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Dijital Bagimlilik ve Akademik Basarn

Dijital Bagimlilik ve Akademik Basar1 adli bu ¢alisma, dijital bagimlilik ile akademik
basan arasindaki karmasik ve cogunlukla negatif yonli iliskiyi bilimsel bir perspektifle ele
almaktadir. Arastirmalar, kontrolsiiz teknoloji kullaniminin 0z-denetim mekanizmalarini
zayiflatarak biligsel yiikii artirdigini ve not ortalamalarini disiirdiiginii kanitlamaktadir.
Metinlerde, akademik erteleme davranisinin bir kagis mekanizmasi olarak internet
bagimhiligini tetikledigi ve bu durumun 6grencilerde sahte bir basar algisi yaratabilecegi
vurgulanmaktadir. Cinsiyet, okul tiiri ve zaman yonetimi gibi demografik degiskenlerin
risk diizeylerini nasil sekillendirdigi, kapsaml istatistiksel verilerle analiz edilmektedir. Son
olarak belgeler, bu kisirdonguyu kirmak icin bilissel-davranisci terapiler, fiziksel egzersiz
ve kurumsal denetim stratejilerini iceren somut ¢ozum onerileri sunmaktadir.
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Dijital Bagimlilik ve Akademik Basari

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek i¢in podcast’ine bu linkten ulasabilirsiniz.

1.1 Giris: Egitim Ekosisteminde Dijital Bagimlihigin
Kavramsal Sinirlari
Dijital teknolojiler, modern egitim ekosisteminde bilgiye erisimi demokratiklestirirken,

kontrolsiiz kullanim senaryolarinda akademik ciktilar tizerinde yikici bir “gift yonlu kilig”
etkisi yaratmaktadir. Bu olgu, pedagojik literaturde sadece bir teknoloji kullanimi meselesi
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degil, esasen bir irade yonetimi ve bilissel sermaye planlamasi krizi olarak
tanimlanmaktadir. Gelismekte olan ulkelerde %8,9, universite populasyonunda ise %10,7
seviyesine ulasan prevalans oranlari, dijital bagimliligin bireysel bir aliskanliktan ziyade
sistemik bir akademik risk faktori haline geldigini kanitlamaktadir.

Bu makaleyi Youtube’da goruntulu olarak izlemek i¢in videosuna bu linkten ulasabilirsiniz.

1.1.1 Kavramsal Cerceve

Gunumiizde internet, akilli telefon, oyun ve sosyal medya bagimliligin1 kapsayan butinciil
bir “Semsiye Terim” olan Dijital Bagimlilik (DA), teknolojinin cihaz odakl bir aracgtan,
yasamin her anina sizan bir ekosisteme donusumunu simgeler.

1.1.2 Bagimliligin Bilesenleri ve Akademik Karsiliklarn

Young (1996) ve Wang (2001) tarafindan tanimlanan bilesenler, akademik isleyisi su sekilde
felc etmektedir:

» Belirginlik: Zihnin surekli dijital icerikle mesgul olmasi nedeniyle “derin ¢alisma”
(deep work) siiresinden galinmasi.

» Tolerans: Akademik gorevlerden alinan hazzin azalmasi ve ayni doyumu yakalamak
icin ekran suresinin artirilmasi.

e Duygu Durum Degisikligi: Akademik stresle basa ¢ikmak yerine dijital dinyaya
“psikolojik agr kesici” olarak siginilmasi.

» Geri Cekilme: Cihaz kisitlandiginda odaklanma yetisinin ve biligsel esnekligin
kaybolmasi.

» Catisma: Dijital kullanimin sinav hazirhig: ve sinif ici katilhim gibi temel
sorumluluklarla celismesi.

o Niiks: Oz-denetim mekanizmalarinin iflas ederek eski kullanim aliskanliklarina geri
donulmesi.

Bu semptomlar, 0grencinin bilissel mimarisini blokaj altina alarak 6grenme siireclerini
dogrudan sabote eder.

1.2 Bilissel Tahribat Mekanizmalar1: Ogrenme
Surecinin Sabotaji

Teknolojinin akademik ciktilar uizerindeki yikici etkisi, bilissel kaynaklarin yanlis
yonetilmesinden kaynaklanan biyolojik bir yipranma surecidir.

