolayisiyla ergenin karsilastigi yogun biyopsikososyal degisimler
ve artan stres yiikii, uyum sorunlarinin énlenmesinde ve ruh sagliginin
korunmasinda psikolojik saglamligin temel bir koruyucu mekanizma olarak
onemini ortaya koymaktadir.

Giincel yaklasimlar, psikolojik saglamligi agiklarken, bireysel kisilik
ozellikleri veya erken g¢ocukluk deneyimleriyle sinirlandirmamaktadir.
Alanyazinda one ¢ikan kuramlardan Masten’in Ordinary Magic (Siradan
Biiyli) Modeli, psikolojik saglamlig1 olaganiistii bir 6zellik yerine insanin
dogal uyum sistemlerinin (destekleyici bakim veren - c¢ocuk iliskisi, giclii
sosyal beceriler, 6z yeterlik algisi ve bilissel kapasite) saglikli islemesinin bir
sonucu olarak ele almakta (Masten, 2001; Masten ve Tellegen, 2012). Lerner’in
(2007) Gelisimsel Sistemler Yaklasimina gore, birey ve ¢evrenin (aile,
okul, kiiltiir) yasam boyu karsilikli etkilesim iginde oldugu belirtilmekte
ve psikolojik saglamlik, bireyin cevresel kaynaklarla kurdugu karsilikli
etkilesimin bir sonucu olarak ele alinmaktadir (Ungar, 2008). Richardson’in
(2002) Meta Kurami ise dayanikliligi, stres faktorleriyle bozulan dengenin
ardindan bireyin eskisinden daha yetkin bir uyum diizeyine ulastig:
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yani oradan giiclenerek ¢iktig1 “esnek yeniden biitiinlesme” siireci olarak
tanimlamaktadir. Ozetle bu yaklagimlar; psikolojik saglamligin bireysel
ozellikler, aile baglar1 ve sosyal destek kaynaklarinin karsilikli etkilesimiyle
olustugunu vurgulamaktadir. Bu dogrultuda kiiltiirel baglam, toplumsal
aidiyet iliskileri ve sosyal destek aglar1 gibi unsurlar da psikolojik saglamligin
bigimlenmesinde temel koruyucu unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Atwool,
2006; Southwick vd., 2014).

Kuramsal Yaklasimlarin Baglanma A¢isindan Degerlendirilmesi

Giivenli baglanma, psikolojik saglamlig1 tanimlayan iki temel faktor
olan “zorlukla karsilasma” ve bu zorluga karsi “olumlu uyum gosterme”
cercevesinde, islevsel uyumu saglayan o6nemli bir koruyucu gelisimsel
kaynak olarak degerlendirilmektedir (Rasmussen vd., 2018). Bununla
birlikte alanyazinda psikolojik saglamligin tek bir koruyucu faktore
indirgenemeyecegi; bireysel ozellikler ile aile, okul ve sosyal gevreden
gelen koruyucu kaynaklarin karsilikli etkilesimi sonucunda gelistigi kabul
edilmektedir (Garmezy, 1991; Masten vd., 1990; Luthar vd., 2000).

Son yillarda yapilan galismalar, 6z sayg, sosyal destek, etkili problem
¢ozme ve duygu diizenleme becerilerinin psikolojik dayaniklilig: giiclendiren
bilesenler oldugunu gostermektedir (Tusaie ve Dyer, 2004; Byrne, Davenport
ve Mazanov, 2007; Moksnes vd., 2016). Ozellikle 6z sayginin, stres
diizeyinden bagimsiz olarak depresif belirtilere kars: giiclii bir koruyucu
etki gosterdigi; sosyal destegin ise yalnizca varliginin degil, birey tarafindan
nasil algilandiginin da psikolojik saglamlik iizerinden belirleyici oldugu ifade
edilmektedir (Tusaie ve Dyer, 2004; Moksnes vd., 2016).

Psikolojik saglamliga iliskin koruyucu faktorleri sadece siralamak
yerine bu faktorlerin olumlu sonuglar1 hangi siireglerle sagladigini anlamak
alanyazinda onem tasimaktadir (Luthar vd., 2000). Giincel ¢alismalar
baglanmanin psikolojik saglamlikla iliskisini agiklayan duygusal ve bilissel
beceriler, benlik saygisi ve sosyal destek gibi koruyucu mekanizmalara
odaklanmakla birlikte (Masten vd., 1990) bu iliskinin ergenlik doneminde
hangi psikolojik siirecler araciligiyla ortaya ¢iktigini biitiinciil bigimde ele
alan ¢alismalar sinirlidir. Bu nedenle baglanmanin psikolojik saglamlik
tizerindeki etkisinin, koruyucu ve risk olusturan psikolojik mekanizmalar
gercevesinde incelenmesi 6nem tagimaktadir.

Bu derleme, baglanmanin ergenlikteki psikolojik saglamlik tizerindeki
koruyucu ve risk olusturabilecek roliinii; bu iliskiyi sekillendiren duygu
diizenleme, zihinlestirme, 6z yeterlik, benlik algis1 ve algilanan sosyal destek
gibi temel psikolojik siiregler cercevesinde giincel alanyazin dogrultusunda
incelemeyi amaglamaktadir.
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Ergenlikte Giivenli ve Giivensiz Baglanmanin Psikolojik Saglamlik
Uzerindeki Etkilerine fliskin Arastirmalar

Bireyin yasam boyu siiren gelisiminin siradan bir sonucu olan
psikolojik saglamlik, temelini erken ¢ocukluk déneminde bakim verenlerle
kurulan baglanma iliskisinden almaktadir (Masten, 2001). Bireyin diinyay1
ve digerleriyle iliskilerini algilayisini sekillendiren bu erken donem
deneyimleri, giivenli ve giivensiz baglanan bireylerin stres karsisindaki
tepkilerinin farklilagmasi ile iligkilidir. Godor ve arkadaslarinin (2024)
ergenlerde baglanma ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi inceledigi
calismanin sonuglarina gore, giivensiz baglanma oriintiilerinin, ergenin
kendi becerilerine olan inancini (ustalik hissi) ve sosyal ¢evresine duydugu
giveni (iligkisellik hissi) zayiflattig1 bulunmustur. Ek olarak, 6zellikle kaygili
baglanmanin stres anindaki duygusal tepkiselligi artirarak normal gelisim
i¢in bir risk olusturdugu saptanmaistir (Godor vd., 2024).

Ergenlikte giivenli baglanmanin etkilerini inceleyen Allen ve Moore
(1998), Yetiskin Baglanma Goriigmesi ile degerlendirilen baglanma
giivenliginin; akranlar tarafindan bildirilen sosyal yetkinlikle, ergenlerin
kendi bildirdigi daha diisiik i¢sellestirme davraniglariyla ve hem akranlar hem
anneler tarafindan bildirilen daha diisiik sapkin davranig diizeyiyle iliskili
oldugunu bulmustur. Ayn1 ¢aligmada, giivenli baglanma organizasyonuna
sahip ergenlerin akranlar1 tarafindan sosyal olarak daha yetkin
degerlendirildiklerini, daha diisiik diizeyde depresyon ve kaygi belirtileri
gosterdiklerini ve daha az digsallastirma problemleri sergilediklerini
belirtmistir. Allen (2008), giivenli baglanma oriintiisiiniin ergenlerin aile
ve akran iliskilerinde daha etkili iletisim kurmalarini, yapici problem
¢ozme becerileri gelistirmelerini ve psikososyal uyumlarini destekledigini
ifade etmektedir. Delgado ve arkadaslarinin (2022) sistematik derlemesi de
¢ocukluk donemindeki giivenli baglanmanin ergenlikte giivene, iletisime,
destege ve yakinliga dayali akran iligkilerinin giiclii bir yordayicisi oldugunu
ve bu tutarl iligkilerin psikolojik uyum ile saglamlig: destekleyen 6nemli bir
sosyal kaynak olusturdugunu ortaya koymaktadir.

Risk olarak bakildiginda ise giivensiz baglanma oriintiileri, psikososyal
uyumu zorlagtiran siireglerle iliskilendirilmektedir. Allen ve arkadaslar:
(1998), saplantili baglanma oriintiisiine sahip ergenlerin hem igsellestirme
hem de digsallagtirma sorunlari agisindan daha yiiksek risk tasidiging
Allen (2008) ise giivensiz baglanmanin sosyal geri ¢ekilme, davranis
sorunlar1 ve psikopatolojik belirtilerle iliskili oldugunu ifade etmektedir.
Mikulincer ve Shaver (2016), giivenli baglanan bireylerin sorun odakli
bas etme, biligsel yeniden degerlendirme ve yardim arama gibi islevsel
stratejileri kullandigini; kaygili baglananlarin agir1 duygu odakli bas etme,
ruminasyon ve felaketlestirme egilimi gosterdigini; kagingan baglananlarin
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ise inkar, duygusal uzaklasma ve kaginma davranislarinda bulundugunu
gostermektedir. Verhees ve arkadaslarinin (2021) 1706 ergen iizerinde ii¢
olgiim noktasiyla yiriittiigii boylamsal ¢aligmada ise kaygili baglanma
diizeyi yiiksek ergenlerin olumsuz duygular: asir1 diisiinme ve bastirma
stratejileri araciligryla zamanla daha fazla depresif belirti gosterdigi; kagingan
baglanma diizeyi yiiksek ergenlerin ise olumlu duygulara odaklanma giigligii
araciligiyla benzer bir siirece girdigi saptanmistir.

Baglanma ve Psikolojik Saglamlikta Elestirel Perspektifler

Saglikli gelisim i¢in giivenli baglanmanin belirleyici rolii alanyazinda
genis bir uzlas: ile kabul gorse de baglanma stilleri 6miir boyu degismez
nitelikte degildir. Yasamin ilerleyen siireclerinde karsilasilan travmatik
olaylar veya psikopatolojiler mevcut giivenli baglanma stilinin giivensiz bir
oriintilye evrilmesine neden olabilmektedir (Kesebir, Ozdogan Kavzoglu ve
Ustiindag, 2011). Bununla birlikte, yaygin kabuliin aksine giivensiz baglanma
bicimlerinin ergen gelisiminde her zaman tiimiiyle olumsuz sonuglar
dogurmadigini gosteren istisnai bulgular da mevcuttur. Nitekim Arslan
(2008) tarafindan yiritillen arastirmada, kayitsiz baglanma oriintiisiine
sahip ergenlerin diger baglanma stillerindeki akranlarina kiyasla “6zerklik,
caliskanlik, giiven ve girisimcilik” boyutlarinda daha olumlu bir gelisim
gosterdikleri saptanmistir. Ote yandan psikolojik saglamlik kavrami her ne
kadar zorluklar karsisinda olumlu bir basa ¢ikma siireci olarak tanimlansa
da goriinmeyen duygusal bedeller de barindirabilmektedir. Luthar’in (1991)
yiiksek risk grubundaki ergenlerle yaptig1 oncii arastirma; benlik gelisimi,
i¢sel denetim odag1 ve sosyal beceriler gibi faktorlerin stresi dengeledigini
fakat digsaridan basarili ve uyumlu goriinen bu ergenlerin, disiik riskli
gruptaki akranlarina kiyasla daha fazla kaygi ve depresyon yasadiklarini
ortaya koymustur. Bu durum, davranim diizeyindeki uyumun her zaman
duygusal bir iyi olusa isaret etmedigini gosteren dnemli bir bulgudur.

Erken donemde giivenli baglanma oriintiisii gelistiremeyen bireylerin
ergenlik veya eriskinlik donemlerinde kurduklar: ikincil destekleyici
iliskilerle dayanikliliklarin1 kazanabildiklerini gosteren giiglii boylamsal
galigmalar da mevcuttur. Werner’in (1997) yiiksek riskli ¢ocuklarla yiiriittagi
tarihi boylamsal ¢aligma, erken dénemdeki olumsuz ailesel veya cevresel
kosullara ragmen en az bir temel bakim verenin sundugu tutarl1 ve duyarl
destegin (Luthar vd., 2000) bu ¢ocuklarin yetiskinlikte psikolojik saglamlik
gostermelerini sagladigini teyit etmistir. Erken donem yoksunluklarinin
telafi edilebilirligini gosteren bir diger klasik kanit, Rutter (1998) tarafindan
sunulmaktadir. Romanya’daki yetimhanelerden Ingiltere’ye evlatlik verilen
cocuklari inceleyen Rutter (1998), 6zellikle alt1 ayliktan dnce giivenli bir aile
ortaminakavusanlarin,baslangigtakiciddigelisimselgeriliklerineragmendort
yasina kadar akranlarini yakalayarak biligsel ve fiziksel acidan neredeyse tam
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bir iyilesme gosterdigini tespit etmistir. Benzer sekilde Nelson ve arkadaslar:
(2007) da Biikres Erken Miidahale Projesi kapsaminda ozellikle 24 ayliktan
once kurum bakimindan alinip koruyucu aileye yerlestirilen gocuklarda
belirgin bilissel bir toparlanma ger¢eklestigini saptamistir. Ergenlik ve geng
yetiskinlik doneminde akranlarla, romantik partnerlerle, 6gretmenlerle
ve diger yetiskinlerle kurulan giivenli baglar; ders dis1 etkinliklere katilim
ve manevi inanglar da birey igin iyilestirici ve koruyucu birer kalkan iglevi
gorebilmektedir (Werner, 1997). Bu alternatif destek sistemleri, ozellikle
dezavantajli ¢evrelerde yetisen ¢ocuklarda davranis sorunlarini azaltmakta
ve olumlu benlik saygisini desteklemektedir (Garmezy, 1991).

Tim bu istisnai durumlar, erken ¢ocukluktaki giivensiz baglanma
yasantilarinin, bireyin psikolojik iyi olusunu belirleyen degistirilemez
bir kader olmadigini; aksine psikolojik saglamligin, yasamin ilerleyen
donemlerinde kurulan onarici iliskiler ve aktiflesen i¢sel kaynaklarla yeniden
yapilandirilabilen dinamik bir gelisimsel siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Baglanma ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskiyi Agiklayan
Mekanizmalar

Giivenli baglanmanin psikolojik saglamligi destekledigi ¢ok sayida
aragtirmada ortaya konulmus olmakla birlikte (Godor vd., 2024; Schéfer
vd., 2026), giincel alanyazin bu iliskinin dogrudan bir nedensellik
barindirmadigini ileri siirmektedir. Gelisimsel siirecte ergenler stresli
durumlarla karsilastiklarinda baglanma sistemleri bebeklik donemindeki
gibi yogun bir sekilde aktive olmamaktadir. Bunun yerine duygularini 6zerk
olarak yonetebilmek amaciyla biligsel becerilerini kullanma veya sosyal
destek arama gibi alternatif yollar gelistirmektedir (Allen ve Miga, 2010). Bu
dogrultuda, metnin devaminda baglanma ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkiye aracilik eden mekanizmalardan duygu diizenleme, zihinlestirme,
benlik algisi, 6z yeterlik ve sosyal destegin rolii ele alinacaktir.

Duygu Diizenleme ve Zihinlestirme

Baglanma ile psikolojik saglamlik arasindaki en temel mekanizmalardan
birini duygu diizenleme becerisi olusturmaktadir. Erken donem ebeveyn-
cocuk iliskileri baglaminda bakim verenin tutarli yaklasimi ¢ocugun 6z-
diizenleme kapasitesini, sosyal yetkinligi ve olumlu benlik algisin1 beslemekte;
boylece riskli kosullardaki ¢ocuklarin dahi psikolojik dayanikliklarina zemin
hazirlamaktadir (Atwool, 2006). Gelisimsel acidan bu siireg, iki asamali
olarak ilerlemektedir: Cocuk dnce temel bakim verenle birlikte stresi yonetme
provalar1 (es-diizenleme) yapmakta, ardindan ebeveynin bu yatistirici
tepkilerini icsellestirerek kendi duygularini bagimsiz sekilde yonetebilme
(6z-diizenleme) becerisi kazanmaktadir (Mikulincer, Shaver ve Pereg, 2003).
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Ebeveyn tutumlarinin tutarsiz oldugu durumlarda ise cocukta giivensiz
baglanmastilleri gelismekte ve gocugun zorlu yasam olaylariilekarsilastiginda
islevsiz tepkiler vermesine neden olmaktadir. Kaygili baglanan ¢ocuklar,
asir1 telafi mekanizmalarini kullanarak olaylari felaketlestirip siirekli tetikte
beklerken; kagingan baglanan ¢ocuklar, yakinlik ihtiyaglarini reddetmekte ve
duygularini bastirma egilimi gostermektedir. Giivenli baglanan ¢ocuklar ise
zorlu yagsam olaylarini, asilabilir durumlar olarak degerlendirmekte; yapici
¢oziimlere ve sosyal destek arayisina odaklanmaktadir (Mikulincer, Shaver
ve Pereg, 2003).

Cooke ve arkadaslarinin (2019) 18 yas alt1 gocuklar1 inceledigi 72
calismay1 kapsayan analizi de bu bulgular1 dogrulamaktadir. Sonuglar,
giivenli baglanma oriintiisiine sahip ¢ocuklarin daha fazla olumlu duygu
deneyimledigini, olumsuz duygular1 daha iyi diizenledigini, bilissel siirecleri
ve sosyal destegi daha aktif kullandigini gostermektedir. Buna karsilik
giivensiz baglanma oriintiilerine sahip ¢ocuklarin, duygu diizenlemede
yetersiz kaldigini, olumsuz duygular1 daha yogun vyasadiklarini ve
uyumlu basa ¢ikma becerilerinden yeterince faydalanamadiklarini ortaya
koymaktadir (Cooke, Kochendorfer, Stuart-Parrigon, Koehn ve Kerns, 2019).

Ergenlerin duygu diizenleme becerileri, yalnizca anneyle degil, baba ile
olan baglanma iliskisi ve zihinlestirme (kendinin ve baskalarinin zihinsel
durumlarini okuyabilme) kapasitesi ile de yakindan iliskilidir (Gambin,
Wozniak-Prus, Konecka ve Sharp, 2021). Nitekim babayla olan baglanma
deneyiminin, ergenlerin akranlariyla uyumunu ve sorun ¢6zme becerilerini
artirirken (Zimmermann, Maier, Winter ve Grossmann, 2001); gelismis
zihinlestirme kapasitesi, kendi kimliklerini ve duygusal o6zerkliklerini
saglikli bi¢gimde insa etmelerini saglamaktadir (Gambin vd., 2021). Ergenlik
doneminde baglanma ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen
giincel bir derleme ¢alismasi da (Salavou, Papanikolaou, Pehlivanidis ve
Giannakopoulos, 2026), giivenli baglanan ergenlerin zihinsellestirme (kendi
bilissel siireglerini ve bagkalarinin niyetlerini anlama kapasitesi) ve duygu
diizenleme becerilerini gelistirdigini gostermektedir. Bireyin edindigi bu
basa ¢ikma mekanizmalar1 igsellestirme ve digsallagtirma sorunlarina kars:
koruyucu bir rol iistlenmektedir. Bu siirecte gelisen “epistemik giiven”
(baskalarindan gelen sosyal bilgilere duyulan giiven) ise ergenin sosyal
diinyada psikolojik iyi olusunu siirdiirmesine katkida bulunmaktadir
(Salavou vd., 2026). Ozetle, giivenli baglanma stiline sahip bireyler, gecmiste
bakim verenlerinden gordiikleri yatistirict destegi icsellestirerek giiven
duygusu kazanmakta; boylelikle biligsel esneklikleri olusmakta ve psikolojik
saglamliklar i¢in kalic1 kaynaklar gelistirebilmektedir (Mikulincer, Shaver
ve Pereg, 2003).
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Oz Yeterlik ve Benlik Saygis

Giivenli baglanmanin psikolojik saglamliga kaynaklik ettigi bir diger
onemli mekanizma bireyin benlik algis1 ve 6z yeterlik inancidir. Bowlby’nin
icsel ¢aligma modellerine gore ebeveynle kurulan tutarli ve destekleyici
iliskiler, ergenin kendisini degerli, sevilebilir ve yeterli biri olarak algilamasini
saglamaktadir. Bu durum, kisinin yasamindaki giigliiklerle bas edebilecegine
iliskin 6z yeterlik inancini beslemektedir. Allen ve arkadaslari (1998),
giivenli baglanmanin ergenlerde yiiksek 6z deger algisinin gelismesine katk:
sagladigini ve bu ozelligin depresyon ile kaygi gibi i¢sellestirme sorunlarina
karsi korudugunu ifade etmistir. Buna karsilik birincil bakim verenleriyle
giivenli iliskilere sahip olamayan ergenlerin, kendilerine iliskin olumsuz
inanglar gelistirdigi ve i¢sellestirme sorunlarina daha yatkin hale geldigi
saptanmustir (Allen vd., 1998). Ayn1 dogrultuda diger ¢alismalar da giivenli
baglanan ergenlerin daha yiiksek benlik saygisina ve daha giiclii 6z yeterlik
algisina sahip olduklarini; giivensiz baglanma oriintiilerine sahip bireylerin
ise olumsuz benlik algisina ve basarisizlik beklentisine daha yatkin olduklar:
ifade edilmistir (Allen, 2008; Delgado vd., 2022). Armsden ve Greenberg
(1987) de yaptiklar: arastirmada ebeveyn ve akranlariyla giivenli bir iliskisi
olan ergenlerin 6z sayg1 ve yasam doyumlarinin giivensiz baglanma iliskileri
olan akranlarina gore daha yiiksek oldugunu; ayni zamanda stresli yagam
olaylarina, depresyon ve kaygi gibi psikopatolojik durumlara karsi daha
direngli oldugunu belirtmektedir.

Sosyal Destegi Algilama ve Kullanma

Sosyal destek, psikolojik saglamligin giiclii koruyucu faktérlerden biri
olarak kabul edilmektedir (Masten, 2001). Rasmussen ve arkadaslar1 (2018),
giivenli baglanma iliskilerinin ebeveyn disinda, akranlar, 6gretmenler,
terapistler veya genis aile iiyeleriyle kurulan ve sitireklilik gosteren iligkilerle
de desteklendigini ifade etmektedir. Bu ikincil iliskileri, birey i¢in kazanilmis
giiven olarak adlandirmaktadir.

Blain ve arkadaslar1 (1993), igsel calisan modeller baglaminda sosyal
destek algisini; bireyin kendi degerine iliskin inanglarini yansitan “benlik
modeli” ile bagkalarinin ulagilabilirligi ve duyarliligina dair inanglar: igeren
“bagkalar1 modeli’nin bir etkilesimi olarak degerlendirilmektedir. Her iki
modelin de olumlu oldugu giivenli baglanma Oriintiisiinde ergenlerin hem
ebeveynlerinden hem de arkadaslarindan gordiigii sosyal destek algisi iist
diizeyde olmaktadir. Buna karsilik, bu i¢sel modellerden herhangi birinin
olumsuz olmasi, algilanan sosyal destek kaynaklarini ve akran iligkilerini
zayiflatmaktadir (Blain, Thompson ve Whiffen, 1993). Giivenli baglanma
oriintiisiine sahip ergenler, daha tatmin edici arkadasliklar kurmakta,
sosyal cevrelerinden daha fazla destek algilamakta ve stresli yasam olaylar1
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karsisinda yardim isteyebilmektedir (Allen, 2008).

Pace ve arkadaslarinin (2016) boylamsal calismasi, giivenli baglanma
stiline sahip ergenlerin akranlarindan aldiklar1 destegi daha yiiksek
algiladiklarini ve bu olumlu sosyal alg: sayesinde igsellestirme sorunlarini
daha diisitkk diizeyde deneyimlediklerini gostermistir. Ote yandan, korkulu
ve saplantili baglanma 6zelliklerine sahip ergenlerin akran destegi algilarinin
zaylf oldugu ve bu olumsuz alginin igsellestirme problemlerindeki artist
dogrudan yordadig: bulunmustur (Pace, Zappulla ve Di Maggio, 2016).

Koruyucu Siireglerin Etkilesimi

Sonyillardapsikolojiksaglamlikarastirmalari, koruyucumekanizmalarin
birbirinden bagimsiz ¢aligmadigini gostermektedir. Bir bagka deyisle
dayanikliliga kaynaklik eden siiregler, karsilikli olarak birbirini beslemekte ve
psikolojik saglamligin gelisimine birlikte katkida bulunmaktadir. Dolayisiyla
giincel alanyazin, baglanma ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi ¢coklu
koruyucu mekanizmalarin kargilikli etkilesimiyle agiklayan biitiinciil bir
yaklagimi benimsemektedir (Southwick vd., 2014; Ungar, 2008).

Surzykiewicz ve arkadaglarinin (2022) ergenler {izerinde yuriittigi
calisma, bu degiskenlerin birbirleriyle olan karsilikl etkilesimine giizel bir
ornek olusturmaktadir. Arastirmaya gore; psikolojik saglamlik oncelikle
ergenin benlik saygisini artirmakta, yiikselen benlik saygisi ergenin ¢evresel
sosyal destek algisini giiglendirmekte ve tiim bu siire¢ ergenlerin duygularini
yonetebilme becerilerini olumlu yonde desteklemektedir (Surzykiewicz,
Skalski, Sotbut, Rutkowski ve Konaszewski, 2022). Bu bulgu, bireysel bir
kaynak olan benlik saygisi ile gevresel bir koruyucu faktor olan sosyal
destegin tek baslarina degil, bir sistemin pargalar1 olarak birlikte ¢alistigini
ve ruh saghigini karsilikli olarak destekledigini gostermektedir (Surzykiewicz
vd., 2022).

Tim bu bireysel ve psikolojik siiregler ve aslinda baglanma ihtiyaci
evrensel nitelikler tasisa da (Baumeister ve Leary, 1995) bu mekanizmalarin
disa vurumu, anlamu ve islevselligi kiiltiirel 6zelliklerden bagimsiz degildir.

Kiiltiirel Baglam / Tiirkiye Ozelinde Bulgular

Psikolojik saglamligin tanimi ve disa vurumu evrensel bir nitelik
tasimamakta; kiltiirel farkliliklara ve cografi kosullara gore farklilik
gostermektedir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik: “umut” (gegmisteki
zorluklara ragmen gelecege yonelik olumlu beklentiyi siirdiirebilme), “anlam
arayisr” (yasanan aci ve zorluklara anlam kazandirarak zihinde tutarli bir
cerceveye oturtabilme) ve “kaynaklari esnek ve etkili bicimde kullanma
becerisi” (farkli durumlardakiihtiyaglara uygun basa ¢ikma stratejilerini segip
cevresel ve sosyal firsatlar1 harekete gegirebilme) gibi ¢ok farkli kavramlarla
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aciklanabilmektedir (Southwick vd., 2014). Ungar (2008), psikolojik
saglamlig1 yalnizca Bat1 merkezli ve bireyin tek bagina tistlendigi bir “i¢sel
gli¢” olarak degerlendiren geleneksel anlayisi elestirerek her baglamda gegerli
bir psikolojik saglamlik tanim1 olmadigini vurgulamaktadir. Dayaniklilik;
ergenin destekleyici kaynaklara ulagabilme gabasi (yonelim) ile toplumun
ve kiiltiriin bu kaynaklari onun gergekligine uygun yollarla sunabilme
(miizakere) kapasitesinin karsilikli bilesimidir (Ungar, 2008). Bir baska deyisle
neyin “tehlike” veya “olumlu uyum” oldugu dogrudan yerel kiiltiir tarafindan
tanimlandigindan, Bati kiiltiiriinde uyumsuz goriilebilecek davranislar farkl
cografyalarda islevsel birer hayatta kalma mekanizmasina doniisebilmektedir
(Ungar, 2008). Nitekim Atwool (2006) da kimlik gelisiminin genis aile ve
kiiltiirel koklerle siki bir iliskisi oldugunu belirtmekte; gocuklarin kendi
kiiltiirlerinden koparilmasinin aidiyet hissini zayiflatarak ergeni psikolojik
risklere kars1 daha savunmasiz biraktigini belirtmektedir.

