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Dijital Bağımlılık ve Akademik Başarı
Dijital Bağımlılık ve Akademik Başarı adlı bu çalışma, dijital bağımlılık ile akademik
başarı arasındaki karmaşık ve çoğunlukla negatif yönlü ilişkiyi bilimsel bir perspektifle ele
almaktadır. Araştırmalar, kontrolsüz teknoloji kullanımının öz-denetim mekanizmalarını
zayıflatarak bilişsel yükü artırdığını ve not ortalamalarını düşürdüğünü kanıtlamaktadır.
Metinlerde, akademik erteleme davranışının bir kaçış mekanizması olarak internet
bağımlılığını tetiklediği ve bu durumun öğrencilerde sahte bir başarı algısı yaratabileceği
vurgulanmaktadır. Cinsiyet, okul türü ve zaman yönetimi gibi demografik değişkenlerin
risk düzeylerini nasıl şekillendirdiği, kapsamlı istatistiksel verilerle analiz edilmektedir. Son
olarak belgeler, bu kısırdöngüyü kırmak için bilişsel-davranışçı terapiler, fiziksel egzersiz
ve kurumsal denetim stratejilerini içeren somut çözüm önerileri sunmaktadır.

Dijital Bağımlılık ve Akademik Başarı

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek için podcast’ine bu linkten ulaşabilirsiniz.

1.1       Giriş: Eğitim Ekosisteminde Dijital Bağımlılığın
Kavramsal Sınırları
Dijital teknolojiler, modern eğitim ekosisteminde bilgiye erişimi demokratikleştirirken,
kontrolsüz kullanım senaryolarında akademik çıktılar üzerinde yıkıcı bir “çift yönlü kılıç”
etkisi yaratmaktadır. Bu olgu, pedagojik literatürde sadece bir teknoloji kullanımı meselesi
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değil, esasen bir irade yönetimi ve bilişsel sermaye planlaması krizi olarak
tanımlanmaktadır. Gelişmekte olan ülkelerde %8,9, üniversite popülasyonunda ise %10,7
seviyesine ulaşan prevalans oranları, dijital bağımlılığın bireysel bir alışkanlıktan ziyade
sistemik bir akademik risk faktörü haline geldiğini kanıtlamaktadır.

Bu makaleyi Youtube’da görüntülü olarak izlemek için videosuna bu linkten ulaşabilirsiniz.

1.1.1      Kavramsal Çerçeve

Günümüzde internet, akıllı telefon, oyun ve sosyal medya bağımlılığını kapsayan bütüncül
bir “Şemsiye Terim” olan Dijital Bağımlılık (DA), teknolojinin cihaz odaklı bir araçtan,
yaşamın her anına sızan bir ekosisteme dönüşümünü simgeler.

1.1.2      Bağımlılığın Bileşenleri ve Akademik Karşılıkları

Young (1996) ve Wang (2001) tarafından tanımlanan bileşenler, akademik işleyişi şu şekilde
felç etmektedir:

Belirginlik: Zihnin sürekli dijital içerikle meşgul olması nedeniyle “derin çalışma”
(deep work) süresinden çalınması.
Tolerans: Akademik görevlerden alınan hazzın azalması ve aynı doyumu yakalamak
için ekran süresinin artırılması.
Duygu Durum Değişikliği: Akademik stresle başa çıkmak yerine dijital dünyaya
“psikolojik ağrı kesici” olarak sığınılması.
Geri Çekilme: Cihaz kısıtlandığında odaklanma yetisinin ve bilişsel esnekliğin
kaybolması.
Çatışma: Dijital kullanımın sınav hazırlığı ve sınıf içi katılım gibi temel
sorumluluklarla çelişmesi.
Nüks: Öz-denetim mekanizmalarının iflas ederek eski kullanım alışkanlıklarına geri
dönülmesi.

Bu semptomlar, öğrencinin bilişsel mimarisini blokaj altına alarak öğrenme süreçlerini
doğrudan sabote eder.

1.2       Bilişsel Tahribat Mekanizmaları: Öğrenme
Sürecinin Sabotajı
Teknolojinin akademik çıktılar üzerindeki yıkıcı etkisi, bilişsel kaynakların yanlış
yönetilmesinden kaynaklanan biyolojik bir yıpranma sürecidir.