Kaynak Tahsisi Teorisi ve Yiiriitiicii islevler Kaynak Tahsisi Teorisi (Resource
Allocation Theory) uyarinca, insanin biligsel butcesi simirlidir. Dijital platformlarin
yarattigi coklu gorev (multitasking) illizyonu, Prefrontal Korteks tizerinde “bilissel asiri
yuk” olusturarak yurutucu islevleri fel¢ eder. Sosyal medya bildirimleri gibi her bir bolunme,
nurettinalabay.com.tr
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bilginin kisa siireli bellekten kalici bellege islenmesini engeller; bu durum, derin 6grenme
kapasitesinin kumulatif kayb:1 anlamina gelir.

1.2.1 Zaman Motivasyon Teorisi (TMT) ve Dopaminerjik Dongu

Dijital platformlar, ergen beynindeki odiil mekanizmasini tetikleyen anlik haz dongiileri
lizerine kuruludur. Zaman Motivasyon Teorisi (TMT) perspektifiyle bakildiginda;
mezuniyet veya sinav basarisi gibi uzak ve degerli hedefler, anlik dopaminerjik odiller
sunan dijital uyaranlar karsisinda “degersizlesir”. Bu durum, yiiksek bir firsat maliyeti
yaratarak akademik motivasyonu kokten sarsar. Kronik bagimlilik, prefrontal kortekste
yapisal degisikliklere yol acarak “6z-denetim iflasina” neden olur.

1.3 Verilerle Akademik Performans: Kritik Esikler
ve Korelasyonlar

Akademik basari ile dijital bagimlilik arasindaki negatif korelasyon tesadifi degildir; veri
temelli kritik esikler basariy1 dogrudan belirlemektedir.

1.3.1 Kritik Kullanim Esikleri ve Risk Analizi

Turel ve Toraman (2015) verilerine gore kullanim siiresindeki artis, bagimlilik skorlarini ve
akademik riski su sekilde degistirmektedir:

Gunluk Bagimlilik Skoru

Kullanim Siiresi [ (Ort.) Risk Kategorisi |Akademik Etki Analizi

Basar uzerinde yonetilebilir

1-3 Saat 39.92 Puan Guvenli/Ortalama otk

4-6 Saat 51.02 Puarn Yiiksek Risk Bagimlilik skorunda dramatik
sigrama.

6 Saat ve Uzeri |Zirve Degerler Tehlike Bolgesi Akademik performansin mutlak

cokusu.

45-54 Puan Paradoksu ve %12,5 Kismi Aracilik Basar dizeyi ile bagimhilik arasindaki
iliski “Paradoksal Basari Algis1” uzerinden okunmalidir. En yuksek risk grubu olan 45-54
puan bandindaki 6grenciler, akademik basarisizlik stresinden ka¢gmak icin dijital diinyaya
siginmakta (telafi edici kullanim), ancak bu durum basariy1 daha da disirmektedir.

Buradaki en kritik bulgu, %12,5 oranindaki rekabetci kismi aracilik (Competitive
Partial Mediation) etkisidir. Internet, akademik kaynaklara hizli erisim saglayarak
ogrencide “sahte bir basar algis1” yaratir. Ogrenci dijital araglar kullandigi icin kendini
basarili zannederken, aslinda bu durum ertelemenin yarattigi derin akademik hasari
maskelemektedir.
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1.4 Risk Haritas1: Demografik ve Kurumsal
Hassasiyet Analizi

Dijital bagimlilik homojen bir dagilim sergilemez; mudahale stratejileri i¢in “oncelikli
gruplar” su sekilde belirlenmelidir:

» Cinsiyet: Erkek ogrencilerin bagimlilik skorlari, kiz 6grencilere gore anlaml derecede
yiiksektir. Kiz ogrencilerin akademik sorumluluklarda daha glicli “6z-denetim
mekanizmalar” sergiledigi gozlemlenmektedir.

e Okul Turi ve Akademik Habitus: Meslek liselerindeki bagimlilik diizeyleri Anadolu
liselerine gore belirgin sekilde yiksektir. Bu durum, okulun sundugu “akademik
habitus” ve disiplin ktltiriyle dogrudan iliskilidir.