Kiltiirel baglamin psikolojik saglamlik iizerindeki bu belirleyici roli,
dayanikliligin 6n kosulu olarak kabul edilen baglanma siireglerinde de
kendini gostermektedir. Keller (2013), klasik baglanma kuraminin Batili
toplumlarin gelisim anlayisini yansittigini ve farkli kiiltiirlerdeki baglanma
davranislarinin evrensel kabul edilen tek tip kriterlerle degerlendirilmemesi
gerektigine dikkat cekmektedir. Benzer sekilde Rothbaum ve arkadaglarinin,
(2000) ABD ve Japonya karsilastirmasina dayanan calismasy; giivenli
baglanmanin duyarl1 bakim verme, sosyal yetkinlik ve kesif davranisiyla
iligkisinin Bat1 kiltiirtine 0zgii bireyci degerleri yansittigini ortaya
koymaktadir. Buna karsilik toplulukgu kiiltiirlerde bagimlilik ve yakinligin
(6rnegin Japon kiiltiiriindeki “amae” kavrami) giivenli baglanmanin dogal
bir gostergesi olarak degerlendirilebilecegini one siirmektedir (Rothbaum,
Weisz, Pott, Miyake ve Morelli, 2000).

Psikolojik saglamligin ve baglanma deneyiminin kiiltiirel ve ekolojik
baglamdan bagimsiz anlasilamayacagini ortaya koyan bu yaklasimlar,
kavramin Tirkiyenin kendine 6zgii sosyokiiltiirel dinamikleri igerisinde
nasil bicimlendigi sorusunu giindeme getirmektedir. Bat1 merkezli klasik
alanyazin, ergenligi “ikinci bireylesme” donemi olarak ele almakta; saglikli
gelisim ve psikolojik uyumun 6n kosulu olarak ebeveynden ayrisarak
duygusal mesafe koyabilmeyi 6ne siirmektedir (Blos, 1967; Freud, 1958). Buna
karsin, s6z konusu 6zerklik odakli beklenti, iliskisel degerlerin 6n planda
oldugu Tiirkiye gibi kiiltiirlerde farkli bir gelisimsel seyir izleyebilmektedir
(Hofstede, 2001). Bu noktada Kagit¢ibasrnin (2005) “6zerk-iliskisel benlik
modeli”, Tirkiye baglaminda ebeveynle kurulan giivenli bagin ergenin
ozerklesmesine engel olusturmadigini; aksine aileyle siirdiiriilen yakinligin
psikolojik uyumu besleyen kiiltiirel bir kaynak niteligi tasiyabilecegini teorik
bakimdan agiklamaktadir. Nitekim bu teorik ¢erceveyi destekler nitelikte,
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Ozdemir (2012) tarafindan yiiriitiillen caligmada hem 6zerklik kazanan hem
de ailesiyle baglarini koruyan ergenlerin, yalnizca 6zerk olan akranlarina gore
daha yiiksek yagsam doyumu ve olumlu duygulanim sergiledigi saptanmuigtur.
Bu bulgular, temel psikolojik ihtiyaglardan olan 6zerkligin karsilanmasi
i¢in aileden biitiiniiyle kopmanin zorunlu bir kosul olmayabilecegine isaret
etmektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Tirkiye’deki ilgili alanyazin incelendiginde ergenlerde anne-baba ve
akranlarla giivenli iliski kurmanin stresi azaltmada etkili oldugu (Ceylan,
2022), duygusal dengeyi korumada ve yasamin getirdigi giiclitklere uyum
saglamada rol oynadig: goriilmektedir (Kaban Demir ve Tar1 Comert, 2024).
Ergenlik doneminde giivenli baglanmanin psikolojik saglamlig1 yordamadaki
giicti kabul gormekle birlikte; arasgtirma bulgular: bu iligkinin gesitli bireysel
ve psikolojik 6zelliklerin siirece dahil olmasiyla daha iyi agiklanabildigini
ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda yapilan c¢alismalar; baglanma ile
duygu diizenleme arasindaki iligkiyi (Aydin ve Arslan, 2026) desteklerken;
aynt zamanda ergenlerde baglanma ve psikolojik saglamlik arasindaki
iligkide hem duygu diizenlemenin (Kir, Ozteke-Kozan ve Kog, 2021) hem
de 6z-yansitma ve i¢gorii yeteneklerinin (Atik, 2013) araci rol iistlendigini
gostermektedir. Bunun yani sira ergenin kendi potansiyeline olan inanci
simgeleyen 6z yeterlik (Arslan, 2015) ve pozitif kimlik algisini temsil eden
benlik saygisi (Kaban Demir ve Tar1 Comert, 2024) ergenlikte psikolojik
saglamlig1 besleyen kaynaklar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Nitekim ergenlerde
giivenli baglanma iligkilerinin olumlu duygu diizenleme stratejileri ve uyum
becerilerini destekledigi (Giilbani, 2025); gelisen psikolojik saglamligin ise
anne-baba ve akran baglanmasi ile ruh saglig1 arasindaki iliskide koruyucu
bir islev gordiigii saptanmistir (Yavas ve Kogyigit, 2025).

SONUC VE ONERILER

Bu derleme calismasi, ergenlik doneminde baglanma deneyimleri
ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi ve bu siirece eslik eden araci
mekanizmalarigelisimselvebiitiinciilbiryaklasimlaelealmigtir. Alanyazindaki
kuramsal yaklasimlar ve bilimsel bulgular; giivenli baglanmanin psikolojik
saglamlig1 tek basina belirleyen duragan bir unsur olmadigini; aksine ergenin
gelisim siirecindeki bir¢ok i¢sel ve dissal koruyucu mekanizmay: harekete
geciren temel bir zemin olusturdugunu gostermektedir.

Ergenlik  doénemi, cocukluktaki  ebeveynle es-diizenleme
deneyimlerinden, bagimsiz 0z-diizenlemeye gecis donemidir. Bu gegcis
stirecinde ebeveynle kurulan baglanma tek basina yeterli gelmemekte; duygu
diizenleme, zihinlestirme, benlik algis1 (uygun psikoegitim programlari vb.)
ve algilanan sosyal destek (akran rehberligi, sosyal destek aglar1 gibi) benzeri
yapilar birbirini besleyen etkilesimli bir zincir halinde islemektedir. Bireysel
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koruyucu faktorler ile ¢evresel kaynaklarin bu ardisik ve karsilikl: etkilesimi,
ergenin karsilastig1 biyopsikososyal stresorler karsisinda uyum saglama
kapasitesini destekleyen bir yapr sunabilir. Ancak alanyazinda derlenen
kanitlarin agirlikli olarak iliskisel ve gozlemsel arastirmalara dayandig:
da g6z oniinde bulundurulmalidir. Bu dogrultuda uygulama alaninda, s6z
konusu degiskenlerin desteklenmesini saglayan miidahalelerin, psikolojik
saglamlig1 artirici 6nemli potansiyel hedefler oldugu diisiiniilmektedir. Bu
calismalarin etkililigini ortaya koyabilmek i¢in dogrudam miidahale odakl
ve deneysel tasarimli arastirmalarin yiritiilmesine ihtiya¢ duyumlaktadir.

Gelecek arastirmalar agisindan degerlendirildiginde ise alanyazinda
baglanmanin genellikle tek bir ebeveyn baglanmasi basligi altinda ele
alindig1 ve ¢ogunlukla anneye odaklanildig1 gériilmektedir. Oysa baba ile
kurulan baglanma iliskisinin; ergenin bagimsizlagma, risklerle bas etme ve
ozerklik kazanma siireglerinde anneden farkli etkileri olabileceginden, her iki
ebeveynin ayrisan rollerinin farkli modellerle incelenmesi alanyazina 6nemli
bir katki saglayabilir. Bunun yani sira, aract degisken olarak duygu diizenleme
stratejileri 6nemli olmakla birlikte; benlik algisi, 6z yeterlik ve algilanan sosyal
destek gibi diger psikolojik mekanizmalarin baglanmayla birlikte saglamlig:
nasil sekillendirdigi de biitiinciil olarak incelenmelidir. Giivenli baglanma
dayaniklilik i¢in giiglii bir zemin sunsa da giivensiz baglanma ge¢misine
sahip oldugu halde yiiksek psikolojik saglamlik gosteren ergenlerin telafi
edici mekanizmalarini kesfetmeye odaklanacak ¢aligmalar da risk altindaki
ergenler i¢in alternatif yollarin bulunmasina katk: saglayabilir. Tim bu
oneriler disinda; ergenlik donemi, hizli degisimlerin yasandigi dinamik
bir siire¢ oldugundan kesitsel 6l¢timlerin yani sira ergenleri farkli zaman
dilimlerinde takip eden giincel boylamsal arastirmalara ihtiyag vardir. Son
olarak baglamin da etkisini yok sayamadigimizdan farkli sosyo-ekonomik
ve kiiltiirel arka plana sahip ergen gruplarinda nitel ve nicel yontemlerin
bir arada kullanildig: karma desenli ¢aligmalarin yapilmasi alanyazina yeni
bakis agilar1 kazandirabilir.
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Giris

Yasam amaci, bireyin yasamini yalnizca anlamli bulmasiyla sinirh
olmayan; gelecege doniik hedefleri, degerleri ve davranigsal yonelimleri
orgiitleyen {iist diizey bir psikolojik yap: olarak ele alinmaktadir (Damon et
al., 2003; McKnight & Kashdan, 2009). McKnight ve Kashdan (2009), yasam
amacini kisisel anlam iireten ve hedefleri diizenleyen biitiinlestirici bir sistem
olarak tanimlarken, Martela ve Steger (2016) yasamda anlamin amag, tutarlilik
ve 6nemlilik boyutlarini birbirinden ayirarak amacin 6zellikle yon ve hedef
duygusuyla iliskili oldugunu vurgulamistir. Bu ¢ercevede amag, bireyin
“hayatim nereye gidiyor?” sorusuna verdigi yanitin biligsel ve motivasyonel
omurgasini olusturur (Damon et al., 2003; Martela & Steger, 2016). Uzun
donemli aragtirmalar da yasam amacinin yalnizca 6znel bir deneyim
olmadigini; saglik ve yasam siiresi gibi genis sonuglarla iligkili olabildigini
gostermektedir (Hill & Turiano, 2014).

Bununla birlikte yasam amaci, klasik yaklasimlarda ¢ogunlukla bireyin
degerleri, kimligi ve uzun doénemli hedefleriyle iligkili kisisel bir yonelim
olarak kavramsallagtirilmistir (Damon et al., 2003; McKnight & Kashdan,
2009). Giiniimiizde ise hedefler ve arzu edilen yasam senaryolar: yalnizca
aile, okul, is ve yakin sosyal ¢evre araciligiyla degil, stirekli kisisellestirilen
dijital akiglar iizerinden de goriiniir hale gelmektedir; dijital medya 6zellikle
ergenlik ve geng yetiskinlikte kimlik kesfi ve benlik sunumu i¢in 6nemli bir
baglam olusturmaktadir (Avci et al.,, 2025; Soh et al., 2024). Sosyal medya
platformlarinda algoritmik kiirasyon, kullanicilarin gordiigii icerigi segip
siralayarak belirli yasam tarzlarini, meslekleri, tiiketim bi¢imlerini, beden
imgelerini, iligki bicimlerini veya bagar1 hikayelerini digerlerinden daha
goriiniir kilabilmektedir (Bucher, 2017; Cotter, 2019; Rader & Gray, 2015). Bu
nedenle ¢agdas yasam amaci arastirmalarinda yalnizca “bireyin hangi amaglara
sahip oldugu” degil, “hangi amag alternatiflerinin tekrar tekrar goriiniir hale
geldigi ve bireyin bunlar1 ne dl¢iide kendisine ait olarak igsellestirdigi” sorusu
da 6nem kazanmigtir (Deci & Ryan, 2000; Sheldon & Elliot, 1999).

Bu bolim, bu sorundan hareketle “6diing alinmis yasam amacr”
kavramini 6nermektedir. Kavram, literatiirde yerlesik ve psikometrik olarak
dogrulanmus bir tan1 ya da 6lgek adi olarak degil; 6z-belirleme kurami, hedef
6z-uyumu, sosyal karsilastirma, psikolojik sahiplik ve insan-algoritma ajansi
literatiirlerinin biitiinlestirilmesiyle olusturulan yeni bir kuramsal 6neri olarak
kullanilmaktadir (Deci & Ryan, 2000; Pierce etal., 2001; Sheldon & Elliot, 1999).
Ulagilabilen literatiirde sosyal medya ile yasamda anlam/amag, algoritmik
kisisellestirme ile kullanici ajansi ve sosyal medya ile sosyal karsilastirma
iliskileri ayr1 arastirma hatlar1 icinde ele alinmaktadir (Cuong et al., 2025; Kang
& Lou, 2022; McComb et al., 2023; Rai et al., 2026). Algoritmik okuryazarlik
ve farkindalik literatiirii de kullanicinin kisisellestirilmis icerik sistemlerini
anlamlandirma bi¢iminin giderek ayri bir arastirma alanina dénistigiini
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gostermektedir (Gagrcin et al,, 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025;
Zarouali et al., 2021). Buna karsin algoritmik oneri sistemlerinin sosyal
karsilastirma yoluyla hedef i¢sellestirmesini etkileyebilecegi ve bunun bireyin
yasam amacinin Ozerkligi ile 6z-uyumuna yansiyabilecegi fikrini “6diing
alinmis yasam amaglar1” ¢ercevesinde birlestiren yerlesik bir psikolojik model
bulunmamaktadir. Bu nedenle bolimiin temel amaci, mevcut bulgularin
sinirlarini asmadan bu boslugu kuramsal olarak yapilandirmak ve gelecekte
sinanabilecek bir model 6nermektir.

Literatiiriin Kapsami ve Yaklagim

Bu ¢alisma formal bir sistematik derleme ya da meta-analiz degildir; amaci,
yasam amaci ile dijital platform siiregleri arasinda daginik halde bulunan
kuramsal ve ampirik bulgular1 biitiinlestirerek sinanabilir bir kavramsal model
gelistirmektir. Literatlir kapsam1 1 Ekim 2026 tarihine kadar yayimlanan
calismalarla sinirlandirilmis; yasam amaci/yasamda anlam, kisisel hedefler ve
hedef igsellestirme, algoritmik oneri ve kisisellestirme, algoritmik farkindalik,
sosyal karsilastirma, ozerklik, 6z-belirleme, hedef 6z-uyumu ve psikolojik
sahiplik kavramlarinin ikili ve ¢oklu kombinasyonlar1 dikkate alinmistir. Bu
alanlarda yakin donem sistematik ve biitiinlestirici derlemeler, dijital kimlik
gelisimi ile algoritmik okuryazarlik aragtirmalarinin hizla genisledigini; ancak
kavramsal ve olgiimsel gesitliligin hala yiiksek oldugunu goéstermektedir
(Avci et al., 2025; Gagr¢in et al.,, 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025).
Hakemli yayinlara ve kurucu kuramsal ¢aligmalara 6ncelik verilmis; preprint
niteligindeki ¢aligmalar yalnizca gelismekte olan literatiirii géstermek amaciyla
ayr1 bir kanit diizeyi olarak ele alinmistir. Bu nedenle boliimdeki 6zgiinlitk
iddias1 “literatiirde kesinlikle yoktur” bi¢iminde mutlak bir yokluk iddias:
degil, ulasilabilen ve kavramsal olarak en yakin literatiir iginde bu bilesenleri
ayni psikolojik modelde birlestiren bir ¢alisma saptanmadig1 yoniinde sinirli
bir degerlendirmedir.

Dijital Ortamda Yasam Amacinin Insasi: Anlamdan Yonelime

Yasamda anlam ile yasam amaci iligkili olmakla birlikte 6zdes kavramlar
degildir (Damon et al., 2003; Martela & Steger, 2016). Martela ve Steger (2016),
anlam deneyiminin {i¢ bilesenini tutarlilik, amag ve 6nemlilik olarak ayirir.
Tutarhilik yasamin anlagilabilir ve diizenli algilanmasina, 6nemlilik yagamin
degerli ve kayda deger hissedilmesine, amag ise gelecege yon veren hedeflerin ve
yonelimin varligina isaret eder. Gelisimsel amag literatiirii de amacin yalnizca
oznel anlamdan degil, gelecege doniik ve kisinin Gtesine uzanabilen hedefli
bir yonelimden olustugunu vurgulamaktadir (Damon et al., 2003). Bu ayrim
dijital ¢cag baglaminda 6zellikle 6nemlidir; ¢iinkii sosyal medya yalnizca kisinin
duygusal deneyimini degil, kimlik kesfini ve hangi gelecek seceneklerinin
goriiniir hale geldigini de etkileyen bir baglamdir (Avci et al., 2025; Soh et
al., 2024). Bagska bir ifadeyle dijital ortam, anlamin yalnizca duygusal tonunu
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degil, amacin igerigini olusturan hedef havuzunu da bi¢imlendirebilecek bir
baglamdir.

McKnight ve Kashdanin (2009) yaklasiminda amag, daha alt diizey
hedefleri organize eden, davramisin siirekliligini destekleyen ve kisinin
kaynaklarini belirli yonlere tahsis etmesine yardimei olan bir sistemdir. Boyle
bir sistemin psikolojik giicii, hedefin yalnizca gekici olmasina degil, bireyin
degerleri, kimligi ve giinliik davranislariyla baglant1 kurabilmesine dayanir
(McKnight & Kashdan, 2009). Bu noktada Sheldon ve Elliot1n (1999) 6z-uyum
modeli kritik bir tamamlayici sunar. Oz-uyum, bir hedefin kisinin gelismekte
olan ilgileri ve temel degerleriyle ne 6l¢iide uyumlu oldugunu ifade eder; 6z-
uyumlu hedefler daha siirdiiriilebilir ¢caba, daha yiiksek hedefe ulasma olasilig
ve ihtiyag¢ doyumu iizerinden daha giiclii iyi olus sonuglariyla iliskilidir
(Sheldon & Elliot, 1999). Bu iliskinin farkl: kiiltiirel baglamlarda da gézlenmis
olmasi, hedefin “kisiye ait” hissedilmesinin yalmizca bireyci kiiltiirlere 6zgii
basit bir tercih olmadigini diisiindiirmektedir (Sheldon et al., 2004). Ayrica
igsel gelisim, iliski ve topluluk odakli amaglarla digsal statii, goriiniim ve onay
odakli amaglarin iyi olugla farkl iligkiler gosterebildigi bildirilmistir (Kasser
& Ryan, 1996). Dolayisiyla yasam amaci, yalnizca “biiytik” ya da toplumsal
olarak saygin bir hedefe sahip olmak degildir; hedefin neden secildigi ve
kisinin benligiyle ne kadar biitiinlestigi de belirleyicidir.

Bu boliim agisindan kisisel hedef ile yasam amaci arasindaki diizey farki
kritiktir. Tekil bir hedef; 6rnegin belirli bir ise girmek, belirli bir bedensel
goriinime ulagsmak ya da belirli bir yasam tarzini denemek, tek basina
“yasam amac1” degildir. Bir hedefin yasam amaci diizeyine yiikselmesi i¢in
zamansal siireklilik kazanmast, kisinin kimlik anlatisinda merkezi bir konuma
yerlesmesi, daha alt diizey hedefleri ve kaynak tahsisini 6rgiitlemesi ve 6nemli
yasam kararlarina yon vermesi gerekir (Damon et al., 2003; McKnight &
Kashdan, 2009). Dolayisiyla bu boliimde “6diing alinmis yasam amacr’, gegici
veya taklit edilmis tek bir hedefi degil; digsal ya da ige yansitilmis kokenli
hedef 6riintiilerinin zamanla kisinin iist diizey yasam yonelimine yerlesmesini
ifade eder. Bu ayrim, 6z-uyum literatiiriindeki hedef diizeyi analizini yagami
organize eden daha iist diizey bir amag yapisina baglamaktadir (Sheldon &
Elliot, 1999; Sheldon et al., 2004).

Oz-belirleme kurami bu ayrim: daha ayrintili hale getirir. Deci ve Ryan
(2000), davranis diizenlemesini digsal diizenlemeden daha 6zerk bicimlere
uzanan bir i¢sellestirme siirekliligi icinde ele alir. Digsal diizenlemede davranis
odil, ceza veya sosyal baski gibi digsal kosullara baghdir; ice yansitilmis
diizenlemedeise digsal standartlar kismen igerialinmis olsa da kisi hala sugluluk,
utang, onay ihtiyaci veya benlik degerini kanitlama baskisiyla hareket edebilir
(Deci & Ryan, 2000). Buna karsilik 6zdeslesmis ve biitiinlesmis diizenleme
bigimlerinde kisi hedefi kendi degerleriyle daha giiclii bigimde iliskilendirir.
Benzer bigimde, dissal statii ve onay odakli amaglarin kisinin temel psikolojik
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ihtiyaglar1 ve iyi olusuyla daha problemli iliskiler gosterebildigi bildirilmistir
(Kasser & Ryan, 1996). Bu ayrim, djjital ortamda ¢ok goriiniir olan bir hedefin
“ben bunu gergekten istiyorum” deneyimine nasil dontisebilecegini anlamak
i¢in temel teorik zemindir.

Giincel ¢aligmalar sosyal medya kullaniminin yagamda anlam ve amagla
iliskisinin tek yonlii olmadigin1 gostermektedir. Cuong, Piko ve Tuongun
(2025) Vietnamdaki iiniversite Ogrencileriyle yiriittiigii yapisal esitlik
modellemesi ¢aligmasi, sosyal ag kullanim amaglarinin yasamda anlamla farkli
iliskiler sergileyebildigini ortaya koymustur. Rai, Cheng ve Farnell (2026) ise
sosyal ag kullanim motivasyonlarini tutarlilik, amag ve 6nemlilik boyutlariyla
birlikte incelemis; o6z-ifade gibi bazi kullanim motivasyonlarinin amagla
olumlu iliskilenebildigini, toplam kullanim siiresinin ise her durumda olumlu
bir gosterge olmadigini gostermistir. Sosyal medya ve ruh sagligina iliskin
daha genis derleme literatiirii de “kullanim siiresi” gibi kaba gostergelerin tek
basina tutarli sonug vermedigini, kullanimin niteligi ve bireysel farkliliklarin
o6nem tasidigini vurgulamaktadir (Valkenburg et al., 2022). Bu bulgular
sosyal medyay1 bashi basina “yararli” veya “zararl’” olarak etiketlemekten
kaginmay gerektirir. Asil soru, hangi kullanim bicimlerinin hangi psikolojik
mekanizmalar tizerinden kisinin degerleriyle biitiinlesen veya biitiinlesmeyen
hedefleri destekledigidir.

Algoritmik Aynada Arzu Edilir Hayat: Goriiniirliikkten Norm Uretimine

Dijital platformlarda goriilen igerik, kullanicinin karsisina biitiiniiyle
rastlantisal olarak gelmez. Oneri ve siralama sistemleri, 6nceki davranislar,
etkilesim oOriintiileri ve benzeri sinyaller {izerinden kullaniciya hangi igerigin
ne siklikla gosterilecegini diizenler; kullanicilarin bu kiirasyonun kapsamini ve
isleyisini her zaman dogru bi¢imde fark etmedigi de gosterilmistir (Eslami et
al., 2015; Rader & Gray, 2015). Bu siireg kullanic1 deneyimini kolaylastirabilir;
ancak ayni zamanda belirli yasam senaryolarinin digerlerinden daha sik
goriinmesine neden olabilir. Algoritmik kisisellestirme boylece yalnizca bilgi
secimi degil, psikolojik acidan “olasilik alaninin® diizenlenmesi anlamina
gelebilir; kullanicilarin algoritmalar: nasil hayal ettigi ve bu sistemlerle nasil
etkilestigi, platform deneyiminianlamlandirmabi¢imlerini etkileyebilmektedir
(Bucher, 2017). Instagram gibi platformlarda goriiniirliik, kullanic1 pratikleri
ile algoritmik kurallarin karsilikli etkilesimi iginde iiretilmektedir (Cotter,
2019). Bir kariyer bi¢cimi, beden ideal, iligki stili veya yasam standard: tekrar
tekrar goriiniir oldugunda, kisi bunu toplumda neyin yaygin, normal veya
degerli olduguna iliskin bir isaret gibi yorumlayabilir; bu son baglant1 6nerilen
modelin stnanmasi gereken kuramsal varsayimlarindan biridir.

Bu noktada algoritmik determinizmden ka¢inmak 6nemlidir. Kang ve
Lou (2022), TikTok kullanicilarinin insan ve yapay zekd ajansini karsilikli
bicimde etkiledigini gostermistir. Benzer bigimde algoritmik goriiniirlitk
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arastirmalar1, kullanicilarin yalnizca pasif alicilar olmadigini; platform
kurallarini anlamaya, tahmin etmeye ve kendi davranislariyla goriintirliiklerini
sekillendirmeye c¢alistigin1 gostermektedir (Bucher, 2017; Cotter, 2019).
Kullanicilar algoritmay1 egitmek igin belirli icerikleri izleyebilir, begenebilir,
gizleyebilir veya arayabilir; algoritmik sistem de sonraki icerik akisini buna
gore yeniden diizenler (Kang & Lou, 2022). Dolayisiyla dijital yonlendirme tek
yonli bir “algoritma insan1 kontrol eder” siireci degildir. Daha isabetli cerceve,
kullanicinin tercihleri ile platformun kisisellestirme mantiginin birbirini
yinelemeli olarak sekillendirdigi karsilikli bir ajans iliskisidir (Kang & Lou,
2022; Rader & Gray, 2015).

Algoritmik farkindalik literatiirii bu karsilikl: iliskinin biligsel boyutunu
acitklamaya yardimci olur. Zarouali, Boerman ve de Vreese (2021), Algorithmic
Media Content Awareness Scale ile kullanicilarin igerik filtreleme, otomatik
karar verme, insan—algoritma etkilesimi ve etik boyutlara iliskin farkindaligini
olciilebilir héle getirmigtir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi da {iniversite
ogrencileri lizerinde incelenmistir (Yasan Ak & Kamali Arslantas, 2024).
Giincel derlemeler algoritmik okuryazarligin yalnizca sistemin varligini
bilmekten degil, algoritmik se¢imi anlama, degerlendirme ve buna gore
davranabilme gibi biligsel ve davranigsal boyutlardan olusan gelismekte olan
bir alan oldugunu gostermektedir (Gagréin et al., 2026; Oeldorf-Hirsch &
Neubaum, 2025). Algoritmik farkindaligin dijital deneyimde 6z-diizenleyici
bir kaynak olabilecegine iliskin ampirik bulgular da ortaya ¢ikmaktadir.
Ornegin Kamble, Rao ve Navare (2026), gen¢ yetiskinlerde algoritmik
medya igerik farkindaliginin sosyal medya yorgunluguna giden bazi yollar
zayiflatabildigini bildirmistir. Bu bulgular, bireyin “gérdiigiim sey diinyanin
kendisi degil; secilmis bir akistir” bilgisinin bazi dijital riskler karsisinda
koruyucu islev gorebilecegine isaret etmektedir (Kamble et al., 2026; Oeldorf-
Hirsch & Neubaum, 2025).