Kaynak Tahsisi Teorisi ve Yürütücü İşlevler Kaynak Tahsisi Teorisi (Resource
Allocation Theory) uyarınca, insanın bilişsel bütçesi sınırlıdır. Dijital platformların
yarattığı çoklu görev (multitasking) illüzyonu, Prefrontal Korteks üzerinde “bilişsel aşırı
yük” oluşturarak yürütücü işlevleri felç eder. Sosyal medya bildirimleri gibi her bir bölünme,
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bilginin kısa süreli bellekten kalıcı belleğe işlenmesini engeller; bu durum, derin öğrenme
kapasitesinin kümülatif kaybı anlamına gelir.

1.2.1      Zaman Motivasyon Teorisi (TMT) ve Dopaminerjik Döngü

Dijital platformlar, ergen beynindeki ödül mekanizmasını tetikleyen anlık haz döngüleri
üzerine kuruludur. Zaman Motivasyon Teorisi (TMT) perspektifiyle bakıldığında;
mezuniyet veya sınav başarısı gibi uzak ve değerli hedefler, anlık dopaminerjik ödüller
sunan dijital uyaranlar karşısında “değersizleşir”. Bu durum, yüksek bir fırsat maliyeti
yaratarak akademik motivasyonu kökten sarsar. Kronik bağımlılık, prefrontal kortekste
yapısal değişikliklere yol açarak “öz-denetim iflasına” neden olur.

1.3       Verilerle Akademik Performans: Kritik Eşikler
ve Korelasyonlar
Akademik başarı ile dijital bağımlılık arasındaki negatif korelasyon tesadüfi değildir; veri
temelli kritik eşikler başarıyı doğrudan belirlemektedir.

1.3.1      Kritik Kullanım Eşikleri ve Risk Analizi

Turel ve Toraman (2015) verilerine göre kullanım süresindeki artış, bağımlılık skorlarını ve
akademik riski şu şekilde değiştirmektedir:

Günlük
Kullanım Süresi

Bağımlılık Skoru
(Ort.) Risk Kategorisi Akademik Etki Analizi

1-3 Saat 39.92 Puan Güvenli/Ortalama Başarı üzerinde yönetilebilir
etki.

4-6 Saat 51.02 Puan Yüksek Risk Bağımlılık skorunda dramatik
sıçrama.

6 Saat ve Üzeri Zirve Değerler Tehlike Bölgesi Akademik performansın mutlak
çöküşü.

45-54 Puan Paradoksu ve %12,5 Kısmi Aracılık Başarı düzeyi ile bağımlılık arasındaki
ilişki “Paradoksal Başarı Algısı” üzerinden okunmalıdır. En yüksek risk grubu olan 45-54
puan bandındaki öğrenciler, akademik başarısızlık stresinden kaçmak için dijital dünyaya
sığınmakta (telafi edici kullanım), ancak bu durum başarıyı daha da düşürmektedir.

Buradaki en kritik bulgu, %12,5 oranındaki rekabetçi kısmi aracılık (Competitive
Partial Mediation) etkisidir. İnternet, akademik kaynaklara hızlı erişim sağlayarak
öğrencide “sahte bir başarı algısı” yaratır. Öğrenci dijital araçları kullandığı için kendini
başarılı zannederken, aslında bu durum ertelemenin yarattığı derin akademik hasarı
maskelemektedir.
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1.4       Risk Haritası: Demografik ve Kurumsal
Hassasiyet Analizi
Dijital bağımlılık homojen bir dağılım sergilemez; müdahale stratejileri için “öncelikli
gruplar” şu şekilde belirlenmelidir:

Cinsiyet: Erkek öğrencilerin bağımlılık skorları, kız öğrencilere göre anlamlı derecede
yüksektir. Kız öğrencilerin akademik sorumluluklarda daha güçlü “öz-denetim
mekanizmaları” sergilediği gözlemlenmektedir.
Okul Türü ve Akademik Habitus: Meslek liselerindeki bağımlılık düzeyleri Anadolu
liselerine göre belirgin şekilde yüksektir. Bu durum, okulun sunduğu “akademik
habitus” ve disiplin kültürüyle doğrudan ilişkilidir.
Alan Disiplini: Sayısal öğrencilerin sahip olduğu “sistematik çalışma
alışkanlıkları” bir savunma mekanizması oluştururken; sözel öğrenciler,
yapılandırılmamış çalışma saatleri nedeniyle daha yüksek risk altındadır.
Travma ve Yerleşim: Travma geçmişi olan öğrencilerde DASS (Depresyon, Anksiyete,
Stres) skorları +3.88 puan daha yüksektir ve bu durum doğrudan bağımlılığı tetikler.
Ayrıca kırsal yerleşimdeki kısıtlı sosyal imkanlar, dijital sığınma eğilimini
artırmaktadır.