» Alan Disiplini: Sayisal ogrencilerin sahip oldugu “sistematik calisma
aliskanhiklan” bir savunma mekanizmasi olustururken; sozel ogrenciler,
yapilandirilmamis ¢alisma saatleri nedeniyle daha yuksek risk altindadir.

e Travma ve Yerlesim: Travma gec¢misi olan ogrencilerde DASS (Depresyon, Anksiyete,
Stres) skorlar1 +3.88 puan daha yiiksektir ve bu durum dogrudan bagimlilig: tetikler.
Ayrica kirsal yerlesimdeki kisith sosyal imkanlar, dijital siginma egilimini
artirmaktadir.

1.5 Literaturun Evrimi: 2009’dan Gunumuze
Arastirma Trendleri

Bilimsel odak, son on yilda ara¢ bagimliligindan icerik bagimliligina evrilmistir:

1. 2009-2016 (Bagimliliga Anlama): Cihaz odakl yaklasim; akill telefonun stres ve
depresyonla iliskisi.

2. 2017-2019 (Psikolojik Dinamikler): Oz-yeterlilik, yasam doyumu ve 6z-diizenleme
kapasitesinin moderator rolu.

3. 2020-2022 (Sosyal Medya ve Aile): COVID-19 etkisiyle dijital kullanimin konsolide
olmasi. Pandemi, zamanin “yapilandirilmamis dogas1” nedeniyle 6z-disiplini zayif
ogrencilerde 3 saat sinirin1 anlamsiz kilmis ve akademik performans kaybini
hizlandirmistir.

1.6 Stratejik Mudahale Paradigmalar: Kanita
Dayal1 Cozuiimler

Midahale, yasaklamaya degil, 6z-denetim ve bilissel yeniden yapilandirmaya dayanmalidir.

1.6.1 Miudahale Teknikleri ve Etki Degerlendirmesi
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SMD

Degeri Stratejik Uygulama

Mudahale Yontemi

BDT-IA (Bilissel Maladaptif dusuncelerin tespiti; en yuksek etki
. -2.097 ey qeen

Davranisci Terapi) buyuklugu.

Oz-kontrol artis1 ve akran destegi ile

izolasyonun kirilmasi.

Grup Rehberligi 1.296

Dopaminerjik denge; depresyon ve uyku

Egzersiz Mudahaleleri -1.421 kalitesinde iyilesme.

Sinif ici telefon toplama kutulari; akademik

Digsal Durdurucular o basariy1 dogrudan artiran somut yontem.

1.6.2  Kurumsal Tavsiyeler

» Egitimle ilgil Projelerin Revizyonu: Sadece cihaz dagitimi degil, akademik 0z-
denetim modiilleri entegre edilmelidir. Ogrencilerin araclar %59 video ve %49 oyun
amach kullandig verisi goz oniine alinarak igerik filtreleme sikilastiriimalidir.

 Klinik Destek: Reality Therapy uygulamalarn ve adjuvan olarak Magnezyum
Glisinat/L-Tyrosine destegiyle bilissel regiilasyon giiclendirilmelidir.

« Dijital Refah Danismanligi: BT 6gretmenleri teknik destekten ziyade “Dijital Refah
Danismani” olarak konumlandirilmalidir.

1.7 Sonuc¢ ve Gelecek Vizyonu: Dijital Refahin
Akademik Basariyla Entegrasyonu

Dijital refah, artik bir tercih degil, 21. ylizyil egitiminde bilissel sermaye yonetiminin
temel tasidir. Teknoloji kullanimini yonetemeyen bir ogrencinin, entelektiiel potansiyelini
tam verimle kullanmas1 mimkiin degildir.

1.7.1  Stratejik Ozet

1. 4 Saat Esigi: Gunlik 4 saati asan kullanim, akademik basarisizligin mutlak

habercisidir.

2. 45-54 Puan Riski: Basar sinirindaki ogrenciler “telafi edici kullanim” tuzagina karsi
korunmalidir.

3. %12,5 Maskeleme Etkisi: Internetin sagladigi sahte basar algisi, derin 6grenme
kaybini gizlememelidir.

1.7.2 Politika Yapicilara Cagn

Egitim liderleri, e-okul verileriyle entegre ¢alisan “erken uyar: sistemlerini” hayata
gecirmelidir. Gergek akademik basari, dijital diinyay: bir kacis alani olarak degil, kontrolli
ve amac odakli bir arag olarak yonetebilen bilissel dayanikliliga sahip bireyler yetistirmekte
yatmaktadir.
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