Craig ve arkadaglarinin (2026) TikTok kullanicilarinda algilanan
algoritmik duyarlilig1 6z-belirleme kurami ¢ergevesinde ele almas1 6nemli bir
paradoksu goriiniir kilar. Kisisellestirilmis sistem kullaniciya “beni anliyor” ve
“secimlerime cevap veriyor” hissi verebilir; bu da platform igindeki 6zerklik
deneyimini gii¢lendirebilir (Craig et al., 2026). Ancak platform i¢inde se¢me
hissinin artmasi, bireyin uzun donemli yasam hedeflerinin mutlaka daha
6z-uyumlu oldugu anlamina gelmez; 6z-belirleme ve 6z-uyum yaklagimlari,
davranisin 6znel olarak secilmis hissedilmesi ile hedefin temel degerlerle
biitiinlesmesi arasindaki ayrimin 6nemini vurgular (Deci & Ryan, 2000;
Sheldon & Elliot, 1999). Boylece “6znel se¢im hissi” ile “hedefin kisinin temel
degerlerinden kaynaklanmasi” ayrimini yapmak gerekir. Odiing alinmig yagam
amact modeli tam da bu ayrimi1 merkeze almaktadir.
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Sosyal Karsilastirmadan Hedef i¢sellestirmesine

Sosyal karsilastirma, bireylerin yeteneklerini, goriislerini ve konumlarini
baskalariyla kiyaslama egilimini agiklayan koklii bir psikolojik mekanizmadir
(Festinger, 1954). Gibbons ve Buunk (1999) sosyal karsilastirma yoneliminin
bireyler arasinda anlamli bi¢imde degistigini gosteren bir 6lgiim yaklasimi
gelistirmistir. Sosyal medya, kullanicilarin segilmis ve ¢ogu zaman olumlu
oz-sunumlariyla karsilagsmasini kolaylastirdigr icin karsilastirma firsatlarini
yogunlastirabilir (Appel etal., 2016; Vogel etal., 2014). Deneysel ve korelasyonel
caligmalar, ozellikle yukar1 yonlii karsilastirmanin benlik degerlendirmeleri,
duygu durumu ve beden algis1 iizerinde olumsuz sonuglarla iliskili olabildigini
gostermektedir (Fardouly et al., 2015; Vogel et al., 2014).

McComb, Vanman ve Tobin’in (2023) 48 makale ve 7.679 katilimciy1
birlestiren meta-analizi, sosyal medyada yukar1 yonlii karsilastirma hedeflerine
maruz kalmanin 6z-degerlendirme ve duygular tizerinde genel olarak olumsuz
etki yarattigini gostermistir. Bu bulgu, daha erken deneysel ve korelasyonel
calismalarla da uyumludur; yukar: yonlii karsilagtirma igerigine maruz kalma
daha diisitk durumsal 6zsaygi, daha olumsuz 6z-degerlendirme ve beden
goriiniimiiyle ilgili daha fazla kaygiyla iliskilendirilmistir (Fardouly et al., 2015;
Vogel et al., 2014). Sosyal karsilastirma ve kiskangligin sosyal medya kullanimi
ile olumsuz duygulanim arasindaki iligkiyi agiklayabilen mekanizmalar
arasinda oldugu da derleme ¢aligmalarinda vurgulanmistir (Appel et al.,
2016). Bu nedenle djjital akislarin psikolojik etkisini degerlendirirken yalnizca
maruziyet siiresini degil, maruz kalinan karsilastirma hedefinin yoniinii ve
niteligini de dikkate almak gerekir (McComb et al., 2023; Valkenburg et al.,
2022).

Hubh, Scopelliti ve Myaeng (2026) bu literatiire yasamda anlam agisindan
onemli bir ek yapmistir. Dort ¢aligmada toplam 1.599 katilimcryla yiiritiilen
arastirmada gii¢lii bir yasamda anlam duygusunun baskalarinin 6z-promosyon
igeriklerine verilen olumsuz duygusal yanitlar1 azalttig1 gosterilmistir (Huh
et al, 2026). Caliymalardan birinde sosyal karsilastirma egilimi, yasamda
anlamin varlig1 ile olumsuz duygular arasindaki iligkinin anlamli aracilarindan
biri olarak degerlendirilmistir (Huh et al., 2026). Bu sonug, anlam ve amag
duygusunun dijital karsilastirmaya karst yalnizca sonug¢ degiskeni degil,
ayn1 zamanda olas1 bir psikolojik kaynak olarak da ele aliabilecegini
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte mevcut bulgu yonii esas olarak “giiglii
anlam - karsilastirma karsisinda daha iyi tepki” bi¢imindedir; 6nerilen model
ise ters yondeki “tekrarlanan karsilastirma > hedef i¢sellestirme > amag 6z-
uyumunda azalma” yolunu gelecekte stnanmasi gereken ayr1 bir hipotez olarak
kurmaktadir.

Kargilagtirmadan hedef igsellestirmesine gecisin temel psikolojik
adimi, gozlenen yasam senaryosunun kisisel bir standart héaline gelmesidir.
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Kullanici 6rnegin yiiksek gelirli bir kariyeri, siirekli seyahat eden bir yagami,
belirli bir beden goriiniimiinii veya girisimci kimligini yalnizca “baskasinin
secimi” olarak gormek yerine “basarili bir insanin sahip olmasi gereken
hayat” bi¢ciminde yorumlamaya baslayabilir. Sosyal karsilastirma ve idealize
0z-sunum literatiirii, dijital ortamlardaki olumlu ve se¢ilmis sunumlarin 6z-
degerlendirme igin referans noktalar1 olusturabildigini gostermektedir (Appel
et al., 2016; Fardouly et al., 2015; Vogel et al., 2014). Oz-belirleme kurami
acisindan bu standardin kisisel hedefe doniismesi, hedefin hangi diizenleme
bicimiyle igsellestirildigi sorusunu giindeme getirir (Deci & Ryan, 2000).
Eger hedef temel degerlerle 6zdeslestirilmeden sosyal onay, benlik degerini
kanitlama veya sucluluk baskisiyla benimseniyorsa, davranis disaridan gonilli
goriinse bile motivasyonel diizenleme ice yansitilmis nitelikte kalabilir (Deci &
Ryan, 2000; Kasser & Ryan, 1996).

Bu mekanizma, sosyal medyada maruziyetin her zaman bilingli ikna
biciminde islemesini gerektirmez. Algoritmik tekrarlama bir yasam tarzinm
daha sik gortnir kilabilir; kullanicilarin algoritmik kiirasyonun kapsamini
eksik anlamlandirabildigi ve goriiniirligiin nasil tretildigine iliskin farkli
“folk theory”ler gelistirdigi gosterilmistir (Bucher, 2017; Eslami et al., 2015;
Rader & Gray, 2015). Sosyal kargilastirma bu gortiniirlige kisisel referans
degeri kazandirabilir; karsilagtirma arastirmalar1 da segilmis olumlu 06z-
sunumlarin kisinin kendi durumunu degerlendirmesinde etkili olabildigini
gostermektedir (Fardouly et al., 2015; Vogel et al., 2014). Normatif yorum
ise “bunu sik gérityorum” deneyimini “demek ki degerli/normal olan budur”
¢ikarimina donistiirebilir. Bu son doniisiim, mevcut ¢aligmalarin dogrudan
test ettigi bir sonug degil, onerilen modelin ampirik olarak stnanmas: gereken
kuramsal kopriisiidiir.

Modelde sosyal karsilagtirma temel araci mekanizma olarak one
¢ikarilmakla birlikte, bunun tek agiklayici yol oldugu ileri siiriilmemektedir.
Tekrarlanan goriiniirliik, belirli yasam senaryolarinin “normal” veya yaygin
olduguna iliskin algilanan sosyal normlar1 etkileyebilir; idealize igerik
ozdeslesme ve aspirasyonel rol model siireglerini harekete gecirebilir; dijital
kimlik literatiirtinde sosyal medya kullaniminin kimlik kesfi, 6z-sunum ve
benlik kavrami agikligiyla iliskili oldugu gosterilmektedir (Avci et al., 2025;
Soh et al., 2024). Buna ek olarak kisisellestirilmis akis, kisinin zaten ilgi
gosterdigi bir hedefi yineleyerek baslangictaki egilimi daha goriiniir hale
getirebilir (Bucher, 2017; Cotter, 2019). Bu nedenle “algoritmik olarak 6diing
alinmig amag¢” modelinde sosyal karsilagtirma birincil mekanizma olarak ele
alinmakta, ancak norm algisi, 6zdeslesme, sosyal 6grenme ve tekrar etkileri
alternatif veya tamamlayici yollar olarak agik birakilmaktadir.
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Psikolojik Ozerklik, Oz-Uyum ve Amag Sahipligi

Ozerklik, kisinin davramigini kendi secimi ve degerleriyle uyumlu
bicimde deneyimlemesiyle iliskilidir; 6z-belirleme kuraminda 6zerklik, sosyal
baglardan kopuk bagimsizlik degil, davranisin kisinin kendisi tarafindan
onaylanmis ve sahiplenilmis olmasi anlamina gelir (Deci & Ryan, 2000).
Bu nedenle sosyal olarak paylasilan veya baskalarindan 6grenilen bir hedef
otomatik olarak o6zerklik karsit1 degildir. Bir hedef aileden, kiiltiirden veya
dijital ¢evreden gelmis olsa bile kisi onu degerleriyle biitiinlestirerek 6zerk
bicimde benimseyebilir (Deci & Ryan, 2000). Kiiltiirler arasi 6z-uyum
bulgular1 da kisinin hedeflerini kendisiyle uyumlu hissetmesinin farkl kiiltiirel
baglamlarda iyi olusla iliskili olabildigini gostermektedir (Sheldon et al., 2004).
Odiing amag kavrami bu nedenle hedefin sosyal kokenine degil, i¢sellestirme
kalitesine odaklanir.

Sheldon ve Elliotin (1999) 6z-uyum yaklagimi bu ayrimi somutlagtirir. Tki
kisi ayn1 hedefe, 6rnegin akademik basariya veya girisimcilige, tamamen farkli
nedenlerle yonelebilir. Birincisi merak, deger ve kisisel gelisim nedeniyle;
ikincisi sosyal statii, dig onay veya yetersiz goriinme korkusu nedeniyle ayni
hedefi izleyebilir. Oz-uyumlu hedefler, kisinin gelismekte olan ilgileri ve temel
degerleriyle daha giiglii uyum gosterir ve hedefe ulagma ile iyi olug arasindaki
baglantiy1 giiglendirir (Sheldon & Elliot, 1999). Bu iliskinin Amerika Birlesik
Devletleri, Cin, Giiney Kore ve Tayvan drneklemlerinde incelenmis olmasi,
6z-uyumun kiiltiirel baglamla birlikte ele alinmas: gerektigini fakat tamamen
Batili bir “bagimsizlik” varsayimina indirgenemeyecegini gostermektedir
(Sheldon et al., 2004). Benzer bi¢cimde digsal statii, gériiniim ve sosyal taninma
amaglarinin goérece merkezi olmasinin daha diisiik iyi olus gostergeleriyle
iligkili olabildigi bildirilmistir (Kasser & Ryan, 1996).

Psikolojik sahiplik de burada tamamlayici bir kavramdir. Pierce, Kostova ve
Dirks (2001) psikolojik sahipligi bireyin bir hedefi, nesneyi veya alani “benim”
olarak deneyimlemesiyle iliskili bir yap1 olarak agiklamistir. Bu boliimde
“amag sahipligi” ifadesi, kisinin yasam yonelimini yalnizca dogru veya ¢ekici
bulmasindan degil, onu kendisine ait ve kendilikle biitiinlesmis hissetmesinden
soz etmek icin kullanilmaktadir. Hedefin igerik olarak kaliteli veya rasyonel
olmasi, onun mutlaka yiiksek psikolojik sahiplik yaratacagi anlamina gelmez.
Nitekim yapay zeké tarafindan olusturulan kisisel hedefleri inceleyen giincel
preprint, Al tarafindan yapilandirilan hedeflerin bazi bicimsel nitelikleri giiglii
olsa bile katilimcilarin kendi yazdiklar: hedeflere kiyasla daha diisiik psikolojik
sahiplik ve baghlik bildirebildigini gostermistir (Chi et al., 2026). Bu ¢alisma
heniiz hakem degerlendirmesinden ge¢mis bir dergi makalesi olmadig icin
modelde destekleyici fakat ikincil kanit olarak ele alinmaktadir.

Bu bulgu dijital ama¢ olusumunun temel paradoksunu iyi 6rnekler: Bir
hedef “iyi formiile edilmis”, toplumsal olarak ¢ekici veya objektif dl¢iitlere gore
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rasyonel olabilir; yine de kisi tarafindan tam anlamiyla sahiplenilmeyebilir
(Chi et al., 2026; Pierce et al., 2001). Ayni bicimde algoritmik kisisellestirme,
kisinin daha once ilgilendigi icerikleri basariyla tahmin ederek platform
icinde yiiksek bir uyum hissi yaratabilir (Craig et al., 2026). Ancak tahmin
dogrulugu, kisinin kisa donemli ilgileri ile uzun donemli degerlerinin uyumu
arasinda ayrim yapmaz. Bir kullanici belirli igeriklere tekrar tekrar ilgi
gosterdigi icin algoritma bu igerigi artirabilir; artan gortintirlik de tercihi
daha da pekistirebilir. Boylece baslangictaki kii¢iik bir egilim, kisinin yasam
hedefi olarak algiladig1 daha giiglii bir yonelime doniisebilir; bu son baglant:
dogrudan gosterilmis bir bulgu degil, 6nerilen modelin test edilmesi gereken
varsayimlarindan biridir.

“Odiing Alinmis Yasam Amac1” Kavraminin Tanimi1

Bu boliimde “6diing alinmig yasam amaci” su sekilde tanimlanmaktadir:
Dijital veya sosyal ¢evrede tekrar tekrar goriiniir kilinan yasam senaryolari,
basar1 normlar: ve kargilastirma hedeflerinin birey tarafindan kisisel olarak
se¢ilmis gibi deneyimlenmesine ragmen, hedefin olusumunda digsal ya da ige
yansitilmis diizenlemenin baskin kaldig1 ve hedefin bireyin temel degerleriyle
6z-uyumunun sinirl oldugu yasam yonelimi. Tanimin motivasyonel bileseni
6z-belirleme kuramindaki kontrollii/ige yansitilmis diizenleme ayrimindan,
benlik uyumu bileseni 6z-uyum modelinden, sahiplik bileseni ise psikolojik
sahiplik yaklagimindan tiiretilmektedir (Deci & Ryan, 2000; Pierce et al., 2001;
Sheldon & Elliot, 1999). “Algoritmik olarak 6diing alinmis yasam amac1” ise
bu genel yapinin, algoritmik kisisellestirme ve icerik kiirasyonu tarafindan
giiglendirilen 6zel bir alt bi¢imi olarak ele alinmaktadir; algoritmik goriiniirlitk
ve insan-algoritma etkilesimine iliskin c¢aligmalar bu baglamsal bilesenin
kuramsal zeminini saglamaktadir (Bucher, 2017; Kang & Lou, 2022).

Bu tanim {i¢ sinir ¢izgisini Ozellikle korur. Birincisi, 6diing amag her
popiiler veya sosyal olarak paylasilan hedef degildir; kiiltiirel olarak yaygin
bir hedef kisi tarafindan 6zerk bi¢cimde benimsenebilir (Deci & Ryan,
2000; Sheldon et al., 2004). Ikincisi, diing amag yalnizca “baskasini taklit
etmek” degildir; kisi hedefi bilingli olarak kendisine ait kabul edebilir fakat
motivasyonel kokeninde sosyal onay, kaygi veya ice yansitilmis baski baskin
olabilir (Deci & Ryan, 2000). Uciinciisii, kavram patolojik bir tan1 degildir. Bir
kisinin hedeflerinin belirli donemlerde sosyal etkiden daha fazla beslenmesi
gelisimsel olarak olagan olabilir; amag gelisimi ozellikle ergenlik ve geng
yetiskinlikte sosyal baglamlarla yakindan iligkilidir (Damon et al., 2003; Soh
et al., 2024). Sorun, hedefin kisinin degerleriyle stirekli uyumsuz kalmasi,
ozerklik deneyimini azaltmasi veya amag duygusunu kirilgan hale getirmesi
durumunda ortaya ¢ikabilecegi yoniindeki kuramsal varsayimdir.

Yeni yapinin komsu kavramlardan farki Tablo 1de ozetlenmektedir.
“Odiing alinmig yasam amaci” bu yapilarin yerine gecen bir terim degil;
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kontrollii/ige yansitilmis diizenleme, diigiik hedef 6z-uyumu, psikolojik sahiplik ve
sosyal karsilastirma gibi farkli analiz diizeylerini yasami organize eden st diizey
bir yonelimde birlestiren kavramsal bir 6neridir (Deci & Ryan, 2000; Festinger,
1954; Pierce et al., 2001; Sheldon & Elliot, 1999).

Tablo 1
Odiing Alimmis Yasam Amacinin Komsu Psikolojik Yapilardan Kavramsal Ayrimi

Odiing alinmis yasam amaciyla

Yap1 Temel odak Analiz diizeyi
ayrimi
fce Sucluluk, onay, benlik Davranisin/ Motlvasyonur} nedemr}l agl}dar;
o . hedefin yagami1 organize eden iist diizey
yansitilmig degeri veya i¢ baskiyla - AT o D qiless s
. diizenlenme yonelimin kaynagi ve siirekliligini
diizenleme davranma .
nedeni tek basina agiklamaz.
Bir hedefin ne kadar “kendine
Hedef &- Hedefin kalic1 ilgi ve Hedef-benlik ~ Y8"% oldugunu agiklar; 6diing

uyumu (self-
concordance)

amag bu diisitk uyumun yagam
yonelimi diizeyinde siireklilik
kazanmasini konu eder.

temel degerlerle uyyumu  uyumu

Sahiplik hissini agiklar; 6diing amag,
Psikolojik Hedefi veya yonelimi Oznel sahiplik  sahipligin zayif olabildigi {ist diizey
sahiplik “benim” olarak hissetme  deneyimi amag olusumunun sosyal/dijital
kaynagini da igerir.

Sosyal Kendini bagkalariyla - .

. Odiing amag olusumuna giden
kargilastirma  kiyaslama ve sosyal Kisilerarasi mekanizmalardan biridir: kavramm
/ normatif standartlari referans mekanizma amizmaarea vt
bask1 alma kendisi degildir.

Disaridan giiglendirilen
Yagami . .
Odiin yasam senaryolarinin oreanize Motivasyon kaynagi, 6z-uyum,
ahnmf distik 6zerk icsellestirme . d%:n Kimlik- sahiplik ve sosyal/dijital olusum
asam $amac1 ve sinirlt 6z-uyumla merkezli baglamini tek bir iist diizey amag
yas iist diizey yonelime yonelim modelinde biitiinlestirir.

doniigmesi

Not. Tablo, kavramlarin birbirinin esanlamlisi olmadigini; farkli analiz
diizeylerini temsil ettigini gostermek amaciyla hazirlanmistir. Kavramsal ayrimlar
Oz-belirleme, 6z-uyum, psikolojik sahiplik ve sosyal karsilastirma literatiirlerine
dayanmaktadir (Deci & Ryan, 2000; Festinger, 1954; Pierce et al., 2001; Sheldon &
Elliot, 1999).

Kavram ayrica “amag¢ yoklugu’ndan ayrilmalidir. Amagsizlik, kisinin y6n
ve hedef duygusunun zayif olmasidir; yasam amaci literatiirii amag¢ duygusunun
gelecege yonelik yon ve organizasyon islevini 6zellikle vurgulamaktadir (Damon et
al., 2003; McKnight & Kashdan, 2009). Odiing amagta ise kisi giiclii ve belirgin bir
hedefe sahip olabilir. Hatta digsaridan bakildiginda son derece kararly, tiretken veya
planli goriinebilir. Fakat bu goriiniir kararliigin altinda hedefin kendilikle uyumu
diistikse, kisi hedefe ilerlerken siirekli dis dogrulama arayabilir, hedefe ulastiginda
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bekledigi doyumu bulamayabilir veya sosyal norm degistiginde amacini hizla
degistirebilir; 6z-uyum ve digsal amag literatiirii bu tir diisiik deger uyumunun
motivasyon ve iyi olus agisindan 6nem tasidigini gostermektedir (Kasser &
Ryan, 1996; Sheldon & Elliot, 1999). Bu nedenle 6diing amag hipotezinin
ayirt edici sonucu diisiik hedef yogunlugu degil, hedefin sahiplenilme ve
biitiinlesme niteligidir.

Bu modelde kullanilan “amag¢ kirilganhig1” da ayrica agiklanmalidir.
Amag kirilganligl, heniiz dogrulanmis bir dl¢ek ad1 degil; yasam yoneliminin
dis dogrulamaya ve degisken sosyal normlara asir1 bagimli hale gelmesini
tanimlayan 6nerilen bir sonug oriintiisiidiir. Bu 6neri, kontrollii diizenleme,
digsal amag yonelimi, diisik 6z-uyum ve disitk psikolojik sahiplik
literatiirlerinin ortak mantigindan tiiretilmektedir (Deci & Ryan, 2000; Kasser
& Ryan, 1996; Pierce et al., 2001; Sheldon & Elliot, 1999). Oriintii; hedefin
engellenmesi veya sosyal goriiniirligiiniin azalmasi karsisinda hizhi amag
degisimi, norm degistiginde yonelimin kolayca ¢oziilmesi, hedefe ulasiimis
olsa bile diisiik sahiplik ya da doyum ve hedefe yonelik davranigsal siirekliligin
zayiflamas1 gibi gostergelerle operasyonellestirilebilir. Bu nedenle amag
kirilganlig1, amagsizliktan farkli olarak belirgin bir hedefe sahip olundugu
héalde bu hedefin kendilikle biitiinlesmesinin ve siirdiiriilebilirliginin diisiik
olmasini ifade eder.

Algoritmik Olarak Odiing Alinmis Yasam Amaglar1 Modeli

Onerilen model iki olas1 yolu ayni anda igerir: risk yolu ve destekleyici
yol. Bu ift-yollu yap, dijital teknolojiyi tek basina zararli bir neden olarak
goren indirgemeci yaklasimdan kaginir; sosyal medya etkilerine iligskin
genis derlemeler de sonuglarin kii¢iik, heterojen ve kullanim bi¢imine gore
degisebildigini vurgulamaktadir (Valkenburg et al., 2022). Algoritmik
sistemlerin psikolojik etkisinin kullanicinin farkindaligina, sosyal karsilastirma
egilimine, benlik acikligina, icerik ¢esitliligine, platform kontroliine ve yasam
donemine gore farklilagabilecegi varsayillmaktadir. Bu varsayim, dijital kimlik
gelisimi ve algoritmik okuryazarlik literatiirlerinde vurgulanan bireysel
farkliliklar ve baglamsal kosullarla uyumludur (Avci et al., 2025; Gagréin et al.,
2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025).

Risk yolu, algoritmik kisisellestirmenin belirli aspirasyon igeriklerini
tekrarlamasiyla baslar. Tekrarlanan idealize igerik yukar1 yonli sosyal
karsilagtirmay1r ve “normal/basarili yasam budur” algisinmi giiglendirebilir;
sosyal medya karsilagtirma literatiirii idealize hedeflere maruziyetin 6z-
degerlendirme tzerinde etkili olabildigini gostermektedir (Fardouly et al.,
2015; McComb et al., 2023; Vogel et al., 2014). Algilanan normlar, 6zellikle
sosyal onaya duyarli veya benlik kavrami daha az net bireylerde, digsal ya
da ice yansitilmis hedef igsellestirmesini artirabilir; bu baglant1 6z-belirleme
kuraminin kontrollii motivasyon ¢ercevesinden tiiretilmektedir (Deci & Ryan,
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2000). Hedef kisinin temel degerleriyle yeterince sinanmadan benimsenirse
6z-uyum ve psikolojik sahiplik diisiik kalabilir (Pierce et al., 2001; Sheldon &
Elliot, 1999). Sonugta kisi giiglii bir yon duygusuna sahip olsa bile bu yonelimin
kirilgan, kosullu ve dis dogrulamaya bagimli olmasi beklenir; bu son agama
modelin dogrudan sinanmasi gereken 6zgiin 6ngorisidiir.

Destekleyici yol ise ayn1 dijital ortamin kesif kapasitesine odaklanir. Sosyal
medya, 0zellikle ergenlik ve geng yetiskinlikte kimlik kesfi, benlik sunumu ve
farkli kimlik secenekleriyle karsilasma i¢in bir baglam olusturabilmektedir
(Avci et al., 2025; Soh et al.,, 2024). Cesitli yasam segeneklerine erisim, daha
once goriiniir olmayan rol modelleriyle karsilasma ve kisinin kendi ilgi
alanlarini kesfetmesi bu nedenle deger netlesmesini destekleyebilir; ancak bu
iliski amag olusumu diizeyinde heniiz dogrudan test edilmis degildir. Yiiksek
algoritmik farkindalik ve gercek kullanici kontrolii, bireyin kisisellestirilmis
akis1 diinyanin normatif bir 6zeti gibi degil, belirli veri sinyallerine dayali bir
secki olarak gérmesine yardimci olabilir (Gagr¢in et al., 2026; Oeldorf-Hirsch
& Neubaum, 2025; Zarouali et al, 2021). Insan-algoritma etkilegiminin
karsilikli ajans niteligi de kullanicilarin akis tizerinde tamamen pasif
olmadigini gostermektedir (Kang & Lou, 2022). Béyle bir ortamda algoritmik
oneriler kisinin “ne olmasi gerektigini” dikte etmek yerine “hangi olasiliklar:
degerlendirebilecegini” genisletebilir. Dolayisiyla model, algoritmik sistemlerin
O0z-uyumlu amac gelisimini de destekleyebilecegini kabul etmektedir.
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Model, algoritmik ortamin tek yo6nlii olarak “zararli” oldugunu degil,
kosullara bagli iki olasi psikolojik yolu varsayar.

Sekil 1. Algoritmik Olarak Odiing Alimmis Yasam Amaglart Modeli: risk ve destekleyici

yol. Not. Sekildeki oklar, tiimii tek bir calismada dogrulanmis nedensel iliskileri degil,

sosyal karsilastirma, 6z-belirleme/oz-uyum, algoritmik farkindalik ve insan-algoritma

ajanst literatiirlerinden tiiretilmis stnanabilir hipotezleri gostermektedir (Deci ¢~ Ryan,

2000; Kang & Lou, 2022; McComb et al., 2023; Sheldon & Elliot, 1999; Zarouali et al.,
2021).
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Kanit statiisii agisindan model {i¢ diizeyi ayirmaktadir. Birinci diizeyde
sosyal medyada yukar1 yonlii karsilagtirmanin 6z-degerlendirme ve duygusal
sonuglar1 ile sosyal medya kullanimi-anlam/amag iligkilerine dair dogrudan
ampirik bulgular bulunmaktadir (Cuong et al., 2025; Fardouly et al., 2015;
Huh et al., 2026; McComb et al., 2023; Rai et al., 2026; Vogel et al., 2014).
Ikinci diizeyde algoritmik duyarlilik ile 6zerklik, algoritmik farkindalik ve
yapay zekd tarafindan iretilen hedeflerde psikolojik sahiplik gibi modele
yakin fakat dolayli/analog kanitlar yer almaktadir (Chi et al., 2026; Craig et
al., 2026; Kamble et al., 2026; Zarouali et al., 2021). Algoritmik okuryazarliga
iliskin derlemeler de kullanicilarin algoritmalar: anlama ve degerlendirme
diizeylerinin heterojen oldugunu gostermektedir (Gagréin et al, 2026;
Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025). Uciincii diizey ise bu hatlarin tamamini
“algoritmik olarak 6diing alinmis yasam amac1” zincirinde birlestiren kuramsal
sentezdir. Bu son diizey heniiz dogrudan ampirik olarak test edilmemistir ve
modelin 6zgiin arastirma glindemini olusturmaktadir.