1.5       Literatürün Evrimi: 2009’dan Günümüze
Araştırma Trendleri
Bilimsel odak, son on yılda araç bağımlılığından içerik bağımlılığına evrilmiştir:

2009-2016 (Bağımlılığı Anlama): Cihaz odaklı yaklaşım; akıllı telefonun stres ve1.
depresyonla ilişkisi.
2017-2019 (Psikolojik Dinamikler): Öz-yeterlilik, yaşam doyumu ve öz-düzenleme2.
kapasitesinin moderatör rolü.
2020-2022 (Sosyal Medya ve Aile): COVID-19 etkisiyle dijital kullanımın konsolide3.
olması. Pandemi, zamanın “yapılandırılmamış doğası” nedeniyle öz-disiplini zayıf
öğrencilerde 3 saat sınırını anlamsız kılmış ve akademik performans kaybını
hızlandırmıştır.

1.6       Stratejik Müdahale Paradigmaları: Kanıta
Dayalı Çözümler
Müdahale, yasaklamaya değil, öz-denetim ve bilişsel yeniden yapılandırmaya dayanmalıdır.

1.6.1      Müdahale Teknikleri ve Etki Değerlendirmesi
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Müdahale Yöntemi SMD
Değeri Stratejik Uygulama

BDT-IA (Bilişsel
Davranışçı Terapi) -2.097 Maladaptif düşüncelerin tespiti; en yüksek etki

büyüklüğü.

Grup Rehberliği 1.296 Öz-kontrol artışı ve akran desteği ile
izolasyonun kırılması.

Egzersiz Müdahaleleri -1.421 Dopaminerjik denge; depresyon ve uyku
kalitesinde iyileşme.

Dışsal Durdurucular — Sınıf içi telefon toplama kutuları; akademik
başarıyı doğrudan artıran somut yöntem.

1.6.2      Kurumsal Tavsiyeler

Eğitimle ilgil Projelerin Revizyonu: Sadece cihaz dağıtımı değil, akademik öz-
denetim modülleri entegre edilmelidir. Öğrencilerin araçları %59 video ve %49 oyun
amaçlı kullandığı verisi göz önüne alınarak içerik filtreleme sıkılaştırılmalıdır.
Klinik Destek: Reality Therapy uygulamaları ve adjuvan olarak Magnezyum
Glisinat/L-Tyrosine desteğiyle bilişsel regülasyon güçlendirilmelidir.
Dijital Refah Danışmanlığı: BT öğretmenleri teknik destekten ziyade “Dijital Refah
Danışmanı” olarak konumlandırılmalıdır.

1.7       Sonuç ve Gelecek Vizyonu: Dijital Refahın
Akademik Başarıyla Entegrasyonu
Dijital refah, artık bir tercih değil, 21. yüzyıl eğitiminde bilişsel sermaye yönetiminin
temel taşıdır. Teknoloji kullanımını yönetemeyen bir öğrencinin, entelektüel potansiyelini
tam verimle kullanması mümkün değildir.

1.7.1      Stratejik Özet

4 Saat Eşiği: Günlük 4 saati aşan kullanım, akademik başarısızlığın mutlak1.
habercisidir.
45-54 Puan Riski: Başarı sınırındaki öğrenciler “telafi edici kullanım” tuzağına karşı2.
korunmalıdır.
%12,5 Maskeleme Etkisi: İnternetin sağladığı sahte başarı algısı, derin öğrenme3.
kaybını gizlememelidir.

1.7.2      Politika Yapıcılara Çağrı

Eğitim liderleri, e-okul verileriyle entegre çalışan “erken uyarı sistemlerini” hayata
geçirmelidir. Gerçek akademik başarı, dijital dünyayı bir kaçış alanı olarak değil, kontrollü
ve amaç odaklı bir araç olarak yönetebilen bilişsel dayanıklılığa sahip bireyler yetiştirmekte
yatmaktadır.
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