Sekil 1deki modelin en 6nemli iddiasi, kisisellestirilmis igerik ile yasam
amact arasinda dogrudan ve kaginilmaz bir nedensellik kurmamasidir.
Sosyal medya etkilerinin bireyler ve kullanim bigimleri arasinda degiskenlik
gostermesi bu ihtiyath yaklasimi desteklemektedir (Valkenburg et al.,
2022). Algoritmik maruziyetin etkisi sosyal karsilastirma ve igsellestirme
stiregleri iizerinden dolayli olarak ortaya ¢ikabilir; karsilastirma ve kontrollii
motivasyona iliskin mevcut bulgular bu iki par¢anin ayr1 ayr1 psikolojik 6nem
tasidigini gostermektedir (Deci & Ryan, 2000; McComb et al., 2023). Ayrica
ayn1 maruziyet, algoritmik farkindalik ve deger netligi ytiksek bireylerde
farkli sonug verebilir (Gagr¢in et al., 2026; Zarouali et al., 2021). Bu nedenle
gelecekteki arastirmalar yalnizca sosyal medya kullanim siiresini degil, icerik
tiirtind, 6neri kaynagini, karsilastirma yoniinii, hedef diizenleme bi¢cimini ve
amag sahipligini ayn1 model i¢inde 6l¢melidir.

Bireysel ve Baglamsal Sinir Kosullar:

Modelin ilk sinir kosulu sosyal karsilastirma yonelimidir. Gibbons ve
Buunk'un (1999) gosterdigi gibi bireyler baskalariyla kiyaslama egilimleri
bakimindan farklilasmaktadir. Sosyal medya arastirmalar1 da yukar1 yonli
karsilastirmanin herkeste ayni diizeyde ortaya ¢ikmadigini ve karsilastirma
egiliminin 6z-degerlendirme sonuglarini sekillendirebildigini gostermektedir
(Fardouly et al., 2015; Vogel et al., 2014). Ayni algoritmik akis, yiiksek
karsilastirma yonelimine sahip bir kullanicida daha giiclii normatif baski
yaratirken, bagka bir kullanici igin yalnizca eglence veya bilgi islevi gorebilir.
Bu nedenle sosyal karsilagtirma, yalnizca araci bir mekanizma degil, bazi
iliskileri giiclendiren bir bireysel farklilik degiskeni olarak da ele alinmalidir
(Gibbons & Buunk, 1999; McComb et al., 2023).



Psikoloji Alaninda Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 93

Ikinci sinir kosulu benlik kavrami agikligidir. Campbell ve arkadaslari
(1996), benlik kavrami agikligini kisinin kendisine iliskin inanglarinin ne
olgiide acik, tutarli ve zaman iginde istikrarli oldugu seklinde tanimlamistir.
Dijjital kimlik arastirmalari, sosyal medyada karsilastirma, 6z-sunum ve
kimlik kesfi siireglerinin benlik kavrami acikligi ve kimlik sikintisiyla
iliskilenebildigini gostermektedir (Avci et al., 2025; Soh et al., 2024). Degerleri
ve kimlik yonelimi heniiz netlesmemis bireylerin disaridan gelen yasam
senaryolarini kisisel hedefe doniistiirmeye daha agik olabilecegi diistintilebilir.
Bu Onerme dogrudan test edilmis degildir; fakat 6diing amag¢ modelinde
onemli bir moderator olarak ele alinabilir. Yitksek benlik agikliginin “bu
yasam ¢ekici ama bana ait degil” ayrimini yapmayi kolaylastiracagi varsayimi
gelecekte dogrudan sinanmalidir.

Uglincii sinir kosulu algoritmik farkindalik ve kullanici kontrolidiir.
Zarouali ve arkadaslarinin (2021) ¢aligmasi, insanlarin algoritmik igerik se¢imi
konusunda farkli farkindalik diizeylerine sahip oldugunu gostermektedir. Daha
genis algoritmik okuryazarlik literatiiri de farkindalik, bilgi, degerlendirme
ve davranigsal tepki boyutlarinin kullanicilar arasinda degistigini ortaya
koymaktadir (Gagrcin et al,, 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025).
Kullanic1 o6neri sisteminin nasil c¢alistigini, etkilesimin hangi sinyalleri
trettigini ve akisin se¢ilmis oldugunu biliyorsa, goriiniirliik ile toplumsal
gerceklik arasina biligsel bir mesafe koyabilir. Kamble ve arkadaslarinin (2026)
bulgular: algoritmik farkindaligin bazi olumsuz dijital sonuglar karsisinda
koruyucu rol oynayabilecegine isaret etmektedir. Bu nedenle modelde
algoritmik farkindalik, risk yolunu zayiflatan ve destekleyici yolu giiglendiren
olas1 bir kaynak olarak konumlandirilmistir (Kamble et al., 2026; Zarouali et
al,, 2021).

Dordiincii sinir kosulu gelisim donemidir. Amag¢ ve kimlik gelisimi
ozellikle ergenlik ve beliren yetiskinlikte yogunlasan bir gelisimsel stirectir
(Damon et al., 2003). Giincel sistematik derlemeler sosyal medyanin da bu
donemlerde kimlik kesfi, baglilik, 6z-sunum, benlik kavrami agiklig1 ve kimlik
sikintis gibi siireglerle iligkili bir baglam oldugunu géstermektedir (Avci et
al., 2025; Soh et al., 2024). Dijital platformlarin yogun kullanildig1 dénemlerle
kimlik, kariyer, yakin iliskiler ve yasam bi¢imi se¢imlerinin yapilandirildig:
evrelerin ¢akigmasi, algoritmik amag¢ olusumu agisindan 6zel 6nem tagir.
Bununla birlikte model yalnizca gengler i¢in gegerli degildir. Kariyer degisimi,
bosanma, go¢, emeklilik veya ebeveynlik gibi yasam gegisleri de bireyin eski
amag sistemini yeniden degerlendirdigi ve yeni rol modellerine daha agik
olabildigi donemler olabilir. Bu nedenle gelecekte yasa gore dogrusal bir risk
varsaymak yerine “amag sisteminin yeniden yapilandigi gecis donemleri”
yaklasimi daha agiklayici olabilir.

Besinci sinir kosulu kiiltiirel ve sosyoekonomik baglamdir. “Iyi yasam”in
ne olduguna iliskin normlar kiiltiirler arasinda farklilagir; ayrica algoritmik
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icerik ¢ogu zaman kiiresel ve ticarilesmis basar1 imgelerini yerel normlarla
birlikte sunar. Oz-uyum arastirmalari, hedeflerin kisinin degerleriyle
uyumlu bicimde yasanmasinin farkli kiiltiirel baglamlarda iyi olusla iligkili
olabildigini, ancak 6zerkligin kiiltiirel normlardan kopuk bir bireycilik olarak
yorumlanmamas: gerektigini disiindiirmektedir (Sheldon et al.,, 2004). Bu
durum baz1 kullanicilar igin yeni olanaklar ve rol modelleri yaratabilirken,
bazilari i¢in erigilemez standartlar: normallestirebilir. Dolayisiyla 6diing amag
modeli kiiltiirden bagimsiz bir bireyci yaklasim olarak kullanilmamalidir.
Hedefin 6zerkligi, kisinin sosyal iliskilerden tamamen bagimsiz karar vermesi
degil, iliskisel ve kiiltiirel baglam icindeki hedefleri igsel olarak onaylayabilmesi
seklinde anlagilmalidir (Deci & Ryan, 2000; Sheldon et al., 2004).

Kuramsal Onermeler ve Gelecek Aragtirma Giindemi

Kavramsal modellerin bilimsel degeri, yalnizca agiklayici bir hikaye
sunmalarindan degil, yanlislanabilir 6nermeler tiretmelerinden kaynaklanir.
Bu boéliimde onerilen model asagidaki arasgtirma onermeleriyle sinanabilir
hale getirilebilir:

Onerme 1 - Algoritmik kargilastirma yolu. Idealize basar1 ve yagsam tarzi
igerigine algoritmik olarak daha yogun maruz kalma, yukar1 yonlii sosyal
karsilastirmadaki artis izerinden digsal veya ige yansitilmis yasam hedeflerinin
benimsenmesini yordayacaktir. Onermenin kargilagtirma bilegeni sosyal
medya arastirmalariyla, igsellestirme bileseni ise 6z-belirleme kuramiyla
temellendirilmektedir (Deci & Ryan, 2000; Fardouly et al., 2015; McComb et
al., 2023; Vogel et al., 2014).

Onerme 2 - Oz-uyum aracihfl Algoritmik karsilagtirma ile amag
kirilganlig: veya diisiik psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye diisiik hedef 6z-
uyumu ve diisiik amag sahipligi aracilik edecektir. Bu 6nerme, 6z-uyumun
hedef siirdiirme ve iyi olusla iliskisine ve hedefin sahiplenilmesinin ayr1 bir
psikolojik boyut olduguna iliskin literatiirden tiiretilmektedir (Pierce et al.,
2001; Sheldon & Elliot, 1999; Sheldon et al., 2004).

Onerme 3 - Goriiniirde se¢im paradoksu. Algoritmik kigisellestirme
platform i¢inde yiiksek secim ve 6zerklik hissi yaratabilse bile, bu deneyim
uzun donemli hedef 6z-uyumunu zorunlu olarak artirmayacaktir. Algilanan
algoritmik duyarlilik ile platform i¢i 6zerklik arasindaki iligki bu olasilig
arastirmaya deger kilarken, 6z-uyum modeli kisa donemli se¢im hissi ile temel
deger uyumunun 6zdes olmadigini gostermektedir (Craig et al., 2026; Sheldon
& Elliot, 1999).

Onerme 4 - Algoritmik farkindalik tamponu. Yiiksek algoritmik medya
icerik farkindaligi, algoritmik aspirasyon igerigine maruz kalma ile ige
yansitilmis hedef benimseme arasindaki pozitif iliskiyi zayiflatacaktir. Bu
onermealgoritmik farkindalik 6lgegive gelismekte olan algoritmik okuryazarlik
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literatiiriiniin, kullanicilarin kisisellestirilmis sistemleri anlama ve bunlara
tepki verme kapasitesindeki farkliliklara iligkin bulgularina dayanmaktadir
(Gagrein et al.,, 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025; Zarouali et al.,
2021). Algoritmik farkindaligin bazi dijital yorgunluk siireclerinde koruyucu
rol gosterebildigine iliskin bulgular da tampon hipotezini dolayli olarak
desteklemektedir (Kamble et al., 2026).

Onerme 5 - Benlik agiklig1 ve gecis donemleri. Benlik kavrami agikliginin
diisiik oldugu veya yasam amaglarinin yeniden yapilandig1 gecis donemlerinde,
algoritmik maruziyetin 6diing amag¢ gelisimiyle iliskisi daha giiclii olacaktir.
Bu 6nerme benlik kavrami agiklig: literatiirii ile ergenlik ve geng yetiskinlikte
amag/kimlik gelisimine iliskin bulgularin biitiinlestirilmesine dayanmaktadir
(Avci et al., 2025; Campbell et al., 1996; Damon et al., 2003; Soh et al., 2024).

Onerme 6 - Cift-yollu etki. Kullanici kontrolii, icerik cesitliligi ve
algoritmik farkindalik yiiksek oldugunda oOneri sistemleri 6diing amag
olusumunu artirmak yerine deger kesfini ve daha 6z-uyumlu amag gelisimini
destekleyebilecektir. Bu 6nerme, insan—algoritma etkilesiminde karsilikli ajans
bulgular1ve algoritmik okuryazarligin kullanici davranislarini sekillendirebilen
bir kaynak olduguna iliskin literatiirle uyumludur (Gagr¢in et al., 2026; Kang
& Lou, 2022; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025).

Bu o6nermeler icin asamali bir arastirma programi onerilebilir. ilk
asamada kesitsel yapisal esitlik modeliyle algoritmik farkindalik, sosyal
karsilastirma yonelimi, hedef diizenleme bicimleri, amag duygusu ve 6z-uyum
ayn1 modelde incelenebilir; bu yapilarin her biri i¢in mevcut 6l¢iim gelenekleri
bulunmaktadir (Campbell et al., 1996; Gibbons & Buunk, 1999; Sheldon &
Elliot, 1999; Zarouali et al., 2021). Ikinci asamada iki veya ii¢ dalgali boylamsal
tasarim, algoritmik maruziyet ve amag¢ iceriginin zaman i¢inde birbirini
kargilikli etkileyip etkilemedigini test edebilir. Uglincii asamada deneysel
tasarimda idealize aspirasyon igerigi, algoritmik secilmis icerik etiketi veya
kullanic1 kontrolii manipiile edilerek hedef ¢ekiciligi, norm algis1 ve hedef
sahipligi ol¢iilebilir. Sosyal medya karsilastirmasina iliskin deneysel ¢aligmalar
bu tiir manipiilasyonlarin uygulanabilirligini gostermektedir (Fardouly et
al., 2015; Vogel et al., 2014). Boylece kavramsal model dogrudan nedensel
sinamalara agilabilir.

Olgiim diizeyinde de énemli bir aragtirma boslugu vardir. Mevcut araglar
algoritmik farkindalig1 (Zarouali et al., 2021), sosyal karsilastirma yonelimini
(Gibbons & Buunk, 1999) ve benlik kavrami agikligini (Campbell et al., 1996)
ayr1 ayr1 Olgebilmektedir. Hedef 6z-uyumu ise hedefe ulasma nedenlerinin
ozerk ve kontrollii diizenleme bigimleri bakimindan degerlendirilmesiyle
incelenebilir (Deci & Ryan, 2000; Sheldon & Elliot, 1999). Algoritmik
okuryazarlik derlemeleri, 6lgiimlerin farkindalik, bilgi, degerlendirme ve
davranigsal tepki gibi farkli boyutlara odaklandigini gostermektedir (Gagrcin
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et al., 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025). Buna karsilik “6diin¢ alinmais
yasam amacr ni dogrudan ol¢en dogrulanmis bir 6lgek bulunmamaktadir.
Gelecekte boyle bir oOlcek gelistirilecekse, maddelerin yalnizca “sosyal
medyadan etkilenme’yi degil, hedefin kaynag, i¢sellestirme kalitesi, deger
uyumu, dis onay bagimlilig1 ve amag sahipligi boyutlarini ayirt etmesi gerekir.

Ozellikle dijital iz verilerinin kullanilmasi gelecekteki arastirmalari
gliclendirebilir. Sosyal medya etkilerine iliskin derlemeler, yalnizca toplam
kullanim siiresinin farkli kullanim bigimleri ve bireysel deneyimleri yeterince
temsil etmedigini vurgulamaktadir (Valkenburg et al, 2022). Bu nedenle
kisinin yalnizca “ne kadar sosyal medya kullandigin1” sormak yerine, hangi
igerik kategorilerine ne siklikta maruz kaldigi, 6nerilen igerikle kendi arama
davranisinin ne olgiide ortiistiigii ve zaman iginde igerik cesitliliginin daralip
daralmadig1 incelenebilir. Algoritmik kiirasyona iliskin kullanici aragtirmalar:
da goriniirliigiin kullanici taratindan her zaman seffaf bigcimde algilanmadigini
gostermektedir (Eslami et al., 2015; Rader & Gray, 2015). Bununla birlikte
bu tiir galismalar mahremiyet, veri minimizasyonu ve bilgilendirilmis onam
acisindan giiglii etik giivenceler gerektirir. Kavramsal model, platformlardan
veri erisimini zorunlu kilmaz; giinliik 6rnekleme, ekran giinliigii veya kontrollii
igerik akislar1 da aragtirma igin alternatif saglayabilir.

Psikoegitimsel ve Uygulamali Cikarimlar

Odiing alinmis yasam amaci kavraminin en &nemli pratik katkisi,
sosyal medya kullanimimi “birakmak” veya “azaltmak” gibi tek boyutlu
onerilerin 6tesine ge¢mesidir. Sosyal medya etkilerine iliskin derlemeler de
kullanim siiresini tek basina temel risk gostergesi olarak ele almanin yetersiz
oldugunu gostermektedir (Valkenburg et al., 2022). Temel mesele, dijital
icerikle karsilagmanin kendisi degil, karsilagilan yasam senaryosunun ne
olgiide sorgulanmadan kisisel standarda doniistiiriildiigidiir. Bu nedenle
psikoegitimde bireyin “Bu hedefi neden istiyorum?”, “Bu hedef kimsenin
gormeyecegi bir dilnyada da benim i¢in degerli olur muydu?”, “Bu hedefe
ulagirsam hangi temel degerimi yasayacagim?” ve “Bu arzuyu ne zaman daha
giiclii hissetmeye basladim?” gibi sorularla hedef kaynagini incelemesi yararl
olabilir; bu yaklasim 6zerk igsellestirme ve hedef 6z-uyumunu merkezine alan
kuramsal ¢ergevelerle uyumludur (Deci & Ryan, 2000; Sheldon & Elliot, 1999).
Bunlar tanisal sorular degil, deger netlestirmeyi destekleyen reflektif araglar
olarak gortilmelidir.

Klinik baglamda bu model, heniiz dogrulanmis bir degerlendirme
protokolii ya da miidahale yaklasgimi olarak degil, formiilasyonda
aragtirilabilecek bir soru alani olarak kullanilmalidir. Bir danmisanin yiiksek
kariyer hedefi, fit olma arzusu, seyahat plani veya girisimcilik istegi tek basina
patolojik degildir; 6z-belirleme ve 6z-uyum yaklasimlar: da hedef igeriginden
¢ok hedefin hangi nedenle ve ne dl¢iide sahiplenilerek izlendiginin 6nemini
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vurgular (Deci & Ryan, 2000; Sheldon & Elliot, 1999). Klinik formiilasyonda
hedefin hangi kaynaklardan beslendigi, kisinin temel degerleriyle ne olgiide
uyumlu oldugu, hedefin dis dogrulamaya ne kadar bagimli hale geldigi ve
kisi tarafindan gergekten sahiplenilip sahiplenilmedigi kesfedilebilir (Kasser
& Ryan, 1996; Pierce et al., 2001). Ornegin “Bu hedef sizin icin neden
6nemli?”, “Kimse bunu gormeyecek olsa yine ister miydiniz?” veya “Bu hedefe
ulasmamak kendiniz hakkinda ne ifade ederdi?” gibi sorular, amag diizenleme
bi¢cimi hakkinda hipotez iiretmeye yardimci olabilir. Bu tiir kullanim, kavramin
klinik gecerliginin heniiz ampirik olarak gosterilmedigi gercegiyle birlikte ele
alinmalidir.

Egitim kurumlarinda ve genclerle calisan profesyoneller agisindan
algoritmik okuryazarlik, yalnizca yanlis bilgi veya ¢evrim ici giivenlik konusu
olarak goriilmemelidir. Algoritmik okuryazarlik derlemeleri, kullanicilarin
algoritmik se¢imi fark etme, anlama, degerlendirme ve bu bilgiye gore
davranma kapasitelerinin gelistirilmesini daha genis bir medya yeterligi sorunu
olarak ele almaktadir (Gagr¢in et al., 2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025).
Algoritmalarin hangi yasam tarzlarini goriiniir kildigi, tekrarin norm algisini
nasil etkileyebilecegi ve kisisellestirilmis akisin toplumun nesnel dagilimini
yansitmadigr konusu da dijital psikolojik okuryazarligin pargasi olabilir.
Zarouali ve arkadaglarinin (2021) algoritmik farkindalik yaklagim ile Tiirkge
uyarlama ¢alismasi (Yasan Ak & Kamal1 Arslantas, 2024) bu alanda 6lgiilebilir
bir baglangi¢ noktas: sunmaktadir.

Platform tasarimi agisindan kullaniciya gergek kontrol, ierik gesitliligi ve
a¢iklanabilir kisisellestirme saglanmasi aragtirilmaya deger tasarim ilkeleridir.
Kullanicilarin algoritmik kiirasyonu her zaman dogru anlamadig ve goriiniir
icerik hakkinda farkli agiklama modelleri gelistirdigi gosterilmistir (Eslami
et al., 2015; Rader & Gray, 2015). Kang ve Lounun (2022) karsilikli ajans
yaklasimi ile Cotter'n (2019) algoritmik goriiniirlitk analizi, kullanicilarin
algoritmay1 pasif bi¢imde tiiketmekten Ote aktif olarak sekillendirmeye
calisabildigini gostermektedir. Bu nedenle kullanicilarin 6neri akigini sifirlama,
icerik kategorilerini diizenleme, “neden bunu goriiyorum?” agiklamalarina
erisme veya farkli oneri mantiklar arasinda se¢im yapma imkénlari, amag
olusumunda ozerkligi destekleyici tasarim ozellikleri olarak arastirilabilir.
Bu 6nerilerin amag gelisimi tizerindeki etkisi dogrudan kanitlanmis degildir;
modelin uygulamaya yonelik arastirma gtindemini olusturmaktadir.

Sinirhiliklar

Bu boliimiin temel sinirliligy, dnerilen modelin farkl literatiir hatlarinin
kavramsal sentezine dayanmasidir. Sosyal karsilastirmanin dijital 6z-
degerlendirme iizerindeki etkileri (Fardouly et al., 2015; McComb et al,,
2023; Vogel et al., 2014), algoritmik farkindalik ve insan-algoritma etkilesimi
(Gagr¢in et al.,, 2026; Kang & Lou, 2022; Zarouali et al, 2021) ile hedef
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igsellestirme ve 6z-uyum (Deci & Ryan, 2000; Sheldon & Elliot, 1999) ayr1
literatiirlerde desteklenmektedir. Bununla birlikte algoritmik kisisellestirme,
sosyal karsilastirma, hedef igsellestirme, 6z-uyum ve yasam amaci arasindaki
tiim baglantilari ayni 6rneklemde ve ayni nedensel zincirde test eden bir ¢alisma
bulunmadigindan, modelin risk yolu dogrudan ampirik olarak dogrulanmis
kabul edilmemelidir. Mevcut kanitlar zincirin par¢alarini desteklemektedir;
model bu par¢alar arasinda sinanabilir bir koprii 6nermektedir.

Ikinci olarak “6diing alinmig yasam amaci” bu béliimde &nerilen bir
kavramdir ve yerlesik bir psikometrik yapi degildir. Bu nedenle terim
kullanilirken ol¢iilmiis bir klinik ozellik gibi sunulmamalidir. Gelecekte
yapr gegerligi, ayirt edici gegerlik ve kiiltiirler arasi esdegerlik gosterilmeden
kavramin kategorik bicimde bireylere uygulanmasi uygun degildir. Ozellikle
Oz-uyumsuz hedef, ige yansitilmis diizenleme, sosyal karsilagtirma ve
psikolojik sahiplik gibi komsu yapilardan ne ol¢iide ayristiginin ampirik
olarak gosterilmesi gerekir (Deci & Ryan, 2000; Festinger, 1954; Pierce et al.,
2001; Sheldon & Elliot, 1999). Kiiltiirler aras: esdegerlik agisindan 6z-uyumun
farkli kiiltiirlerdeki isleyisine iliskin bulgular 6nemli bir baslangi¢c noktas:
sunmaktadir (Sheldon et al., 2004).

Uglincii olarak dijital ortam hizli degismektedir. TikTok, Instagram,
YouTube veya gelecekteki yapay zeka aracili platformlarin 6neri mantiklar:
ayni degildir ve kullanicilarin algoritmik sistemlerle etkilesimi zaman
icinde degisebilir; algoritmik okuryazarlik literatiiriiniin hizla genislemesi
ve kavramsal cesitliligi de bu dinamizmi gostermektedir (Gagrcin et al,
2026; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025). Bu nedenle model platforma
ozgii oOzellikleri mutlaklastirmamali; daha genel diizeyde Kkisisellestirme,
tekrar, goriiniirliik, karsilastirma ve kullanici kontrolii gibi islevsel siireglere
odaklanmalidir. Dérdiincii olarak mevcut yakin literatiiriin 6nemli bir bolimii
tniversite 6grencileri, ergenler ve geng yetiskinlerden olugsmaktadir (Avci et
al., 2025; Cuong et al., 2025; Rai et al., 2026). Modelin orta ve ileri yetiskinlikte,
farkli kiiltiirlerde ve farkli sosyoekonomik baglamlarda nasil ¢alistig1 ayrica
sinanmalidir.

Sonug

Dijital ¢agda yasam amaci yalnizca bireyin igsel degerlerinden dogan ve
dis ¢evreden bagimsiz gelisen bir yapi olarak ele alinamaz. Amag ve kimlik
gelisimi sosyal ve kiiltiirel baglamlarla iligkili oldugu gibi, dijital medya da
giinimiizde kimlik kesfi ve benlik degerlendirmesi icin 6nemli bir sosyal
baglam olusturmaktadir (Avci et al., 2025; Damon et al., 2003; Soh et al., 2024).
Sosyal medya ve Oneri sistemleri, hangi yasamlarin gériiniir, arzu edilir ve
normatif goriindiigiinii diizenleyen bir ierik ortami tiretmektedir; algoritmik
kitrasyonun goriiniirliigii yapilandirdig: ve kullanicilarin bu siiregleri her
zaman tam olarak fark etmedigi gosterilmistir (Bucher, 2017; Eslami et al., 2015;
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Rader & Gray, 2015). Bununla birlikte bu durum algoritmalarin insanlarin
amaglarini dogrudan “yarattig1” anlamina gelmez. Kullanici ajansi, kiiltiirel
baglam, sosyal karsilastirma egilimi, benlik acikligi, algoritmik farkindalik
ve hedeflerin igsellestirilme bigimi ayn1 siirecin yoniinii degistirebilir (Deci &
Ryan, 2000; Kang & Lou, 2022; Zarouali et al., 2021).

Bu boliimde o6nerilen “algoritmik olarak 6diing alinmis yasam amacr”
kavramy, kisisellestirilmis dijital gériintirligiin sosyal karsilastirma ve normatif
bask: araciligiyla digsal ya da ige yansitilmis hedefleri gii¢lendirebilecegini
ileri stirmektedir; sosyal karsilastirma ve kontrollii motivasyon literatiirii
bu zincirin ayr1 par¢alarina ampirik ve kuramsal temel saglamaktadir (Deci
& Ryan, 2000; McComb et al., 2023; Vogel et al., 2014). Hedef 6z-uyumu
ve psikolojik sahiplik diigitk kaldiginda kisinin yon duygusunun giiglii
goriinmesine ragmen kirilgan olabilecegi 6ngoriisii ise 6z-uyum ve sahiplik
literatiirlerinin biitiinlestirilmesinden tiiretilmektedir (Pierce et al., 2001;
Sheldon & Elliot, 1999). Buna karsilik algoritmik farkindalik, icerik cesitliligi ve
gercek kullanici kontroliiniin ayni dijital ortami deger kesfi ve 6z-uyumlu amag
gelisimi i¢in destekleyici héle getirebilecegi hipotezi, algoritmik okuryazarlik
ve insan-algoritma ajansi bulgulariyla uyumludur (Gagrcin et al., 2026; Kang
& Lou, 2022; Oeldorf-Hirsch & Neubaum, 2025). Boylece model teknolojik
determinizm yerine ¢ift-yollu bir agiklama 6nermektedir.

Kavramsal katki, “sosyal medya yasam amacini bozar” gibi genelleyici bir
iddiadan degil; ama¢ arastirmalarinin odagini hedefin igeriginden hedefin
kaynag1 ve sahiplenilme bi¢imine genisletmesinden dogmaktadir. Yasam
amaci, 0z-belirleme ve 6z-uyum literatiirleri hedeflerin yo6n, organizasyon,
icsellestirme ve deger uyumu boyutlarinin birbirinden ayirt edilmesi
gerektigini gostermektedir (Deci & Ryan, 2000; McKnight & Kashdan, 2009;
Sheldon & Elliot, 1999). Gelecek arastirmalar algoritmik maruziyet, sosyal
karsilastirma, hedef diizenleme bi¢imi, 6z-uyum ve yasam amaci istikrarini
ayni model i¢inde smnadiginda, 6diing alinmis yasam amaci kavraminin
aciklayict degeri daha agik bi¢cimde degerlendirilebilir. Bu yaklagim, yasam
amaci literatiiriiniin dijital ¢agin psikolojik kosullarina uyarlanmasi igin
aragtirilabilir ve yanlislanabilir bir ¢erceve sunmaktadir.
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1. GIRIS

Oyun oynama davraniglar1 yillardir insanlarin hayatinda yer alsa da
internetin yayginlasmasiyla internette oyun oynamak giiniimiizde giderek
yaygin hale gelen bir bog zaman aktivitesi olmaktadir. Insanlarin ¢evrim igi
olarak iletisim kurdugu ve etkilesimli bir sekilde oyun oynamasini saglayan
cok ¢esitli oyun ve oyun mecralar1 mevcuttur (Beranuy, Carbonell ve Grif-
tiths, 2013; Griftiths, Davies ve Chappell, 2004; Hussain ve Griftiths, 2009).
Oyun oynama davranislari iizerine yapilan arastirmalar bu davranisin hangi
gelisimsel donemde daha fazla risk tegkil ettigini anlamak i¢cin 6nem arz et-
mektedir. Erikson (1950) ergenlik donemini puberteden onlu yaslarin sonuna
kadar devam eden bir donem olarak tanimlamaktadir. Bununla beraber Ar-
nett (2000), 18’den 20’li yaglarin sonlarina kadar uzanan dénemi ergenlikten
yetiskinlige geciste kendine has ayr1 bir gelisimsel evre olarak degerlendir-
mekte ve bu donemi “beliren yetiskinlik” olarak kavramsallastirmaktadir.

Gentile (2009) yaptig1 ¢alismada da ergenligin oyun bagimlilig1 dere-
cesinde patolojik oyun oynama davranislarinin yayginlig1 acisindan dikkat
ceken bir donem oldugu ve bu bagimliligin sadece oyun oynadig: siire ile
degil beraberinde sosyal, aile, egitim alanlarinda iglevselliklerini de bozacak
diizeyde oyun oynama oldugunu ifade etmektedir. Ergenlik déneminde sos-
yo-duygusal sistemin daha ¢abuk uyarilmas: ve 6z diizenleme becerilerinin
ancak 20’li yaslarin ortalarina dogru olgunlasmasi, risk alma davraniglarinin
yordayicilari arasinda gosterilmektedir. Bu biyolojik yapinin ergenlerin 6diil
duyarliligini artirdigr ve ergenlerin bu duyarliliktaki artis sebebiyle riskli
davraniglara yoneldigi belirtilmektedir (Steinberg, 2008). Ancak biyolojik
aciklamalar tek basina yeterli olmayip oyun bagimliliginin ¢evresel faktor-
ler agisindan da degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Bu dogrultu-
da Bronfenbrenner (1979), Ekolojik Sistemler Kuramrnda bireyin yalnizca
biyolojik 6zellikleriyle degil, aileden baslayarak giderek genisleyen ¢evresel
katmanlarla kurdugu cift yonli etkilesim icinde degerlendirilmesi gerekti-
gini vurgulamaktadir. Bu agidan, aile ergenin en yakin gevresi oldugundan
onemli bir ¢evresel etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda ebe-
veyn tutumlar1 ve davranislarinin ergenin ve beliren yetiskinlerin davranis-
lariyla iliskili olabilecegi ve oyun oynama davranisi konusunda da ebeveyn
ile iligkisinin de incelenmesi gerektigi diigiiniilmektedir. Alanyazinda asir1
miidahale ve kontrolcii ya da asir1 kontrolsiiz ebeveynlik tutumlarinin oyun
bagimlilig1 i¢in risk olusturabildigi belirtilmektedir (Abedini, Zamani, Khe-
radmand ve Rajabizadeh, 2012). Bu baglamda ele alinabilecek kavramlardan
biri olan helikopter ebeveynlik, son yillarda popiilerlik kazanmaktadir. He-
likopter ebeveynlik sadece baski ve sogukluk iceren otoriter tutumdan ya da
psikolojik kontrolden farkl: olarak yiiksek bir katilim/sicaklikla beraber asir1
bir miidahale ve diisitk 6zerklik destegi olarak kendine has 6zellikleri tanim-
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lanmaktadir (Padilla-Walker ve Nelson, 2012).

Helikopter ebeveynlik ile internet oyun bagimliliginin birlikte ele alin-
mast iki olgunun birbiriyle iliskili nitelikte olabilecegi diigiintildigiinden
onem arz etmektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde, helikopter ebeveynligin
temel 6zelliklerinden biri olan agir1 miidahaleci ebeveynlik davranislarinin
gocuk iizerinde baski olusturabildigi ve bu baski nedeniyle bireylerin internet
oyunlarini bir kagis, sosyal ortam edinme ve sorunlarla bas etme araci ola-
rak kullanabildigi goriilmektedir (Siste vd., 2020). Ebeveynlerin bu sorunlu
duruma miidahale etmek adina uyguladiklar1 asir1 kontrolcii ve miidahaleci
helikopter tavirlari aslinda durumu daha da zorlastirabilmektedir. Bu boliim,
helikopter ebeveynlik ile oyun bagimlilig: arasindaki olasi iliskileri ergenlik
ve beliren yetiskinlik dénemlerinin gelisimsel 6zelliklerini dikkate alarak ele
almay1 ve bu iliskiye aracilik edebilecek psikolojik siiregleri biitiinciil bir se-
kilde incelemeyi amaglamaktadir.

2. OYUN BAGIMLILIGI
2.1. Dijital Oyun Davranisina Iliskin Kavramsal Cergeve

Giiniimiizde mobil teknolojilerin gelismesi ve internet erisiminin kolay-
lagmasi, oyunlar1 ergenler i¢in her an ulasilabilen bir etkinlik haline getir-
mektedir. Diinya genelinde 2024 yilinda yaklasik 5,5 milyar kisi, yani niifu-
sun %68’i internet kullanmaktadir. Bu oran 15-24 yas grubunda %79’a yiiksel-
mektedir (International Telecommunication Union [ITU], 2024). Tiirkiye’de
de 6-15 yas arasindaki gocuklarin %82,7’si internet kullanmakta, %64,4’ti cep
telefonu ya da akilli telefon kullanmaktadir. internet kullanan ¢ocuklarin
yaklagik ticte ikisi de interneti oyun oynamak i¢in kullanmaktadir (Tiirkiye
[statistik Kurumu [TUIK], 2021). Hobi ve eglence amaglh gerceklestirilen bu
etkinligin kimi bireylerde eglence amacindan saparak problemli diizeylere
ulasabildigi goriilmektedir (Derevensky, Hayman ve Gilbeau, 2019; Kuss ve
Griffiths, 2012).

Alanyazin incelendiginde video oyunu bagimliligs, internet oyun oyna-
ma bozuklugu, oyun oynama bozuklugu ve problemli/problematik oyun oy-
nama kavramlarinin siklikla birbiri yerine kullanildig1 goriilmektedir (Griis-
ser, Thalemann ve Griffiths, 2007; Lemmens, Valkenburg ve Peter, 2009). An-
cak kavramlar detayli incelendiginde birbirlerinden ayrigmaktadir. Oyun oy-
nama bozuklugu hem ¢evrim i¢i hem de ¢evrim dis1 oyunlar: kapsayan daha
genis bir semsiye kavram olarak karsimiza ¢ikarken; internet oyun oynama
bozuklugu daha ¢ok internet tabanli ¢evrim i¢i oyunlarla iliskilendirilmekte-
dir (Kuss, Griffiths ve Pontes, 2017; Yen, Chou, Liao ve Ko, 2023). Bu boliimde,
boliim basligiyla tutarli olarak “oyun bagimlilig1” ifadesi hem ¢evrim i¢i hem
de ¢evrim dis1 oyunlarla iligkili sorunlu oyun oynama davranislarini kapsa-
yan semsiye bir terim olarak kullanilmaktadir. Bununla birlikte, aktarilan
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arastirmalarda kullanilan internet oyun bagimliligi, cevrim i¢i oyun bagim-
111181, problemli oyun oynama ve patolojik oyun oynama gibi ifadeler, ilgili
calismanin kendi kavramsallagtirmasina sadik kalmak amaciyla korunmus
ve bu baglamda birbirinin yerine kullanilmistir.

Bu baglamda kavramsal karmagsanin giderilmesi ve tanimin standart-
lastirilmasi yoniinde ilk adim Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan
atilmigtir. DSM-5'te “Internet Oyun Oynama Bozuklugu” (Internet Gaming
Disorder), resmi bir tan1 kategorisi olarak degil, “Boliim III: Daha Ileri Aras-
tirilmast Onerilen Durumlar” baghig altinda yer almistir (American Psychi-
atric Association [APA], 2013). Bu 6neride dokuz tani dl¢iitii tanimlanmas;
son 12 ay icinde bu dl¢iitlerden en az besinin karsilanmasi ve durumun klinik
olarak anlamli bir sikint1 ya da islevsellikte bozulmaya yol agmas: esik olarak
onerilmistir. DSM-5-TR’de de bu durum, oyun oynama davraniglarinin ba-
gimsiz bir bozukluk olarak kabul edilebilmesi i¢in daha fazla klinik bulguya
ihtiya¢ duyulmasi nedeniyle ayni baslik altinda korunmustur (APA, 2022).

Bu kavramsal tartigmalar dogrultusunda da Diinya Saghk Orgiitii
(WHO) Hastaliklarin Uluslararasi Siniflamasi 11. stiriimde (ICD-11) “inter-
net” sinirlandirmasini ¢ikararak tanimlarken oyun bozuklugunu hem ¢ev-
rim i¢i hem de ¢evrim disi, oynanabilen tiim oyunlar1 kapsayan semsiye bir
kavram niteliginde “Oyun Oynama Bozuklugu” olarak degerlendirmektedir.
Bu yoniiyle ICD-11, DSM siniflamasinin aksine yeni bir tani kategorisi orta-
ya koymakta ve oyun oynama bozuklugunu “Bagimlilik Yapic1 Davraniglara
Bagli Bozukluklar” baslig1 altinda ele almaktadir (World Health Organizati-
on [WHO], 2019).

Gerek davranigsal bir bagimlilik tiirii gerekse bir bozukluk olarak ele
alinsin, sorunlu oyun oynama davranislar1 6zellikle DSM-5te 6nerilen 6l-
ciitler dogrultusunda; bireyin giindelik sorumluluklarini ihmal etmesine,
egitim, aile ve sosyal yasamini olumsuz etkilemesine ragmen oyun oynama
davranigini siirdiirmesi, zihinsel olarak siirekli oyun ile mesgul olmasi, oyun
oynayamadiginda yoksunluk belirtileri gostermesi, giderek daha uzun siire
oyun oynama ihtiyaci hissetmesi ve oyunu birakma girisimlerine karsin ye-
niden oyuna donmesi gibi ozelliklerle tanimlanmaktadir (Griffiths, 2015;
Kirély, Griffiths ve Demetrovics, 2015). ICD-11 ise taniy1 daha dar tutarak
oyun tiizerindeki kontrol kaybi, oyuna diger ilgi ve etkinliklerden giderek
daha fazla 6ncelik verilmesi ve olumsuz sonuglara ragmen oyunun siirdiiril-
mesi olmak {izere ii¢ temel 6zellige dayandirmaktadir (WHO, 2019).

2.2. Oyun Bagimliliginin Yayginlig:

Oyun oynama davranisinin bagimlilik diizeyine ulasip ulasmadigini
belirlemede ekran basinda gegirilen siireden ¢ok islevsellikteki bozulma ve
kontrol kayb1 gibi gostergeler 6ne ¢iksa da (Griffiths, 2008; Kardefelt-Wint-
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her, 2014b), oyun oynama siklig1 ve siiresi de gelisimsel doneme bagli olarak
onemli bir etken olabilmektedir (Dogan Keskin, 2019). 17 iilkeden 53 ¢aligma-
y1 kapsayan bir meta-analizde oyun oynama bozuklugunun kiiresel yayginli-
g1 %3,05 olarak bulunmusg; yayginligin erkeklerde kadinlara gore yaklagik 2,5
kat, Asya’da ise Avrupa’ya gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (Stevens,
Dorstyn, Delfabbro ve King, 2021). Ergenlere odaklanan daha giincel bir me-
ta-analizde ise bu oran %8,6’ya yiikselmektedir (Satapathy vd., 2024). Tiir-
kiye’de lise 6grencileriyle yiiriitiilen bir ¢aligmada da 6grencilerin %12,3’i
yiiksek riskli oyuncu olarak siniflanmistir (Onaral Danaci ve Dereboy, 2023).
Ancak yayginlik tahminleri bitytik 6l¢tide kullanilan 6l¢gme aracina ve kesme
puanina gore degistiginden, ¢aligmalar arasinda karsilagtirma yapmak giig-
tir (Stevens vd., 2021).

Bu bulgularla tutarli olarak, kiiltirleraras: ve demografik agidan ince-
lendiginde; Asyal1 genglerde ve ozellikle de erkek ergenlerde problemli oyun
oynama yayginliginin daha yiiksek oldugu, ayrica yasin kii¢itk olmasinin
da problemli oyun oynama agisindan bir risk faktorii oldugu saptanmigtir
(Chew, Naidu, Shi ve Zhang, 2025; Cui, Lee ve Bax, 2018; Liao vd., 2020; Luo
vd., 2022; Mak vd., 2014; Mentzoni vd., 2011). Bu bulgular, oyun bagimliligi-
nin tek bir etkenle aciklanamayacagini ve bir¢ok risk faktoriiyle iliskili oldu-
gunu gostermektedir. Bu risk faktorlerini genel olarak i¢ temel baslik altinda
degerlendirmek miimkiindiir.

2.3. Bireysel ve Psikolojik Risk Faktorleri

Ergenlik donemi ve beliren yetiskinlik donemi, ¢evrim i¢i oyun bagim-
lilig1 agisindan risk barindirabilen donemler olarak degerlendirilmektedir.
Yiiz yiize iletisim yerine ¢evrim i¢i mecralari tercih etmek, duygu diizenleme
araci olarak oyunlar1 kullanmak, oyun oynama konusunda 6z diizenleme ye-
teneklerinin zayiflamasi ve problemli video oyunu oynama davranislari ile
iliskili bulunmustur (Haagsma, Pieterse ve Peters, 2012).

Oyun bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda gesitli faktorler s6z konusu ola-
bilmektedir. Alanyazinda 6z diizenlemenin yetersizligi, diirtiisellik ve diisitk
sosyal yeterlilik internet oyun bagimliliginin yordayicilari olarak degerlen-
dirilmektedir (Gentile vd., 2011; Haagsma, Caplan, Peters ve Pieterse, 2013).

Oyun bagimliliginin motive edici faktorleri degerlendirildiginde ise ne-
gatif duygularla bas edememe, hayatin problemlerinden ve gercekliginden
kagma ¢abasi (Liao vd., 2020) ile zihni rahatlatma arayis1 (Kwon, Chung ve
Lee, 2011; Snodgrass vd., 2014) oyun oynama davranislar: i¢cin temel bir mo-
tivasyon kaynagi olarak degerlendirilmektedir. Bu kagis ve bas etme ¢abasi
bireylerin oyun oynamaya devam etmesine ve davranisin bagimliliga doniis-
mesine zemin hazirlayabilmektedir (Gentile vd., 2011; Snodgrass vd., 2014).
Bunun yani sira oyunlarin motive edici giicii sadece kags ile agiklanmamak-
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tadir. Ryan, Rigby ve Przybylski (2006) bireylerin temel psikolojik ihtiyag-
larini (6zerklik, iliskisellik ve yetkinlik) karsilamak amaciyla giiclii i¢sel bir
motivasyonla oyun oynama davraniglari sergiledigini de ifade etmektedir.

2.4. Sosyal ve Cevresel Risk Faktorleri

Cevresel faktorler diisiiniildiigiinde sosyal etkilesim kurmaktan kaginan
ergenlerin ve beliren yetiskinlerin internette oyun oynama davranigini daha
fazla gerceklestirdigi ifade edilmektedir (Haagsma vd., 2013). Yalnizlik his-
siyle bas edemeyen ve kendine saygisi diigitk olan ergenler, kendilerini daha
rahat ifade edebilecekleri alanlara yonelmekte (Lemmens, Valkenburg ve Pe-
ter, 2011) ve bagka insanlarla etkilesim kurabilmek i¢in gercek hayattan kagis
yolu olarak oyunlar1 kullanabilmektedirler (Charlton ve Danforth, 2007).

Sanal diinyada kurulan sosyal etkilesimler, ergenlerin oyun oynama sik-
ligindaki artisla iliskili olabilmektedir (Van Rooij, Schoenmakers, Vermulst,
Van den Eijnden ve Van de Mheen, 2011). Bununla birlikte oyunun ¢ok ka-
tilimcil1 ve gevrim igi etkilesimler icermesi, problemli oyun oynama davra-
nigtyla iligkili temel etmenlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Griftiths
ve Davies, 2005). Sosyal izolasyon hissiyat1 artik¢a genglerin ekran basinda
oyunda gegirdikleri siirelerin de artig1 belirtilmektedir (Liao vd., 2020). S6z
konusu bu durum siklikla Telafi Edici Internet Kullanimi Kuramu ile aciklan-
maktadir. Kurama gére problemli internet ve oyun kullanimyi, bireyin gergek
yasamda karsilayamadig1 psikolojik ihtiyaglarini telafi etmeye yonelik bir bas
etme mekanizmasi olarak degerlendirilmektedir (Kardefelt-Winther, 2014a).
Benzer sekilde Melodia ve digerleri (2022) yaptiklar1 ¢alismada, kagis mo-
tivasyonunun, problemli ¢evrim i¢i oyun davraniglarinin 6nemli yordayici-
larindan biri oldugunu ifade etmektedir. Ancak internet ve oyun kullanimi
temel bas etme yontemine doniistiigiinde gercek yasam sorunlarinin ¢oziil-
mesini engelleyebilmekte ve bagimlilik riskini artirabilmektedir (Jin ve Jiang,
2025; Kardefelt-Winther, 2014a).

2.5. Aileye iliskin Risk ve Koruyucu Faktorler

Kisilerarasi iligkiler ¢ercevesinde oyun bagimlilig1 incelendiginde, ebe-
veynlerle kurulan iligkinin niteliginin 6nemli bir belirleyici oldugu goriil-
mektedir. Nitekim diisiik ebeveyn destegi, catismali ya da par¢alanmis aile
ortami1 ve yetersiz ebeveyn denetimi ergenlerde sorunlu oyun oynama dav-
raniginin kontrolsiizce stirdiiriilmesine zemin hazirlayabilmektedir (Ding,
Li, Zhou, Dong ve Luo, 2017; Liang vd., 2019; Miiller vd., 2015; Schneider,
King ve Delfabbro, 2017; Wartberg, Kriston, Zieglmeier, Lincoln ve Kammerl,
2019). Ebeveynin ergeni baskilamasi, duygusal bag kuramamasi, sergiledigi
tutumun diigmanca algilanmasi internette oyun oynama siiresinin artmasiy-
la iligkili oldugu bulunmustur (Kwon vd., 2011).
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Oz diizenlemeyi zayiflatan asir1 miidahaleci, kisitlayici otoriter ya da
ihmalkar ebeveynlik gibi helikopter ebeveynlige komsu nitelikte ebeveynlik
tutumlar: ergenler iizerinde risk etmeni olabilmektedir (Abedini vd., 2012;
Gugliandolo, Costa, Kuss, Cuzzocrea ve Verrastro, 2020). Bu baglamda ebe-
veynin psikolojik kontrolii; ergenlerin yetkinlik, 6zerklik ve iliskisellik gibi
temel ihtiyaglarini karsilamasini giiglestirebilmektedir. Ergenler ise bu kisit-
layic1 tutumlardan kurtulmak i¢in 6zerklik hissettikleri, kendi kurallarini
kendileri koyabildikleri ve basar1 hissedebildikleri internet oyunlarina yo-
nelebilmektedir (Gugliandolo vd., 2020). Degerlendirilen bulgular dogrudan
helikopter ebeveynlige iliskin olmayip psikolojik kontrol ve diger ebeveynlik
tutumlarindan elde edilen komsu ebeveynlik davranislar1 baglaminda dolayli
kanitlar olarak degerlendirilmelidir.

Buna karsilik koruyucu faktorler degerlendirildiginde; ebeveyn ile kuru-
lan duygusal yakinligin (Choo, Sim, Liau, Gentile ve Khoo, 2015), sicaklik ve
destekleyici aile ortaminin (Liau, Choo, Li, Gentile, Sim ve Khoo, 2015) ve 6z
diizenlemeyi destekleyen demokratik ebeveynlik tutumlarinin (Abedini vd.,
2012) internet oyun bagimliligina karsi koruyucu bir igleve sahip olabilecegi
goriilmektedir. Ayrica ebeveynin ¢ocugunun kimlerle ve nerede zaman gegir-
diginden haberdar olmas: gibi ebeveyn izleme davraniglarinin da riskli oyun
davraniglarini azaltabildigi belirtilmektedir (Liang vd., 2019). Bu noktada s6z
konusu koruyucu faktorler, Kendini Belirleme Kurami (Self-Determination
Theory) gergevesinde de agiklanabilmektedir. Kendini Belirleme Kuramrna
gore bireylerin psikolojik iyi oluslarinin siirdiiriilebilmesi igin 6zerklik, yet-
kinlik ve iliskisellik olmak tizere {i¢ temel psikolojik ihtiyacin karsilanma-
s1 gerekmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Nitekim ¢evrim i¢i oyunlarin basar1
hissi, sosyal aidiyet ve kontrol duygusu saglamasi, psikolojik ihtiya¢ doyumu
diisiik bireylerde problemli oyun oynama riskinin artmasiyla iliskili goril-
mektedir (Kaya, Tiirk, Batmaz ve Griftiths, 2024).

3. HELIKOPTER EBEVEYNLIK

3.1. Helikopter Ebeveynligin Tanimi, Kavramsallastirmasi ve Temel
Ozellikleri

Helikopter ebeveynlik kavrami; temelinde sicaklik ve sefkat barindirma-
sina karsin ebeveynlerin ¢ocuklarinin gelisimine uygun olmayacak derecede
asir1 miidahaleci ve kontrolcii ebeveynlik davranislarini igeren bir ebeveynlik
tiirii olarak tanimlanabilmektedir. Alanyazinda helikopter ebeveynligin tek
boyutlu bir yapidan ziyade, farkli ebeveynlik davraniglarini iceren ¢ok boyut-
lu bir yap1 oldugu vurgulanmaktadir (Hwang vd., 2022; Love, May, Shafer,
Fincham ve Cui, 2022; Luebbe vd., 2018). Segrin ve digerleri (2012), helikopter
ebeveynligi; cocuk adina problemleri 6nceden ¢6zerek proaktif bir miidaha-
lede bulunma, 6z yonelim ve 6zerklik becerilerini gelistirmesini engelleme,
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yardimin asirilasmasi ve somutlagmasi, ocugun duygularini, ruh halini y6-
netmeye ¢aligmasi ve ¢ocuga akil verme gibi ebeveynlik davranislar: olarak
ele almistir. Benzer sekilde Love ve digerleri (2022), bu miidahalecilik oriin-
tillerini kisisel/sosyal yasam, kariyer/akademik alan, saglik ve ekonomik alan
olmak tizere dort farkli boyutta ele almis; bu alanlarin tiniversite 6grencile-
rinde duygusal diizensizlik ve sorunlu internet kullanimu ile farkl diizeylerde
iliskili oldugunu saptamistir. Hwang vd. (2022) ise Cin ve Amerika Birlesik
Devletlerindeki iiniversite 6grencileriyle yiriittiikleri ¢aligmada, 6zerklik
destegi, miidahale diizeyi ve katilim bi¢imi bakimindan birbirinden ayrisan
farkli helikopter ebeveynlik oriintiileri belirlemistir. Bu bulgu, helikopter
ebeveynligin yalnizca asir1 koruyuculukla agiklanamayacak, farkli bigimler
alabilen bir yap1 oldugunu gostermektedir.

Padilla-Walker ve Nelson (2012) ise bu yapiy1 sicaklik, ytiksek kontrol
ve diisiik 6zerklik boyutlari ile kavramsallastirarak beliren yetiskinlerin ge-
lisimsel siireglerine asir1 miidahale edilmesine dikkat ¢ekmistir. Helikopter
ebeveynlik stilinin davranigsal yansimalari; bireyin giinlitk yagsamini denet-
leme, eve giris ¢ikis saatlerini belirleme, asir1 denetleme ve haber alma talebi
(Schiffrin vd., 2014), ebeveynlerin birey adina miidahalede bulunma, gocuk-
larini olumsuz duygulardan koruma giidiisii ile iziintli yagamasina miisaade
etmeme, Onlerine ¢ikan engelleri 6nceden kaldirma, ¢ocugunun haksizliga
ugradigini diisiindigiinde olaya direkt olarak miidahil olma, ¢ocuklarinin
ozerkligini ihlal etme (Bradley-Geist ve Olson-Buchanan, 2014; Schiftrin vd.,
2014) seklinde kendini gostermektedir. Son olarak ise ebeveynin bireyin kisi-
sel sorumluluklarini istlenme, ¢ocugu yerine kararlar verme, hastane rande-
vularina onlarla beraber gitme, ¢ocuklarini siirekli her alanda kontrol etmeye
calisma gibi gesitli davranislar helikopter ebeveynligin davranigsal yansima-
lar1 arasinda yer almaktadir (Schiffrin vd., 2014).

3.2. Helikopter Ebeveynligin Olas1 Sonuglar1

Alanyazinda, bu ebeveynlik bi¢iminin ¢ogu zaman ebeveynlerin ¢ocuk-
larina yardimci olma istegi, iyi niyetleri ve gocuklarinin refahina iliskin duy-
duklar1 kaygi dogrultusunda ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (Segrin, Woszidlo,
Givertz, Bauer ve Murphy, 2012; Segrin, Woszidlo, Givertz ve Montgomery,
2013). Sergilenen bu yogun miidahale ve kontrol, birey tarafindan o6zerklik
kisitlamasi olarak algilanabilmekte ve bagimsizlasma siireci ile negatif iliski
gosterebilmektedir (Schiffrin vd., 2014). Siirekli ebeveyn miidahalesine maruz
kalan bireylerin; bagimsiz karar verme, problem ¢6zme ve sorumluluk alma be-
cerilerinin daha diisiik diizeyde oldugu (Padilla-Walker ve Nelson, 2012); ebe-
veynin sorunlari birey adina ¢6zmesinin ise 6z yeterlik algisini zayiflattig1 be-
lirtilmektedir (Luebbe vd., 2018). Arastirmalarda bu ebeveynlik stilinin beliren
yetiskinlerde kaygi, depresif belirtiler, stres diizeyi ve diisiik yasam doyumu ile
iligkili oldugu saptanmistir (LeMoyne ve Buchanan, 2011; Schiftrin vd., 2014).
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Helikopter ebeveynlik ile duygu diizenleme arasindaki iliskiyi incele-
yen arastirmalar, agir1 kontrolcii ve miidahaleci ebeveynlik davraniglarinin
ergenlerin duygularini saglikli bicimde yonetme becerilerini olumsuz etki-
leyebildigini gostermektedir. Ebeveynin ¢ocugun yasamina yogun bigimde
miidahil olmasi, ergenin bagimsiz bas etme stratejileri gelistirmesini zorlas-
tirabilmekte ve duygu diizenleme siireglerinde yetersizliklere zemin hazirla-
yabilmektedir. Khalid ve Akhtar’in (2025) ergenlerle yiiriittiigii ¢aligmada,
algilanan helikopter ebeveynlik diizeyi artik¢a duygu diizenleme becerileri-
nin azaldig saptanmistir. Alanyazindaki diger ¢alismalar da benzer bi¢cimde
helikopter ebeveynligin diisitk bas etme becerileri, diisitk 6z yeterlik ve za-
yif psikolojik dayaniklilik ile iligkili oldugunu géstermektedir (Schiftrin vd.,
2014; Segrin vd., 2013).

Bireyin duygu ve davraniglarini hedefleri dogrultusunda yonetebilmesi-
ni iceren 6z diizenleme becerisi, helikopter ebeveynligin 6zerklik sinirlayici
yapistyla olumsuz iligkilidir (Luebbe vd., 2018). Kendini Belirleme Kurami
cercevesinde degerlendirildiginde helikopter ebeveynlik ile 6z diizenleme be-
cerilerindeki giicliikler arasinda olasi bir iliski bulundugu diistiniilebilir. Ku-
rama gore bireyin 6zerklik ihtiyacinin desteklenmesi, saglikli 6z diizenleme
stireglerinin gelisebilmesi agisindan 6nem tasimaktadir (Deci ve Ryan, 2000).
Ancak agir1 kontrolcii ebeveynlik davranislari, bireyin kendi se¢imlerini yap-
ma ve davraniglarini i¢sel motivasyonla diizenleme firsatini azaltabilmekte-
dir. Bu nedenle helikopter ebeveynligin, bireyin dis denetime bagimli hale
gelmesi ve 6z diizenleme becerilerinde giiglitkler yasamast ile iliskili olabile-
cegi degerlendirilmektedir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, diisiik 6z diizen-
leme becerilerinin problemli internet kullanimi, sosyal medya bagimlilig: ve
internet oyun bagimlilig1 gibi davranigsal sorunlarla iligkili oldugunu goster-
mektedir (Yu, Mo, Zhang, Li ve Lau, 2021). Bu dogrultuda helikopter ebevey-
nligin, ergenlerin dirtii kontrolii, zaman yonetimi ve davranis kontrolii gibi
0z diizenleme becerilerini zayiflatarak problemli dijital davranislar agisindan
dolayl: bir risk faktorii olusturabilecegi diigiiniilebilir.

Tiirk kiltiiriindeki yansimalar: incelendiginde de alanyazindaki bul-
gularla paralel sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Universite 6grencileriy-
le yiiriitillen bir ¢alismada, helikopter ebeveynligin iyimserlik, 6z yeterlik,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumuyla genel olarak olumsuz yonde iliskili
oldugu, ancak bu iligkilerin anneden ve babadan algilanan tutuma gore fark-
lilagtig1 bulunmustur (Yilmaz ve Biiyiikcebeci, 2019). Tiirkiye’de 11-22 yas
arasindaki 1.600 6grenciyle yiiriitiilen bir baska ¢aligmada ise annelerin yak-
lagik iigte birinin, babalarin ise yaklasik yedide birinin helikopter ebeveynlik
tutumu sergiledigi ve bu tutumlarin en yiiksek diizeyde ortaokul 6grencileri
tarafindan algilandig1 saptanmistir (Yilmaz, 2020). Uluslararas: alanyazinda
da asir1 ebeveyn kontroliiniin geng yetiskinlerde 6zerklik gelisimi ve bas etme
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stiregleriyle iliskili olabildigi (Odenweller, Booth-Butterfield ve Weber, 2014),
algilanan helikopter ebeveynligin ise ergenlerde duygu diizenleme giigliik-
leriyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Khalid ve Akhtar, 2025). Ebeveynin
koruma ve destek olarak goérdiigii bu miidahalelerin ergen tarafindan baski: ve
kontrol olarak algilanmasi ise ebeveyn-¢ocuk ¢atismasini artirabilmektedir
(Wang ve Hawk, 2023).

Helikopter ebeveynligin sonuglar1 yalnizca ergenlerin ve beliren yetis-
kinlerin gelisimsel siireci ile sinirli degildir. Olumsuz siireglerin sadece gocuk
ve ergenlerle sinirli kalmadigi, sergilenen helikopter ebeveynlik davranisla-
rinin ebeveynlerin psikolojik iyi oluslarini da olumsuz etkileyebildigi ifade
edilmektedir. Cui ve digerleri (2019) ¢alismalarinda, ¢ocukluk ve ergenlik
doneminde asir1 hosgoriilii (indulgent) ebeveynlik sergileyen ebeveynlerin,
cocuklar: beliren yetigkinlige gectiginde daha fazla helikopter ebeveynlik
gosterdigini saptamistir. Asir1 hosgoriilii ebeveynligin, ebeveynlerin kendi-
lerinde de daha yiiksek ebeveynlik stresi ve daha olumsuz iyi olus diizeyiyle
iliskili oldugu bulunmustur.

3.3. Helikopter Ebeveynlik ve Oyun Bagimlilig:

Alanyazinda helikopter ebeveynlik ve oyun bagimliligini birlikte ele alan
calismalarin ¢ogu beliren yetiskinlik 6rnekleminde yogunlagmaktadir. Ayri-
ca bu ¢aligmalarin 6nemli bir kism1 oyun bagimliligini dogrudan 6lgmek ye-
rine problemli internet kullanimi, ¢oklu ekran bagimlilig ya da sosyal medya
bagimlilig1 gibi iligkili dijital davranislari ele almaktadir; ergenlik donemine
iliskin bulgular ise ¢ogunlukla helikopter ebeveynlige komsu ebeveyn kont-
rolii kavramina dayanmaktadir. Beliren yetigkinlerle yiiriitiilen aragtirmalar,
asir1 kontrolcii ve miidahaleci ebeveynlik davranislarinin problemli oyun
oynama davraniglariyla iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle 6zerklik
destegini sinirlayan, asir1 denetim iceren ve ¢ocuklarin karar alma siiregle-
rine yogun miidahalede bulunan ebeveyn tutumlarinin, genglerin ¢evrim igi
oyunlara yonelme riski ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Hwang vd., 2022;
Siisen, Pak ve Cevik, 2022). Ornegin Siisen ve digerleri (2022) beliren yetis-
kinlerle ytirittiikleri calismada helikopter ebeveynligin internet oyun bagim-
liligy ile iligkili oldugunu, fakat bu iliskinin ebeveyne gore degistigini ifade
etmektedir. Anneden algilanan helikopter ebeveynlik internet oyun bagim-
liligin1 dogrudan yordarken, babadan algilanan helikopter ebeveynligin 6z
kontrol iizerinden dolayli bir iliski sergiledigi saptanmistir. Dogrudan oyun
davranigi yerine iliskili bir bagka problemli dijital davranisi inceleyen Simsir
Gokalp (2023) ise helikopter ebeveynlik ile ¢oklu ekran bagimlilig1 arasin-
daki iliskide diisiik 6z kontroliin araci rol oynadigini ve anneden algilanan
helikopter ebeveynligin babadan algilanana kiyasla ¢oklu ekran bagimliligini
daha giiglii sekilde yordadigini saptamistir. Ayni ¢alismada her iki ebeveyn-
den algilanan helikopter ebeveynlik ile 6z yeterlik arasinda anlamli bir iligki
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bulunmamuistir. Ergenlik donemine iliskin az sayidaki dogrudan ¢alismadan
birinde ise 326 Tiirk ergende hem anneden hem babadan algilanan helikopter
ebeveynligin sosyal medya bagimliligiyla dogrudan ve pozitif yonde iliskili
oldugu bulunmustur (Asici, Uygur ve Kocer, 2025).

Hwang vd. (2022) Amerika Birlesik Devletleri ve Cin drnekleminde yii-
rittiikleri ¢alismada, helikopter ebeveynlik oriintiilerinin hem oyun hem de
sosyal medya bagimlilig1 davraniglariyla iliskili oldugu saptanmigtir. Ozel-
likle ytiksek kontrol ve diisiik 6zerklik destegi iceren ebeveynlik bi¢imlerinin
sorunlu dijital davranis riskini artirabildigi belirtilmektedir. Bulgular, heli-
kopter ebeveynlik ile problemli oyun oynama arasindaki iliskinin kiltiirel
baglama gore farklilasabildigine isaret etmektedir. Wang, Wu, Cao ve Tang
(2025) tarafindan yapilan boylamsal bir ¢calismada ise helikopter ebeveynligin
orta diizeyde, ebeveyn-¢ocuk yakinliginin ise diisiik diizeyde oldugu durum-
larda ergenlerin 6z kontrollerinin ve sorumluluk bilincinin anlamli sekilde
azaldig1 saptanmistir. Ote yandan, ebeveyn-cocuk yakinliginin/sicakliginin
orta diizeyde oldugu durumlarda, helikopter ebeveynligin diisiik ya da orta
diizeyde olmasinin ergenin sorumluluk bilinci veya problemli internet kulla-
nim1 iizerinde herhangi bir anlaml fark yaratmadig: bulunmustur. Bu bul-
gular, helikopter ebeveynligin problemli dijital davranislarla iligkisinin yal-
nizca ebeveynlik etkileri tizerinden degil, bireylerin 6z kontrolii ve bag etme
stiregleri tizerinden de ele alinabilecegini diistindiirmektedir.

Siste ve digerleri (2020), ¢alismalarinda ebeveynlik ile bagimlilik arasin-
daki iliskiyi daha ¢ok kagis temelli bir mekanizma ile almakta; ebeveynlerin
kisitlayic1 ve miidahaleci tutumlarinin ortaya ¢ikarabildigi psikolojik bask:
ve duygusal yiikten uzaklagsmak isteyen genglerin dijital oyunlar1 bir siginak
olarak kullanabildikleri ifade etmektedir. Petrescu, Btachnio ve Enea (2025)
tarafindan yapilan ¢calismada, ebeveyn kontroliiniin ergenlerin internet oyun
bagimliligi ile pozitif yonde iliskili oldugu ancak ergenlere dogrudan kisitla-
yic1 kurallar koymanin, bagimlilig1 azaltmada istatistiksel agidan yeterli ve
anlaml etki gostermedigi ifade edilmektedir. Arastirmacilar bu durumu; agi-
r1 kontrol algilayan ergenin stresinin yiikseldigi ve 6zerklik duygusu zedelen-
diginde, baski yasadigini ve bu baskiyla basa ¢ikmak adina daha fazla oyun
davranisina yoneldigi varsayimiyla agiklamaktadir. Ayrica, ailelerin uygula-
dig1 kat1 kurallarin bagimliligi 6nleyici ve ¢ocugu koruyucu bir faktor olmak-
tan ziyade, ¢ocugun devam eden oyun oynama davranigina kars1 ebeveynin
gosterdigi endise dolu ve tepkisel bir yaklasim olabilecegi one siiriilmektedir.
Bu yorumu destekleyen boylamsal bir ¢aligmada, helikopter ebeveynlik sonug
degiskeni olarak ele alinmig ve erkek ¢ocuklarda video oyun bagimlilig1 be-
lirtilerinin babalarin helikopter ebeveynlik diizeyini yordadig1 bulunmustur.
Etki biyiikligii kiiciik olsa da bu bulgu, ¢ocugun oyun davranisinin ebevey-
nin miidahalesini artirabilecegine, dolayisiyla iliskinin iki yonlii isleyebilece-
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gine isaret etmektedir (Nelson, Padilla-Walker ve McLean, 2021).

Ele alinan bulgular birlikte degerlendirildiginde, nedensel bir iddia tasi-
mamakla birlikte, helikopter ebeveynlik ile oyun bagimlilig1 arasindaki ilig-
kiye yonelik ti¢ olasi yol 6nerilebilir. Birincisi, 6zerkligi kisitlayan helikopter
tutumlar temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunu engelleyebilir; bu durumda
gengler oyunlar1 s6z konusu ihtiyaglari telafi etmek igin kullanabilir. Tkinci-
si, bu tutumlar 6z diizenleme giiglitkleriyle iligkili olabilir ve oyun davranisi
tizerindeki kontrolii zayiflatabilir. Ugiinciisii, ¢ocugun artan oyun davranigt
da ebeveynin endisesini ve miidahalesini artirabilir (Nelson vd., 2021; Pet-
rescu vd., 2025). Bu yollar, iki olgunun birbirini besleyen dongiisel bir siire¢
icinde yer alabilecegini diisiindiirmektedir. Ebeveyn-¢ocuk yakinligi ise bu
iliskinin giiciinii azaltabilen bir etmen olarak 6ne ¢ikmaktadir (Wang vd.,
2025). Onerilen gerceve Ekolojik Sistemler Kurami (Bronfenbrenner, 1979),
Kendini Belirleme Kuram1 (Deci ve Ryan, 2000) ve Telafi Edici Internet Kul-
lanimi Kurami (Kardefelt-Winther, 2014a) ¢ercevesinde degerlendirilebilir.

4. SONUC VE ONERILER

Alanyazinda internet oyun oynama bozuklugu/bagimliligi, problemli
oyun oynama, video oyun bagimliligi, patolojik oyun oynama, oyun bagim-
lilig1/bozuklugu gibi gesitli ifadelerin birbiri yerine kullanildig1 goze garp-
maktadir. Ifade birliginin olmamasi, sorunu tanimlama, 6lgme ve arastirma
bulgularini karsilagtirma siireglerinde 6nemli giiglitklere yol agmaktadir.
DSM-5 ve DSM-5-TR, internet oyun oynama bozuklugunu heniiz resmi bir
tan1 olarak degil, daha fazla aragtirma gerektiren bir durum olarak Bolim
IIT'te ele alirken (APA, 2013, 2022); ICD-11 oyun oynama bozuklugunu resmi
bir tani kategorisi olarak tanimlamaktadir (WHO, 2019). Bu tanisal farklilik-
lar oyun oynama davranisinin klinik anlamda bagimsiz bir bagimlilik tiiri
olarak kabul edilip edilmeyecegi konusunda kafa karisikliklarina zemin ha-
zirlayabilmektedir.

Oyun bagimliligindaki kavram karmasasi ebeveynlik alanyazininda da
gozlenmektedir. Nitekim helikopter ebeveynlik tartigilirken siklikla agir1 mi-
dahale, agir1 koruma ve psikolojik kontrol gibi kavramlar birbiri yerine kul-
lanilsa da bu kavramlar: esdeger gérmek yerine, helikopter ebeveynlik 6riin-
tiisii icinde sergilenen davranis boyutlar1 olarak degerlendirilmesinin daha
dogru oldugu diisiiniilmektedir.

Helikopter ebeveynligin kuramsal olarak daha saglikli anlasilabilmesi
i¢in, diger ebeveynlik tiirleriyle arasindaki sinirlarin daha net bi¢imde ortaya
konulmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Ornegin otoriter ebeveynlik stilinde de
ebeveynler cocuklari tizerinde yiiksek diizeyde kontrol kurmakta ve 6zerkligi
sinirlandirict davranislar sergilemektedir. Ancak helikopter ebeveynlik; bu
kontrolcii ve miidahaleci tutumlara ek olarak yogun sicaklik, ilgi, destek ve
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koruyuculuk davraniglari barindirmasiyla otoriter stilden ayrismaktadir (Lu-
ebbe vd., 2018; Padilla-Walker ve Nelson, 2012). Bununla birlikte alanyazinda
helikopter ebeveynlik ile siklikla es anlamli bicimde kullanilan “agir1 ebevey-
nlik” (overparenting) kavrami da kavramsal bir karmagaya yol agabilmekte-
dir. Ote yandan “asirilik” kavraminin hangi davranis diizeyini ifade ettiginin
yeterince nesnel bigimde tanimlanmamis olmasi, ebeveynin sergiledigi her
yogun ilgi ve katilim davranisinin asir1 ebeveynlik kapsaminda degerlendi-
rilmesine yol agabilmektedir (Segrin vd., 2012). Baz1 arastirmalarda asir1 ebe-
veynlik daha genel bir kavram olarak ele alinirken, helikopter ebeveynligin
ozellikle ergenlik ve beliren yetiskinlik doneminde yogunlasan bir ebevey-
nlik 6riintiisii oldugu vurgulanmaktadir (Schiffrin vd., 2014), bu dogrultuda
iki yapinin sinirlarinin ayristirilmas gerektigi diisiiniilmektedir. Ek olarak
bu durum ¢ocuk biiyiiditk¢e ayni ebeveynlik davranislarinin yalnizca isim
degistirerek helikopter ebeveynlik olarak m1 degerlendirildigi sorusunu da
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu nedenle bu iki kavramin 6zgiin yonlerini korumak
adina, aralarindaki benzerlik ve farkliliklarin kuramsal agidan daha net bi-
¢imde agiklanmasi; ayrica 6l¢me araglar: diizeyinde ayirt edici 6zelliklerinin
ortaya konulmasi dnem tasimaktadir. Bu dogrultuda alanyazinda, helikopter
ebeveynligin yalnizca yiiksek kontrol davraniglariyla degil; ayn1 zamanda yo-
gun ebeveyn katilimi, koruyuculuk, 6zerklik kisitlama ve gelisimsel siiregle-
re miidahale gibi 6zgiin boyutlarla ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Luebbe vd., 2018; Odenweller vd., 2014).

Kiiltiirel baglam, helikopter ebeveynligin nasil algilandigini ve hangi
sonuglarla iliskili oldugunu anlamada 6nemli bir etmen olarak degerlendi-
rilmektedir. Kagit¢cibagrnin (2005) Aile Degisimi Kuramrna gore 6zerklik ve
iliskisellik birbirinin karsit1 degil, bir arada bulunabilen iki temel insan ge-
reksinimidir. Kentlesme ve sosyoekonomik gelismeyle birlikte Ttrkiye gibi
toplumlarda yayginlagan duygusal karsilikli bagimlilik aile modelinde, ¢o-
cugun 6zerkligi desteklenirken aileyle duygusal bagin da korunmasi beklen-
mektedir. Bu aile modeli “6zerk-iliskisel benlik” gelisimini desteklemektedir
(Kagiteibasi, 2005). Kagitcibasi (2005) ayrica ebeveyn kontroliiniin her kiil-
tiirde ayn1 anlami tagimadiginy, iliskiselligin 6n planda oldugu baglamlarda
ebeveyn denetiminin reddedilme yerine ilgi ve sahiplenme olarak algilana-
bildigini vurgulamaktadir. Buradan hareketle, kuramsal agidan ve gelecek
calismalarda sinanmasi gereken bir varsayim olarak, bireyselligin daha fazla
vurgulandig1 Bat1 kiiltiirlerinde helikopter ebeveynligin olumsuz yansima-
larinin daha belirgin goriilebilecegi; Tiirkiye’de ise ayn1 miidahaleci davra-
niglarin ergenler ve beliren yetigkinler tarafindan yakinlik ve ilgi olarak da
yorumlanabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim Tiirkiye’de helikopter tutum-
larin genel olarak olumsuz sonuglarla iliskili bulundugu bir ¢alismada, bazi
yasam alanlarinda iyimserlikle olumlu yonde iliskili bulunmasi (Yilmaz ve
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Biiytikcebeci, 2019) bu varsayimla tutarlidir. Bununla birlikte Kagit¢ibasinin
(2013) modelinde saglikli gelisim, iligkiselligin 6zerklik pahasina korunmasi-
n1 degil, ikisinin birlikte desteklenmesini gerektirmektedir. Bu nedenle heli-
kopter ebeveynligin kiiltiire 6zgii bigimde tanimlanip él¢iilmesi ve ayn1 dav-
ranigin farkls kiltiirel baglamlarda farkli sonuglarla iligkili olup olmadiginin
sinanmasi gerekmektedir.

Ozerklik gereksinimi aile iginde yeterince karsilanmayan ergenler ve be-
liren yetiskinler icin oyunlar, yalnizca bir kagis alan1 degil, ayn1 zamanda
kendi kararlarini verebildikleri ve 6zerkliklerini deneyimleyebildikleri bir
alan da olabilir (Ryan, Rigby ve Przybylski, 2006). Bu nedenle sorunun yal-
nizca davranis diizeyinde tanimlanmasi yerine, oyun oynamanin altinda ya-
tan motivasyonlara odaklanilmasi 6nerilmektedir. Genglerin hangi ihtiyagla-
rin1 hangi tiir oyunlarla karsilamaya galistigini anlamak igin, ¢ok oyunculu
ya da bireysel oyunlar oynamalarina ve oyunun igerigine gore farklilagma
olup olmadiginin incelenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda dncelikle; ebeveynlerin davranis-
larina iliskin farkindaligin, 6nleme ve miidahale ¢alismalarinda degerlendi-
rilmesi gereken potansiyel bir ama¢ oldugu diisiiniilebilir. Ebeveynlerin iyi
niyetle sergiledigi davranislarin aslinda ¢ocuklar {izerinde olumsuz ¢iktilar:
olabilecegini, her zaman onlar1 korumak i¢in yaptig1 miidahalelerin olum-
lu ¢iktilarinin olmayabilecegi, aksine bu davranislarin ergenlerin gelisimsel
stirecini aksatan bir duruma itebilecegi 6nleme programlarinda 6nemli bir
farkindalik alani olarak ele alinabilir. Ebeveynlerin ¢ocuklarina iki uglu; kati
kurallar koyma ya da ¢ocugu tamamen serbest birakma gibi bir segenekleri-
nin olmadigy, aksine ¢ocuga belli sinirlar ¢izerek o sinirlar ddhilinde ¢ocuk-
larin kendi basina kararlar vermesi gerektigine dair ¢ocuklarini desteklemesi
gerektigi psikoegitim ¢aligmalarinda potansiyel bir hedef olarak degerlendi-
rilebilir.

Ozerklik destekleyici ebeveynlik pratikleri, gelecekte énleme ve miida-
hale ¢aligmalarinda degerlendirilmesi gereken potansiyel koruyucu hedefler-
den biri olarak degerlendirilebilir. Oyun bagimliligina iliskin miidahalelerde
de yalnizca oyun oynama siiresinin azaltilmasi ya da yasak konulmasi yerine,
ergenlerin ve beliren yetiskinlerin temel psikolojik ihtiyaglarini, yani 6zerk-
lik, yetkinlik ve iliskisellik ihtiyaglarini, oyun disindaki alanlarda da karsila-
yabilecekleri alternatif etkinlikler ve olanaklar sunulmasi miidahale hedefleri
arasinda yer alabilir. Gelecekte gelistirilecek miidahale ¢alismalarinda sadece
ergen ve beliren yetiskinler tizerinde degil, beraberinde aileyi de kapsamasi
gerektigi, ailesel siireglerin de isin i¢ine katilmas: degerlendirilebilir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda, mevcut alanyazinin sinirlilikla-
rinin da goz oniinde bulundurulmas: gerektigi diistiniilmektedir. Helikop-
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ter ebeveynlik kavraminin gorece yeni bir kavram olmasindan dolay1 uzun
vadedeki ¢iktilarina yonelik daha fazla boylamsal ¢alisma yapilmasi deger-
lendirilebilir. Helikopter ebeveynlik olgusu siklikla iiniversite 6rnekleminde
calisilmaktadir fakat gelisimsel siireclerde nasil etki ettigini anlayabilmek
adina ergenlik ¢agindaki ¢ocuklar tizerinde yapilan ¢aligmalara da ihtiya¢
duyulmaktadir. Bunun yani sira alanyazin, helikopter ebeveynlik ve oyun
bagimlilig1 arasindaki iligkiyi inceleme agisindan da oldukga sinirlidir. Fakat
calismalar bize iki degisken arasindaki iligkiyi agiklama agisindan kuramsal
bir ¢erceve sunmaktadir. Bu dogrultuda gelecek arastirmalarda helikopter
ebeveynlik ile oyun bagimlilig arasindaki iliskiyi cesitli baglamlarda incele-
menin oldukga énemli oldugu gériilmektedir. Sonug olarak boliim basligin-
da yoneltilen “Oyun bagimliligina giden yolda helikopter ebeveynlik bir risk
faktorii mii?” sorusu elestirel bir sekilde degerlendirildiginde helikopter ebe-
veynligi tek bagina dogrudan bir risk faktorii olarak nitelendirmek mevcut
aragtirmalarin sinirhilig: sebebiyle giic goriinmektedir. Incelenen arastirma-
larin biiyiik bir kisminin kesitsel desenlere dayanmasi nedensel ¢ikarimlar
yapmay1 zorlastirmakta; ayrica dogrudan helikopter ebeveynlige odaklanan
arastirmalarda ergen 6rneklemlerine odaklanan arastirmalarin azlig1 genel-
leme yapmay1 zorlastirmaktadir. Bununla birlikte mevcut boylamsal bulgu-
lar, iligkinin yoniiniin tersine de isleyebilecegine, yani gocugun oyun bagim-
lil1g1 belirtilerinin ebeveynin helikopter tutumlarini artirabilecegine isaret
etmektedir (Nelson vd., 2021). Bu nedenle gelecek ¢caligmalarda capraz gecik-
meli (cross-lagged) desenlerle iki yonli iligkilerin sinanmas: 6nem tagimak-
tadir. Ayrica bulgular, anneden ve babadan algilanan helikopter ebeveynligin
dijjital davranislarla farkli bi¢imlerde iliskili olabilecegine isaret ettiginden
(Stisen vd., 2022; Simsir Gokalp, 2023), gelecek caligmalarda iki ebeveynin
ayr1 ayr1 ele alinmasi 6nerilmektedir. Son olarak, Wang ve digerleri (2025)
yaptiklari ¢aligmada ortaya koyduklar: gibi ebeveyn ¢ocuk arasindaki duygu-
sal yakinlik ve sicakligin koruyucu niteligi de degerlendirildiginde helikopter
ebeveynligin her kosulda mutlak bir risk olusturmayabilecegi anlagilmakta-
dir. Dolayisiyla risklerin ortaya ¢ikmasinda ebeveynlik boyutlarinin niteligi
ve aile i¢i dinamiklerinin de biitiinciil bir yaklagimla ele alinmasi gerektigi
disiiniilmektedir.
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Fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden iyilik hali, biitiinciil bir sagligin
temel sartidir. Bubaglamda, bireyin sagliginikoruyabilmesii¢in yeme tutumunu
diizenlemesi kritik bir 6nem arz etmektedir. Nitekim yetersiz ya da asir1 besin
alimy, bireyin saglik durumunun bozulmasina zemin hazirlamaktadir. Ayrica
bu faktoreler arasinda karsilikli etkilesim vardir (Vogele ve Gibson, 2010).
Yeme tutumlarini etkileyen diger degiskenler incelendiginde yas ve cinsiyet
tst siralarda yer almaktadir. Alanyazindaki ¢aligmalara bakildiginda; yeme
bozukluklarinin hem ergenlik hem de yetiskin kadinlarda daha fazla goriildiigi
bildirilmektedir (Balgik, 2022; Kadioglu ve Ergiin, 2015; Sarica ve Dipli 2025,
Vogele vd., 2010). Yeme bozukluklar1 yelpazesinde yer alan anoreksiya nervoza,
bulumia nervoza ve tikanircasina yeme bozuklugu, ¢ogunlukla ergenlik ile
geng yetiskinlik donemlerinde klinik goriiniim ile kendini gostermektedir
(Kondo ve Sokol, 2006; Hudson vd., 2007) Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
2022 y1li verilerine bakildiginda ise obezite goriilen birey oran1 %20.2 olarak
bulunmugtur. Cinsiyet agisindan incelendiginde kadinlarin oranin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Veriler Tiirkiyedeki obezite saglik sorununun hala
devam ettigini gostermektedir. Giderek yayginlasan obezitenin ya da yeme
bozukluklarinin 6niine gegebilmek i¢in yeme bozukluklarinin nedenlerinin
dogru tespit edilmesi gerektigi; 6zellikle bu konudaki beden algisi, 6z setkat gibi
psikolojik faktorlerin derinlemesine incelenmesi gerektigi diistintilmektedir.

Psikoloji odakli arastirmalar, yeme bozukluklarinin genellikle yeme
tutumlarinin yani sira beden algisi {izerinde de yogunlastigini ortaya
koymaktadir (Akdeniz, 2020; Arslanoglu, 2015; Avci, 2021; Cooley ve Toray,
2001; Tras ve Gokeen, 2023). Bireyin bedeniyle ilgili diisincelerini, duygularini,
tutumlarini ve davranis bi¢imlerini kapsayan beden imgesi; kisinin zihninde
yarattig1, bedeninden duydugu memnuniyet ya da hosnutsuzluklar1 yansitan
¢ok boyutlu bir tablodur (Dogan vd., 2011; Thompson vd., 1999; Gupta vd.,
2012). Dogru ile olumlu veya yanlis ile olumsuz uglar arasinda degisen beden
algisi, bireyin viicudunu nasil algiladigini ve hissettigini tanimlayan bir yapidir
(Cash, 2004; Grogan, 2010). Arastirmalarda, beden agirlig: ve sekliyle asir1
mesguliyetin yol a¢tig1 beden memnuniyetsizliginin bozuk yeme davranislarini
ve yeme bozukluklarin: tetikleyebilecegi vurgulanmistir (Levine ve Smolak,
2020). Bozulmus yeme tutumlar: ile beden algisinin, bireyleri kendilerini
oldugundan daha kilolu ve bigimsiz algilamaya yonelttigi; buna bagh olarak
kat1 diyetlere ve telafi edici davranislara basvurmalarina zemin hazirladig
bilinmektedir (Ulas, Uncu ve Uner, 2013). Sonug olarak, beden algisinin yeme
davranis bozukluklar1 tizerinde dogrudan belirleyici bir etkisinin oldugu
anlagilmaktadir. (Alkazemi, Zafar, Ebrahim ve Kubow, 2018). Tiirkiyedeki
lise Ogrencilerini kapsayan bir arastirmada, genglerin kendilerini gergekte
olduklarindan farkl algiladiklari, arzu edilen kiloya ulasmak amaciyla gesitli
davranislara yoneldikleri ve beden algisi ile yeme tutumu arasinda siki bir
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iliski bulundugu tespit edilmistir (Uskun ve Sabapli, 2013). Ayni ¢aligmada
kiz 6grencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde bozuk beden algisina
ve olumsuz yeme aliskanliklarina sahip oldugu vurgulanmistir (Uskun ve
Sabaply, 2013). Lise 6grencilerinin yeme tutumlari ile beden algisi arasindaki
bag1 inceleyen bir diger calismada da benzer sekilde bu iki kavramin birbiriyle
iligkili oldugu gériilmiistiir (Biiyiik ve Ozdemir, 2018). Bu aragtirmada kizlarin
daha fazla hatali yeme tutumu sergiledigi, erkeklerin ise daha sagliksiz bir beden
algisina sahip oldugu; buna karsin beden kitle endeksi normal sinirlarda olan
bireylerin daha saglikli yeme tutum ve davranislari ile beden algisi sergiledigi
belirlenmistir (Biiyiik ve Ozdemir, 2018). Giincel bir bagka aragtirmada ise
diisiik beden algisina sahip lise 6grencilerinin hem bozulmus yeme tutumlar:
hem de yiiksek beden kitle endeksi degerleri tasidigi saptanmustir (Arslan,
2020).

Bireyin kendi bedenine yonelik 6znel yargilarini kapsayan beden algisy
dis goriinis, viicut agirhigl, beden formu, kas ve yag dagilimi gibi unsurlardan
meydana gelmektedir (de Bruin vd., 2011). Viicut sekli ve agirligiyla agir1
derecede mesguliyetin yol a¢tig1 beden hosnutsuzlugunun, bozulmus yeme
davranislarina ve nihayetinde yeme bozukluklarina zemin hazirlayabildigi
bildirilmistir (Levine ve Smolak, 2020). Bu durumu dogrulayan diger
bulgular ise beden memnuniyetsizliginin, daha zayif ve ince goriinme
cabastyla dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. (Bratland-Sanda
ve SundgotBorgen, 2013). Insanlik tarihi incelendiginde ilk yillardan beri dis
goriiniimlerine 6nem verdikleri goriilmektedir. Goriintislerini daha iyi hale
getirmek icin cesitli yontemler kullandiklar: bilinmektedir. Bireylerin kendi
goriintislerini begenmeleri kendilerine giivenlerini, sosyallik diizeylerini
olumlu etkilemektedir (Islamoglu, 2025). Beden imaji, bireylerin kendi dis
goriiniislerini nasil algiladiklar: kendi bedenleri hakkinda ne diistindiikleriyle
ilgili bir kavramdir. Bireylerin kendi beden imajlarini degerlendirmeleri diger
insanlarin goriintimleri, hedefleri ve kendi hedefleriyle sekillenmektedir
(Bayar, 2019; Fardouly, Diedrichs, Vartanian ve Halliwell, 2015). Ergenlik
donemindeki kisilerin bedenlerinde belirgin degisiklikler goriiliir. O donemde
beden imaji degisimi ergen bireyler i¢in 6nem arz etmektedir. Bedenini sevip
kendi bedeniyle barisik her haliyle bedenini kabul eden bireylerde olumlu
beden imaji gozlenmektedir. Olumsuz beden imajina sahip bireylerde ise
yeme tutumunda bozukluklar, asir1 diyet yapma (Oktan ve $ahin, 2010)
gibi durumlara ek olarak sosyal agidan ige kapaniklik, diisiik 6z sayg: gibi
belirtilerde gozlenebilmektedir (Ergiiven, 2023). Ortaokul ve lise donemleri
ergenlige gecis donemi olmasindan kaynakli beden imaji konusunda 6nem
tasimaktadir (Aslan ve Kog, 2018). Beden imaj1 ve ergenlik dénemi iizerine
yiritiilen ¢alismalar, kiz ergenlerin beden imaji ile benlik saygis1 arasinda
yiiksek diizeyde negatif ve anlamli bir bag bulundugunu gostermektedir. Buna
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gore, beden imajindan duyulan hosnutsuzluk azaldik¢a bir bagka ifade ile;
memnuniyet arttik¢a, benlik saygisinin da dogru orantili olarak yiikseldigi
gozlemlenmistir. Ayrica arastirmalar, beden imaj ile benlik algisinin birbiriyle
dogrusal bir seyir izledigi sonucunu desteklemektedir. (Oktan ve Sahin, 2010).

Oz sefkat, kisinin kendine daha 1liml, iyi kalpli ve vicdanli davranmasi
olarak tanimlanabilir. Olumsuz durumlarda kendini yargilamak, suglamak
yerine kendine anlayis gosterme hali de denebilir (Ozpeynirci ve Kirmizi,
2020). Yapilan arastirmalarda 6z sefkati yiiksek bireylerin kendilerine
daha pozitif yaklastiklar1 i¢in psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugu
saptanmustir (Kiigiik, 2020). Kisaca 6z sefkat beraberinde psikolojik iyi olusu
da getirmektedir. Oz sefkat kiginin kendisine ac1 ve kederli yaklagimi degildir.
Diger insanlarin da bu duygular1 yasayabilecegi bilincinde olmaktir. Oz sefkat,
bireylere farkindalik kazandirarak psikolojik iyi olusu desteklemektedir (Kiigiik,
2020). Ergenler arasinda yaygin olan olumsuz kendini izleme davranisinin,
0z sefkat programlar1 araciligiyla azaltilabilecegi one stiriilmektedir (Andig,
2013). Yapilan aragtirmalarda, ergenlik donemindeki bireylerin 6z sefkati ile
psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliski incelenmis ve 6z sefkati yiiksek olan
bireylerde olumsuz diisiincelerin azaldig1 bulunmustur. Bu nedenle, 6z sefkatle
ilgili psikoegitim ve miidahale ¢alismalarinin olumlu sonuglar dogurabilecegi
vurgulanmaktadir (Neff ve Mc Gehee, 2010). Ayrica, 6z sefkatin yetiskinlik
donemindeki iligkileri de aragtirmalarla ele alinmakta; ergenlik déneminde
yapilan calismalarin belirli konulara odaklandig: ve ¢esitli bulgular sundugu
gozlemlenmektedir. Ozellikle, 6z sefkat ile yeme davranislari arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢aligmalarin sinirli oldugu dikkat cekmektedir. Bu durum, 6z
sefkatin bireylerin saglikli yeme aligkanliklarini etkileyebilecegi alaninda daha
fazla arastirma yapilmasi gerektigini gostermektedir (Marlatt ve Kristeller,
1999; Neff, 2003). Oz Sefkat ve yeme tutumu arasindaki iliski incelendiginde
0z sefkati yiiksek bireylerde olumlu yeme tutumlar1 oldugu goriilmektedir
(Kiran, Erdogdu ve Siimengen, 2024). Oz sefkat ile yeme bozukluklar1 arasinda
giiclii bir bag bulundugunu gosteren ¢ok sayida ¢aligma mevcuttur; nitekim
bireyin kendine yonelik olumsuz degerlendirmeleri yeme bozukluklarryla
dogrudan iliskilendirilmektedir (Erbay ve Seckin, 2016). Bu baglamda, kisinin
kendine yonelttigi 6z elestiriler neticesinde olumsuz deneyimler karsisinda
kendini cezalandirma amaciyla yeme eylemine bagvurabildigi ve bunun
yeme davranislarinda bozulmalara yol agabildigi bildirilmistir (Saricaoglu ve
Arslan, 2019). Tam bu noktada 6z sefkat, bireyin bedenine yonelik olumsuz
yorumlarini hafifletmede ve daha islevsel yeme tutumlar1 gelistirmesinde
kritik bir islev gérmektedir (Albertson vd., 2015). Bu durumu destekleyen
arastirmalar, 6z anlayis eksikliginin yeme bozukluklarini ve duygusal yeme
egilimlerini tetikleyebilecegini ortaya koymaktadir (Fresnics vd., 2019).
Dolaysiyla 6z sefkatin yeme bozukluklarina karsi koruyucu bir kalkan
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olusturdugu, 6zellikle olumsuz duygusal durumlarda duygusal yeme ataklarini
hafiflettigi vurgulanmaktadir (Breines vd., 2013). Yapilan ¢alismalarda
bireylerdeki duygusal yeme davranisinin, 6z sefkat eksikligi ile iliskili oldugu
gosterilmektedir (Fekete vd., 2021; Giir, 2020). Alanyazini incelendiginde
yeme tutumu ve 06z sefkat iligkisi (Kiran, Erdogdu ve Siimengen, 2024), beden
algis1 ve benlik saygisi (Ergiiven, 2023) gibi degiskenlerin kendi aralarindaki
iliskilerin ayr1 ayr1 incelendigi goriilmistiir fakat 6z sefkat diizeyleriyle, yeme
tutumu ve beden imaj1 algis1 arasindaki iligkinin incelendigine rastlanmamastir.
Bati1 alanyazini incelendiginde yine ayni degiskenlerle ilgili caligmalar
yapilmissa (Hasanzade ve Tabatabaii, 2019) bile lise 6grencilerine yonelik
¢alismalar iilkemizde oldugu gibi bulunamamistir. Dolayisiyla bu arastirmada
oz sefkat diizeyleriyle, yeme tutumu ve beden imaji algisi arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmistir. Beden goriiniis kaygisinin en st diizeyde
yasandig1 ergenlik donemi, olumlu bir beden algisi olusturmak i¢in bityitk
bir kritik 6neme sahiptir; bu siiregte ergenin ¢evresinden alacag destekleyici
mesajlar, olumsuz yeme tutumlarinin gelismesini engelleyebilir. Hizli bitytime
ve gelisimle karakterize edilen bu dénemde, yeterli ve dengeli beslenmenin
yani sira olumlu beden algisi ile yeme tutumu kazandirilmas: genglerin saglig:
icin olduk¢ca miithimdir.

Buraya kadar oOzetlenen alan yazindan da anlasilacagi tizere yeme
tutumunun, 6z sefkat vebedenimajialgisiarasindakiiliskiyiinceleyen ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ancak s6z konusu galigmalarin korelatif olmas1 nedeniyle
durumu betimlemenin 6tesinde bir bilgi sunmadig: dikkati cekmektedir. Diger
taraftan Onerilen projede ele alinan degiskenler arasindaki iligkiler bilinse de
ergenlerdeki 6z sefkatin gelistirilmesine yonelik hazirlanacak olan miidahale
programi beden imaj1 yoluyla ergenlerin yeme davranislari tizerindeki etkisine
yonelik yapilmis bir aragtirmaya rastlanamamaistir. Dolayisiyla bu aragtirmada
kapsaminda gelistirilecek olan miidahale programinin ergenlerin yeme
davranisi ve beden imaji iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Lise
ogrencilerine yonelik 6z sefkat tizerine verilecek miidahale programi 6zellikle
olumsuz beden imaj1 algis1 ve yeme tutumu sorunu olan 6grenciler basta
olmak iizere lise 6grencilerinde 6z sefkat diizeylerini arttirmasi, olumsuz yeme
davranigini ve beden imajini azaltmas: amaglanmaktadir.

Bu amag tizerinde agagidaki soru ve hipotezlere yanit aranmaktadir.

Lise 6grencilerine uygulanacak 6z sefkat egitimi sonrasinda 6grencilerde
o0z setkat diizeyi artis olur mu?

Hipotez 1: Lise 6grencilerine uygulanacak 6z sefkat egitimi sonrasinda
ogrencilerde 6z sefkat diizeyi artis beklenmektedir.

Miidahale programi sonrasi, diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip 6grencilerde
beden imaji algisinda iyilesme olur mu?
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Hipotez 2: Miidahale programi sonrasi, diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip
ogrencilerde beden imaj1 algisinda iyilesme gozlemlenir.

Miidahale programi sonrast, diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip 6grencilerde
yeme tutumunda iyilesme olur mu?

Hipotez 3: Miidahale programi sonrasi, diisitk 6z-sefkat diizeyine sahip
ogrencilerde yeme tutumunda iyilesme gozlemlenir.

YONTEM
Orneklem

Bu aragtirma kapsaminda, 6n test son test kontrol gruplu yar1 deneysel
desen kullanilmustir. (Biiytikoztiirk, 2007). Bu ¢aligma, lise ogrencilerine
yonelik 6z sefkat gelistirme programinin etkisini incelemek i¢in yapilmistir.
Katilimcilar, deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna yonelik 6z
sefkat gelistirme programi uygulanmais, kontrol grubuna yonelik ise herhangi
bir miidahale yapilmamigstir. Aragtirma evrenini Samsun flindeki 9, 10, 11.
Sinifa giden lise 6grencileri olusturmustur. Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu,
Samsun ilindeki resmi bir lisede 6grenim goren ve arastirmaya goniillii
olarak katilan toplam 55 lise 6grencisi olusturmustur. Arastirmaya miidahale
grubunda 31 (%56.4), bekleme listesi grubunda ise 24 (%43.6) olmak iizere
toplam 55 ergen katilmistir. Katilimcilarin demografik ozellikleri Tablo 1de
sunulmustur. Miidahale grubundaki katilimcilarin yas ortalamast M = 15.42
(8S = 0.89), bekleme listesi grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi ise M =
16.21dir (8S = 0.51). Miidahale grubundaki katilimcilarin ortalama boyu M
=166.58 cm (SS = 8.42), ortalama kilosu ise M = 60.16 kg (SS = 11.41) olarak
belirlenmistir. Bekleme listesi grubunda ise ortalama boy M = 169.67 cm (SS =
8.23), ortalama kilo ise M = 62.54 kilodur (SS = 10.67).

Aragtirmaya miidahale grubunda 31, bekleme listesi grubunda ise 24
olmak tizere toplam 55 ¢ocuk katilmistir. Miidahale grubunun %67.7’si (n = 21)
kiz, %32.3’ii (n = 10) erkek; bekleme listesi grubunun ise %66.7si (n = 16) kiz,
%33.3’ (n = 8) erkektir. Aile gelir diizeyi incelendiginde, miidahale grubunda
katilimcilarin biiytik ¢ogunlugunun orta gelir diizeyine sahip oldugu (%58.1,
n = 18), bunu orta Ustii gelir diizeyinin (%25.8, n = 8) izledigi gortlmiistiir.
Bekleme listesi grubunda da benzer sekilde katilimcilarin ¢cogunlugu orta gelir
diizeyinde (%58.3, n = 14) olup, %33.3’i (n = 8) orta istii gelir grubunda yer
almaktadir. Ebeveynlerin iliski durumu incelendiginde, miidahale grubundaki
cocuklarin %71.0min (n = 22), bekleme listesi grubundaki ¢ocuklarin ise
%75.0'min (n = 18) anne ve babasmin birlikte yasadig1 belirlenmistir. Her
iki grupta da bosanmuis, ayr1 yasayan veya ebeveynlerinden birini kaybetmis
ailelerden gelen katilimcilar daha diisitk oranlarda temsil edilmistir. Anne
egitim diizeyi agisindan miidahale grubunda annelerin %33.3’ii (n = 10) lise,
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%26.7’si (n = 8) tiniversite, %20.0’si (n = 6) ilkokul ve %20.0’si (n = 6) ortaokul
mezunudur. Miidahale grubunda bir katilimcinin anne egitim diizeyine iliskin
verisi eksiktir. Bekleme listesi grubunda ise annelerin %45.8’i (n = 11) lise,
%20.8’1 (n = 5) ilkokul, %16.7’si (n = 4) ortaokul, %12.5’i (n = 3) lisansiistii ve
%4.2’si (n = 1) tiniversite mezunudur (bkz Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Betimsel
Istatistikler

Degisken Miidahale (n=31) Bekleme (n=24)

Cinsiyet
Kiz 1 (%67.7 16 (%66.7)
Erkek 10 (%32.3 8 (%33.3)
gﬁhr bizext 1 (%3.2 0
Orta alt1 1 (%3.2 2 (%8.3)
Orta 18 (%58.1) 14 (%58.3)
I(_)Ir‘[a tistil 82((@26558)) 8 (A)33 3)
st . 0
Ebeveyn lliski Durumu
Birlikte 22 (%71.0) 18 %75.0)
Ayr1 2 (%6.5 %4. 2_?
{9}3 A 52((@]66'5)) 41 ((@1462))
00. o
Anne Egitim Diizeyi
Tlkokul 6 2%20.0 5(%20.8
Ortaokul 6 (%20.0 4 (%16.7
Lise gA)33 11 (%45.8)
Universite A>26 7) 1 (%4.2
Lisansiistii 3 (%12.5)
Veri Toplama Araglar:

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu,
sosyal etkinliklere katilim durumu gibi degiskenlerin arastirilmasini igeren
bilgi formudur.

Cocuklar igin Ozsefkat Olgegi (COSO): Sutton, Schonert - Reichl, Wu
ve Lawlor (2017) tarafindan gelistirilen “Cocuklar I¢cin Oz Sefkat Olgegi’nin
(COSO) Tiirkiye uyarlama calismast Cakmak, Kanak ve Ozkubat (2018)
tarafindan yapilmustir. Olgek 8-12 yas grubu ¢ocuklarin 6z sefkat diizeylerini
belirlemeyi amaglayan farkindalik, benlik kavrami, psikolojik uyum ve empati
gibi kavramlarla ilgili olumlu-olumsuz anlamda 12 maddeden olusmaktadir (“
1 hi¢bir zaman 5 her zaman olacak sekilde puanlanmaktadir”). Ol¢ek pozitif
oz sefkat (6 madde) ve negatif 6z sefkat (6 madde) olmak tizere iki alt boyuttan
olusmakta ve gocuklarin kendileri hakkinda bilgi vermesine dayanan bir 6l¢iim
aracidir. Puanlardaki artis negatif ve pozitif 6z sefkat diizeyindeki artisa isaret
etmektedir. Olumlu ve olumsuz anlam igeren alt boyutlardan pozitif 6z sefkat
icin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .83, negatif 6z sefkat i¢in Cronbach
Alpha ig tutarlik katsayis1.71dir.

131
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Yeme Tutum Testi-26 (YTT-26), Garner ve Garfinkel (1979) tarafindan
gelistirilmis olan Yeme Tutum Testinin (YTT-40) Garner, Olmsted, Bohr
ve Garfinkel (1982) tarafindan revize edilerek olusturulan 26 maddelik kisa
formudur. Olgek, bireylerin yeme tutumlar1 ve yeme bozuklugu acisindan
riskli davraniglarini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. YTT-26,
demografik bilgileri iceren A bolimii, yeme tutumlarini degerlendiren 26
maddelik B boliimii ve son alt1 ay icerisindeki yeme davranislarini sorgulayan
C boliimiinden olugsmaktadir. Olgegin puanlamasinda B boliimiindeki
maddeler dikkate alinmaktadir. [lk 25 madde igin “Daima” yanit1 3 puan, “Cok
s1k” 2 puan, “Sik s1k” 1 puan olarak degerlendirilmekte; “Bazen”, “Nadiren”
ve “Higbir zaman” yanitlar1 0 puan almaktadir. Yalnizca 26. madde ters
puanlanmakta; bu maddede “Bazen” 1 puan, “Nadiren” 2 puan ve “Higbir
zaman” 3 puan olarak degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek toplam
puan 0-78 arasinda degismekte olup, 20 ve tizerindeki puanlar bozulmus yeme
tutumlarina ve yeme bozuklugu riskine isaret etmektedir (Garner et al., 1982).
Olgegin Tiirkge uyarlamasi Ergiiney-Okumus ve Sertel-Berk (2020) tarafindan
gerceklestirilmis ve iiniversite 6rnekleminde gecerli ve giivenilir bir 6l¢me
araci oldugu gosterilmistir. Tlirk¢e uyarlama calismasinda 6lgegin Cronbach
alfa i¢ tutarhilik katsayisi .84, test-tekrar test giivenirlik katsayis1 .78 olarak
bulunmustur (Ergiiney-Okumus & Sertel-Berk, 2020).

Dért Faktérlii Yeme Farkindahg Olgegi (Four Facet Mindful Eating
Scale): Carriere ve arkadaslar1 tarafindan yeme farkindaligini 6lgmek amaciyla
gelistirilen orijinal adiyla “FFaMES” 6l¢egi; 5°1i Likert tipinde, 29 maddeden ve
4 alt boyuttan olusan akiskan diizyazi formunda bir 6l¢gme aracidir. Bu dl¢egin
alt boyutlars; bireyin yeme diirtiilerine kars1 zihinsel olarak korunabilme
becerisini tanimlayan tepkisizlik, kisinin kendini olumsuz elestirilerden
alikoyarak yeme davranislarini kabullenme yetenegi olan yargilamama,
duygusal ve zihinsel siireclerin beslenme davranislari iizerindeki roliinii
kavrama kapasitesi gosteren i¢sel farkindalik ve yeme aligkanliklarini etkileyen
dis etkenleri gozlemleyebilme becerisini iceren digsal farkindalik olarak
belirlenmistir. Olgegin yargilamama ve tepkisizlik alt boyutlar: tutum alanina,
icsel ve digsal farkindalik alt boyutlar: ise bilin¢ alanina dahil edilmektedir.
Tepkisizlik ve yargilamama maddeleri ters kodlanarak puanlanmakta olup,
toplam puan aralig1 29 ile 145 arasinda degismektedir ve herhangi bir kesme
noktast bulunmayan o6l¢ekten alinan yiiksek puanlar yeme farkindalig
diizeyinin arttigini ortaya koymaktadir.

Cocuklar Icin Beden Memnuniyeti Olgegi (Children’s Body Satisfaction
Scale - CBSS): Bu ¢aligmada, ¢ocuklarda beden imaji tatminini 6l¢gmek
amaciyla ‘beden tatmini 6lgegi kullanilacaktir. Olgek Akliman ve Ozabaci
(2022) taraflarindan olugturulmugtur. Olgek, ii¢ alt boyuttan 18 maddeden
olusmaktadir: ‘fiziksel goriiniim kabull; ‘kilo tatmini’ ve ‘ideal olanin
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onemine esneklik. Ol¢egin “hayir=17, “emin degilim=2" ve “evet=3" seklinde
derecelendirildigi bu 6l¢iim aracindan elde edilen yiiksek toplam puanlar,
gocuklarin beden imajindan duydugu memnuniyetin de yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Cocuk Beden Memnuniyeti Olgeginin (CBSS) i¢
tutarliligini gosteren Cronbach alfa katsayis1i 0.84 olarak hesaplanmis
olup, ulagilan bu bulgular s6z konusu dl¢egin ¢ocuklarin beden tatminini
degerlendirmede gegerli ve giivenilir bir nitelik tasidigini dogrulamaktadir.

Oz Sefkat Temelli Miidahale Programinin fgerigi

Egitim programinin gelistirilmesi, miidahale programi gelistirme
stiregleri dogrultusunda gergeklestirilecektir. Bu siirecte, alanyazinindaki
mevcut programlar incelenecek ve bu programlardan yararlanilacaktir. Egitim
programinin igerigi, klinik ve gelisim psikolojisi alanlarinda uzman bir ekip
tarafindan olugturulacak ve Oz Sefkat Temelli Egitim Programi seklinde
yapilandirilacaktir. Asagida programa iligkin 6rnek ti¢ oturum paylagilmstir.

Oz sefkatin tanimu ve bilesenleri hakkinda bilgi verilmesi: Bu boliimde
0z sefkatin tanimi yapilarak 3 temel alt bilesenleri hakkinda bilgilendirme
verilir. Bu alt bilesenler: Oz-sevecenlik, ortak insanlik duygusu ve bilingli
farkindaliktir (Neff, 2003). Oz- sevecenlik kisinin karsilastig1 olumsuz duygular
karsisinda kendine daha ilimli ve anlayigh yaklagsmasini ifade eder. Ortak
insanlik duygusu, diger insanlarin da sorunlarla karsilasabilecegini bilmesi ve
buyasanilanlarin evrensel oldugunun farkina varmasidir. Bilingli farkindalik ise
bireylerin duygular: dogru anlama ve ona gore davranis sergilemeleridir (Neft
ve Germer, 2013). Katilan 6grencilere 6z sefkati yagamlarina uygulayabilmeleri
adina ¢esitli etkinlik 6devleri verilir. Pratik olarak, zor anlarinda kendilerine
sefkat gostermelerini saglayacak giinliik rutinler énerilir.

Kendini kabul etme ve zor duygularla basa ¢ikma davranisinin
kazandirilmasi: Bu bolimde katilimcilara yasadiklari zor durumlar karsisinda
nasil 6z sefkat temelli basa cikabilecekleri gretilecektir. Oz - sefkat sayesinde
kendilerini acimasizca elestirmek yerine kabul edici ve anlayish tavirlar
sergilemeyi gosterir (Gilbert, 2009). Katilimcilar, kendi igsel elestirmenlerinin
farkina varir ve bu sesi doniistiirmek i¢in 6z-sefkatli bir yaklasim gelistirmeyi
ogrenirler. Katilimcilara zor bir deneyim yasadiklarinda kendilerini nasil
hissettiklerini yazmalar1 ve ardindan bu deneyime bir arkadaslarina
gosterdikleri gibi sefkat gostermeleri istenebilir. Ya da esler olusturularak
calisma cesitlendirilebilir.

Oz- Sefkat ve Oz motivasyonun verilmesi iletisime yansitilmast:
Oz sefkat baski ve elestiriler yerine kendini anlama ve destekleme yoluyla
motivasyonu arttirmay: amaglar (Neff, 2011). Katilimcilara kendi hedeflerinde
basarisizliklarla kargilagtiklari durumda 6z sefkatli bir yaklasim gelistirme
yollarini 6gretmek amaglanir. Kendilerine yargilayici olmak yerine, ¢abalarin
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takdir etmeyi ve zorlandiklar1 donemlerde kendilerini anlayisla karsilamalar:
ogretilir. Oz gefkat becerileri, iligkilerde saglikli iletisim kurmayi da saglar. Bu
boliimde, katilimcilar 6z-sefkatli iletisimin 6nemini 6grenir ve empati kurma,
etkili geribildirim alma-verme ve saglikli sinir koyma becerilerini gelistirirler.
Oz-sefkatli bir sekilde “ben dili” kullanma, duygularini diiriist ve agik bir
sekilde ifade etme uygulamalari yapilir (Gilbert, 2014). Etkinlik 6nerisi olarak
katilimcilara yasadiklar: ¢atigmay: yazmalar1 ve daha sonra nasil 6z sefkatli
sekilde ele alabilecekleri tartigilabilir.

Islem

Aragtirmanin  veri toplama siireci Oncesinde; Ondokuz Mayis
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Aragtirmalar1 Etik Kurul tarafindan
izin siireci tamamlanmistir (11 toplanti sayis1 ve 2024-1279 karar). Miidahale
programu ilgili lisenin yonetiminden izin alinarak okulun kiitiiphanesinde
gergeklestirilmistir. Deney (egitim) ve kontrol (karsilagtirma) gruplari, gonilli
katilimcilar arasindan segkisiz atama yontemi ile belirlenmistir. Gelistirilen
miidahale programi, haftada 1 giin olmak {izere toplamda 4 oturumda (4
hafta) tamamlanmistir. Her bir oturum, blok ders diizeninde yaklasik 80
dakika stirdiirilmiis ve oturum aralarinda katilimcilara 15 dakikalik dinlenme
siireleri taninmustir. On test dl¢iimleri alinip 1 hafta sonra egitime baglanmustir.
Egitim bittikten 1 hafta sonra son test 6l¢iimleri alinmistir. Miidahale programi
kapsaminda yiiriitillen oturumlarin igerikleri ve uygulamalar1 kronolojik
olarak su sekilde gerceklestirilmistir:

1. Oturum (Oz-Sefkat): Programin ilk oturumunda katilimcilarla
tanigma etkinligi yapilarak ortama 1sinmalar1 saglanmistir. Sonrasinda
yemekle kurulan baglar iizerine bir degerlendirme ¢emberi olusturulmustur.
Kristin Neff’in (2003) 6z-sefkat modeli temel alinarak; 6z-nezaket, ortak
insanlik ve farkindalik kavramlar1 teorik olarak aktaridmistir. Oturum
kapsaminda “2 Adimda I¢ Sesini Yakala” adl1 bir pratik yapilarak, katilimcilarin
kendilerine yonelik acimasiz elestirilerini fark etmeleri ve bu elestirileri 6z-
sefkatli bir dille yeniden yapilandirmalari saglanmistir. Oturum, katilimcilarin
kendilerine yonelik birer 6z-sefkat ctimlesi yazdig1 “Sans Kagidr” etkinligi ile
sonlandirilmistir.

2. Oturum (Beden Imaj1 Algis1 ve Sosyal Medya Etkisi): Bir onceki
haftanin kisaca 6zetine yer verilmistir. Daha sonra bu oturumda ergenlerin
beden imaji1 algisi tizerinde ailenin, akran gruplarinin, kiyaslama kiiltiiriiniin
ve sosyal medyadaki dijjital illiizyonlarin/filtrelerin rolii ele alinmigtir.
Pazarlama stratejilerinin beden memnuniyetsizligi {izerindeki zararlar1
tartigtlmistir.  Oturumda, katilimcilarin  bedenlerindeki farkli bolgelere
ovgiilerde bulunmasini saglayacak eglenecekleri bir etkinlik yapilmistir. Ayrica
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diinyaca #inli isimlerin beden memnuniyetsizlikleri tizerinden bir tahmin
oyunu oynanarak “kusursuzluk” algisi ve idealize edilmis kusursuzluk miti
sorgulanarak, dissal algi ile igsel carpitmalar arasindaki fark somutlastirilmistir.

3. Oturum (Aglik-Tokluk Sinyalleri ve Bilingli Farkindalikla Yeme -
Mindful Eating): Ugiincii oturumda biyolojik mekanizmalar (ghrelin, leptin
hormonlar: ve kan sekeri) ile istah yonetimi agiklanmustir. Fiziksel aglik ile
duygusal aglik arasindaki farklar netlestirilmistir. Katilimcilara yeme aninda
acele etmeden, yargilamadan, besinin rengini, kokusunu, dokusunu ve tadini
fark ederek beslenmeyi temel alan “Mindful Eating (Farkindalikla Yeme)”
ilkeleri aktarilmistir. Bu ilkelerin deneyimlenmesi amaciyla oturum sirasinda
katilimcilara gilek ikram edilerek somut bir “Duyu ile Yeme Uygulamasi”
yurttilmistir. Katilmcilarin  ¢ilegin  rengini ve seklini incelemeleri
(gorme), dokusunu hissetmeleri (dokunma), kokusunu fark etmeleri
(koklama) ve ardindan agizda biraktigi tadi yavasca cigneyerek bedensel
sinyallerini gozlemlemeleri (tatma/¢igneme) saglanmistir. Boylece amacin
“az yemek” degil, bes duyu organini kullanarak “fark ederek yemek” oldugu
somutlastirilmistir. Stres ve akut kaygi anlarinda ortaya gikan biyolojik istah
degisimlerine (asir1 yeme veya istah kayb1) kars: gelistirilen “Dur, Fark Et, Se¢”
adimlarini igeren “Sefkatli Bir Mola” ve “Bedenle Besleme” pratik uygulamalar1
gergeklestirilmistir. Oturum sonunda Pavlov'un deneyi iizerinden yemek
sonrasi sugluluk ve utang duygularinin “6grenilmis tepkiler” oldugu tartigilmis;
“yasak yiyecek” mitleri iizerine ¢alisilmistir.

4. Oturum (igsel Motivasyon ve Deger-Davranis Baglantis1): Son
oturumda yeme motivasyonunu yoneten digsal belirleyiciler (akran baskisi,
sosyal medya filtreleri, reklamlar) ile igsel belirleyiciler (bedenin gergek
ihtiyaglari ve degerler) ayirt edilmistir. Katilimcilarin beslenme davraniglari ile
kendi kisisel degerleri arasinda bag kurmalarini saglayan bir i¢sel motivasyon
formiilii izerinde durulmustur. Oturum sirasinda, katilimcilarin manipiilatif
akademik haberler karsisindaki ilk tepkilerini 6l¢mek amaciyla sahte aragtirma
sonuglar1 sunulmus ve kendilerini ne kadar kiyasladiklari/sefkat gosterdikleri
sorgulanmistir. Programin kapanisinda, edinilen kazanimlarin kalici hale
getirilmesi amaciyla her bir katilimci ile bireysel “Yemek Soézlesmesi”
imzalanarak siire¢ tamamlanmugtir.

Verilerin analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi i¢cin IBM SPSS Statistics 26
paket programi kullanilmistir. Analizlere baslamadan once eksik veri, ug
deger ve normallik varsayimlar: agisindan veri setinin timi incelenmistir.
Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik katsayilar:
ile degerlendirilmis, varyanslarin homojenligi Levene testi ile, kovaryans
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matrislerinin homojenliginin degerlendirilmesi ise Boxs M testi ile
incelenmigtir. Tki zaman noktasi (6n test-son test) bulunmasi nedeniyle
kiiresellik (sphericity) varsayimi otomatik olarak saglanmistir. Miidahale
programinin etkililigini degerlendirmek amaciyla, grup (miidahale grubu,
bekleme listesi grubu) bagimsiz degiskeni ile zaman (6n test, son test) tekrarli
olgiim faktoriinden olugan 2 x 2 karistk desenli varyans analizi (Mixed
ANOVA) uygulanmigtir. Analizlerde grup x zaman etkilesimi miidahale
programinin etkililiginin temel gostergesi olarak degerlendirilmistir. Etki
buyukligi 6lgiti olarak kismi eta kare (np?) degerleri raporlanmigtir. Ayrica,
miidahale grubunda uygulama 6ncesi ve sonrasi degisimin yoniinii incelemek
amaciyla kesifsel analiz kapsaminda eslestirilmis oOrneklemler t testleri
uygulanmistir. Bu analizler miidahale programinin grup i¢indeki degisimi
ortaya koymak amaciyla gergeklestirilmis olup, temel etkililik analizlerinin
yerine ge¢memektedir. t testlerinde etki biiytikliigii Cohen’s d katsayisi ile
raporlanmistir.

BULGULAR

Oz Sefkat Diizeyine iliskin Bulgular

Miidahale programinin ¢ocuklarin 6z sefkat diizeyleri tizerindeki etkisini
incelemek amaciyla 2 (grup: miidahale, bekleme listesi) x 2 (zaman: On test,
son test) karigik desenli varyans analizi uygulanmistir. Analiz 6ncesinde
Box’s M testi kovaryans matrislerinin homojen oldugunu gostermistir, F(3,
404025.15) = 0.87, p = .458. iki 6l¢iim zamani bulundugundan kiiresellik
varsayimi otomatik olarak saglanmistir (Mauchly’s W = 1.00). Levene testi
sonuglar1 son test puanlari igin varyanslarin homojen oldugunu goéstermistir,
F(1, 53) = 1.14, p = .291. On test puanlarinda varyanslarin homojenligi
varsayimi sinirda ihlal edilmistir, F(1, 53) = 4.20, p = .045. Betimsel istatistikler
incelendiginde miidahale grubunun 6z sefkat puanlarinin 6n testte 2.60 (SS
= 0.77), son testte ise 2.75 (SS = 0.70) oldugu; bekleme listesi grubunun ise
on testte 2.97 (8S = 0.57), son testte 3.07 (SS = 0.57) ortalamaya sahip oldugu
goriilmektedir. Karisik desenli varyans analizi sonucunda zamanin temel
etkisi anlamli bulunmamustir, F(1, 53) = 2.41, p = .126, np* = .044. Ayrica grup
x zaman etkilesimi de anlamli degildir, F(1, 53) = 0.10, p = .755, np* = .002.
Bu bulgu, miidahale grubunda gozlenen degisimin bekleme listesi grubundaki
degisimden anlamli diizeyde farkli olmadigini1 gostermektedir. Gruplarin genel
ortalamalar1 kargilastirildiginda grup temel etkisi anlamli bulunmustur, F(1,
53) = 4.46, p = .039, np” = .078. Ancak bu bulgu, miidahale etkisinden ziyade
gruplarin baslangi¢ diizeylerindeki farkliliktan kaynaklanmaktadir. Bu sonug,
baslangic 6z sefkat diizeyleri kontrol edildiginde miidahale programinin
gocuklarin 6z sefkat diizeyleri tizerinde bekleme listesi grubuna kiyasla anlamli
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bir etkisinin olmadigini gostermektedir.
Yeme Farkindaligina iliskin Bulgular

Miidahale programinin ¢ocuklarin yeme farkindalig1 diizeyleri izerindeki
etkisini incelemek amaciyla 2 (grup: miidahale, bekleme listesi) x 2 (zaman: 6n
test, son test) karigik desenli varyans analizi uygulanmistir. Analiz 6ncesinde
Box’s M testi kovaryans matrislerinin homojen oldugunu gostermistir, F(3,
404025.15) = 2.00, p = .111. Levene testi sonuglari, on test (F(1, 53) = 0.20, p =
.660) ve son test (F(1, 53) = 0.40, p = .528) puanlari i¢in varyanslarin homojen
oldugunu gostermistir. Betimsel istatistikler incelendiginde miidahale
grubunun yeme farkindalig1 puanlarinin 6n testte M = 2.47 (SS = 0.55), son
testte M = 3.10 (SS = 0.66); bekleme listesi grubunun ise 6n testte M = 2.51 (SS
= 0.61), son testte M = 3.55 (SS = 0.45) oldugu gorilmektedir. Karisik desenli
varyans analizi sonucunda zamanin temel etkisi anlamli bulunmustur, F(1,
53) = 67.45, p < .001, np* = .560. Buna gore katilimcilarin yeme farkindalig:
puanlar1 6n testten son teste anlamli diizeyde artmistir. Buna karsin grup
x zaman etkilesimi anlamli bulunmamustir, F(1, 53) = 3.99, p = .051, np* =
.070. Bu bulgu, miidahale ve bekleme listesi gruplarinin zaman igerisindeki
degisimlerinin istatistiksel olarak birbirinden anlaml diizeyde farkli
olmadigini gostermektedir. Gruplarin genel ortalamalar: karsilastirildiginda
grup temel etkisi anlamli bulunmugtur, F(1, 53) = 4.30, p = .043, np> = .075.
Gruplarin genel ortalamalar1 dikkate alindiginda bekleme listesi grubunun
yeme farkindaligi puanlarinin miidahale grubundan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Yeme Tutumuna fliskin Bulgular

Miidahale programinin ¢ocuklarin yeme tutumlar: {izerindeki etkisini
incelemek amaciyla 2 (grup: miidahale, bekleme listesi) x 2 (zaman: 6n test, son
test) karigik desenli varyans analizi uygulanmistir. Analiz 6ncesinde Box’s M
testi kovaryans matrislerinin homojen oldugunu gostermistir, F(3, 404025.15)
= 0.71, p = .548. Iki o6l¢iim zamani bulundugundan kiiresellik varsayimi
otomatik olarak saglanmistir (Mauchly’s W = 1.00). Levene testi sonuglar1 6n
test (F(1, 53) = 0.06, p = .814) ve son test (F(1, 53) = 0.66, p = .420) puanlar1
icin varyanslarin homojen oldugunu gostermistir. Betimsel istatistikler
incelendiginde miidahale grubunun yeme tutumu puanlarinin 6n testte M =
0.50 (SS = 0.40), son testte M = 0.51 (SS = 0.31); bekleme listesi grubunun
ise 6n testte M = 0.51 (SS = 0.39), son testte M = 0.37 (§S = 0.23) oldugu
goriilmektedir. Karisik desenli varyans analizi sonucunda zamanin temel
etkisi anlamli bulunmamustir, F(1, 53) = 1.82, p = .184, np* = .033. Ayrica grup
x zaman etkilesimi de anlamli degildir, F(1, 53) = 2.04, p =.159, np* = .037. Bu
bulgu, miidahale ve bekleme listesi gruplarinin yeme tutumu puanlarindaki
degisimin zaman igerisinde birbirinden anlamli diizeyde farklilasmadigini
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gostermektedir. Gruplarin genel ortalamalar1 karsilagtirildiginda grup temel
etkisi de anlamli bulunmamustir, F(1, 53) = 0.60, p = .443, np*> =.011. Bu sonug,
miidahale ve bekleme listesi gruplarinin yeme tutumu puanlari agisindan genel
olarak anlaml diizeyde farklilasmadigini gostermektedir.

Beden Memnuniyetine iliskin Bulgular

Miidahale programinin ¢ocuklarin beden memnuniyeti diizeyleri
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla 2 (grup: miidahale, bekleme listesi)
x 2 (zaman: On test, son test) karisik desenli varyans analizi uygulanmistir.
Box’s M testi kovaryans matrislerinin esitligi varsayiminin ihlal edildigini
gostermistir, F(3, 404025.15) = 5.34, p = .001. Ancak grup buytkliiklerinin
birbirine yakin olmasi (31 ve 24 kisi) ve Box’s M testinin 6rneklem biiyiikliigiine
duyarli olmasi nedeniyle analiz sonuglar: ihtiyatla yorumlanmistir. Levene
testi sonuglar1 ise on test (F(1, 53) = 0.02, p = .879) ve son test (F(1, 53) =
2.67, p = .108) puanlari igin varyanslarin homojen oldugunu gostermistir.
Betimsel istatistikler incelendiginde miidahale grubunun beden memnuniyeti
puanlarinin 6n testte M = 2.32 (SS = 0.49), son testte M = 1.66 (SS = 0.43);
bekleme listesi grubunun ise on testte M = 2.45 (SS = 0.44), son testte M = 1.57
(SS = 0.52) oldugu goriilmektedir. Karisik desenli varyans analizi sonucunda
zamanin temel etkisi anlamli bulunmustur, F(1, 53) = 42.03, p < .001, np* =
.442. Buna gore katiimcilarin beden memnuniyeti puanlar1 6n testten son
teste anlamli diizeyde degismistir. Buna karsin grup x zaman etkilesimi
anlamli degildir, F(1, 53) = 0.96, p = .332, np” = .018. Bu bulgu, miidahale ve
bekleme listesi gruplarinin beden memnuniyetindeki degisimlerinin zaman
icerisinde birbirinden anlamli diizeyde farklilasmadigini gostermektedir.
Gruplarin genel ortalamalar karsilastirildiginda grup temel etkisi de anlamli
bulunmamugtir, F(1, 53) = 0.18, p = .675, np® = .003. Buna gore miidahale ve
bekleme listesi gruplar1 beden memnuniyeti puanlar1 agisindan genel olarak
anlamli diizeyde farklilagmamaktadir.

Miidahale Grubunda On Test-Son Test Degisimine iliskin Kesifsel
Bulgular

Miidahale programina katilan ¢ocuklarda uygulama 6ncesi ve sonrasi
degisimi incelemek amaciyla miidahale grubunda (n = 31) eslestirilmis
orneklemler ¢ testleri gergeklestirilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6z sefkat
puanlarinin 6n test (M = 2.60, SS = 0.77) ile son test (M = 2.75, §§ = 0.70)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir, #(30) =
-1.36, p = .185, Cohen’s d = -0.24. Yeme farkindalig1 puanlarinin 6n test (M
=2.47, 8§ = 0.55) ile son test (M = 3.10, SS = 0.66) arasinda anlamli diizeyde
arttig1 belirlenmigtir, #(30) = -4.18, p < .001, Cohen’s d = -0.75. Yeme tutumu
puanlarinin 6n test (M = 0.50, SS = 0.40) ile son test (M = 0.51, §S§ = 0.31)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir, #(30) = -0.07,



Psikoloji Alaninda Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 139

p =.949, Cohen’s d = -0.01. Beden memnuniyeti puanlarinin 6n test (M = 2.32,
S8 =0.49) ile son test (M = 1.66, SS = 0.43) arasinda anlaml diizeyde azaldig1
belirlenmistir, #(30) = 4.04, p <.001, Cohen’s d = 0.73.

TARTISMA

Bu arastirmada, lise 6grencilerine yonelik gelistirilen 6z sefkat temelli
psikoegitim programinin 6z sefkat, yeme farkindaligi, yeme tutumu ve beden
memnuniyeti izerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, miidahale
grubunda bazi degiskenlerde olumlu yonde degisimler gozlenmesine karsin
bu degisimlerin bekleme listesi grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilagsmadigini gostermistir. Bu durum, uygulanan psikoegitim
programinin aragtirma kapsaminda incelenen degiskenler {izerinde kisa
vadede beklenen diizeyde bir etki olusturmadigina isaret etmektedir. Bununla
birlikte, miidahale grubunda o6zellikle yeme farkindaliginda goézlenen artis
ve bazi degiskenlerde olumlu yondeki egilimler, programin tamamen etkisiz
oldugu seklinde yorumlanmamalidir. Bulgular, psikoegitim programlarinin
etkililiginin yalnizca uygulamanin igerigine degil, uygulama siiresi, katilimc1
ozellikleri ve gelisimsel doneme iligkin etmenlere de bagli olabilecegini
distindiirmektedir.

Oz sefkat degiskenine iligkin bulgular incelendiginde, miidahale grubunda
son test puanlarinda artis gozlenmesine ragmen bu artisin bekleme listesi
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig belirlenmistir.
Bu bulgu; uygulanan psikoegitim programinin 6z sefkat diizeyini artirma
yoniinde olumlu bir egilim olusturmasina karsin, bu etkinin aragtirma
kosullarinda istatistiksel olarak ortaya konulamadigini gostermektedir. Neft
(2003), 6z sefkati bireyin basarisizlik, yetersizlik ya da zorlayic1 yagam olaylar1
karsisinda kendisine elestirel yaklasmak yerine anlayis, kabul ve nezaket
gostermesi olarak tanimlamakta ve 6z sefkatin zaman icerisinde gelisebilen
ancak gorece kararl bir kisisel 6zellik oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle
oz sefkat diizeyinde kalici degisimlerin olusabilmesi i¢in bireylerin 6z sefkat
becerilerini giinlitk yasamlarinda uygulayabilecekleri yeterli zamana ihtiyag
duyabilecekleri disiiniilmektedir.

Nitekim 06z sefkat temelli miidahaleleri inceleyen meta-analizlerde, bu
miidahalelerin 6z sefkat diizeyini artirmada etkili oldugu, ancak elde edilen
etkinin miidahale siiresi, uygulamanin yogunlugu, katilimcilarin 6zellikleri
ve programin igerigi gibi degiskenlerden etkilenebildigi bildirilmektedir
(Ferrari vd., 2019; Wilson vd., 2019). Bu arastirmada uygulanan miidahale
programinin doért oturumdan olusmasi ve uygulama sonrasinda yalnizca kisa
donemli degerlendirme yapilmis olmasi, 6z sefkat diizeyindeki artisin bekleme
listesi grubundan anlamli diizeyde farklilagmamasinda etkili olmus olabilir.
Dolaysiyla daha uzun siireli uygulamalarin ve izleme Ol¢limlerinin yer
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aldig1 calismalarin, 6z sefkat temelli miidahalelerin etkililigini daha kapsamli
bigimde ortaya koyacag: diisiiniilmektedir.

Aragtirmada yeme farkindaligi puanlarinin 6n testten son teste arttigi
goriilmiistiir. Ancak bu artisin miidahale ve bekleme listesi gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu durum,
uygulanan 6z sefkat ve bilingli farkindalik temelli psikoegitim programinin
yeme farkindaligini artirmaya katki saglamis olabilecegini, ancak bu degisimin
yalnizca miidahaleye bagli olmadigini diisiindiirmektedir. Zoogman, Goldberg,
Hoyt ve Miller (2015), ¢ocuk ve ergenlerle yapilan bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin genel psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkiler gosterebildigini,
ancak bu etkilerin miidahalenin siiresi, igerigi ve katilimci 6zelliklerine gore
degisebildigini belirtmektedir. Bu dogrultuda, ¢alismada uygulanan kisa stireli
oturumlarin yeme farkindalig tizerinde sinirl bir etki olusturmus olabilecegi
soylenebilir.

Ote yandan ergenlik doneminde yeme davraniglari yalnizca bireysel
farkindalikla degil; beden algisi, sosyal ¢evre, akran iliskileri ve medya gibi
bircok faktorle birlikte sekillenmektedir. Arslan (2020) tarafindan yapilan
calismada da lise 6grencilerinde beden algisi ile yeme tutumu arasinda anlamli
bir iliski bulundugu ve bu degiskenlerin BKI ile baglantili oldugu ortaya
konulmustur. Bu bulgular, ergenlerin yeme davranislarinin sadece farkindalik
diizeyiyle degil, ayn1 zamanda beden algisiyla da yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle arastirmada her iki grupta da benzer artiglarin
goriilmesi, gelisimsel siirecler, tekrar dl¢iim etkisi veya okul ortaminda olusan
genel farkindalik gibi miidahale dis1 etkenlerle de iliskili olabilir.

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, uygulanan psikoegitim
programinin yeme farkindaligi tizerinde sinirli ancak olumlu bir egilim
olusturmus olabilecegi sOylenebilir. Ancak etkinin net bigcimde ortaya
konulabilmesi i¢in daha uzun siireli ve daha genis drneklemlerle yiiriitiilen
caligmalara ihtiya¢ vardir. Elde edilen sonuglar, miidahale programlarinin
gelistirilmesi ve igeriklerinin gii¢lendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Aragtirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir; bu baglamda érneklemin
yalnizca belirli bir okulda 6grenim goren lise 6grencileri ile sinirli olmasi
sonuglarin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica miidahale programinin
gorece kisa siireli ve sinirli sayida oturum olarak uygulanmasi nedeniyle
etkinin kalicihigi hakkinda kesin bir yorum yapilamamakta, verilerin
yalnizca 6z bildirim 6lgekleri araciligiyla toplanmasi ise sosyal istenirlik ve
yanit yanlihigr riskini beraberinde getirmektedir. Caliymada takip (izleme)
6l¢imiiniin yapilmamis olmasi elde edilen degisimlerin uzun vadeli etkisinin
degerlendirilmesini engellemis, bununla birlikte katihimcilarin giinliik
yasamindaki aile, sosyal ¢evre ve medya etkisi gibi dis degiskenler kontrol
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altina alinamamustr.

Gelecek caligmalarda benzer arastirmalarin daha genis ve farkli sosyo-
kiltarli gruplardan olusan Orneklemlerle tekrarlanmasi Onerilmektedir.
Ayrica miidahale programlarinin daha uzun siireli ve oturum sayisi artirilmis
sekilde uygulanmas: etkinin daha net goriilmesini saglayabilir. Gelecek
arastirmalarda yalnizca 6z bildirim degil, davranigsal ve klinik 6l¢timlerin
de kullanilmasi oOnerilmekte olup, miidahalelerin uzun vadeli etkilerini
degerlendirmek i¢in 6rnegin 3-6 ay sonrasi gibi takip 6l¢timlerinin eklenmesi
onemlidir. Son olarak, yeme farkindaligini etkileyen beden algisi, 6z sefkat
ve sosyal medya kullanimi gibi degiskenlerin birlikte ele alindig1 biitiinciil
modeller gelistirilmesi 6nerilmektedir.
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