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DIJITAL BAGIMLILIKLA DEPRESYON ARASINDAKI iLiSKiNiN

ARACISI OLARAK BENLIK SAYGISI

SELF-ESTEEM AS A MEDIATOR OF THE RELATIONSHIP BETWEEN DIGITAL
ADDICTION AND DEPRESSION

OZET

Bu literatiir taramasi, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki karmasik iliskinin anlagilmasinda
benlik saygisinin potansiyel aracilik roliinii derinlemesine incelemektedir. Hizla dijitallesen
diinyada, internet, sosyal medya ve dijital oyunlarin asir1 ve kontrolsiiz kullanim1 olarak tanimlanan
dijital bagimlilik, 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak giderek daha fazla dikkat ¢gekmektedir (Kuss
& Griftiths, 2017). Es zamanli olarak, yaygin bir duygudurum bozuklugu olan depresyon, bireylerin
yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyen kiiresel bir yiiktiir (World Health Organization, 2021).
Literatiir, dijital bagimlilik ile depresyon arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu tutarli bir sekilde
gostermekle birlikte (Gamez-Guadix, Orue, & Calvete, 2013), bu iliskinin altinda yatan psikolojik
mekanizmalar tam olarak anlagilamamistir. Bu baglamda, bireyin kendine yonelik genel
degerlendirmesi olan benlik saygisi (Rosenberg, 1965), bu iliskide kritik bir aract degisken olarak
one ¢ikmaktadir. Mevcut derleme, dijital bagimliligin benlik saygisini olumsuz etkileyebilecegini ve
diisiik benlik saygisinin da depresif semptomlarin gelisimine veya siddetlenmesine zemin
hazirlayabilecegini One siiren teorik ve ampirik kanitlar1 sentezlemektedir. Dijital bagimlilik,
depresyon ve benlik saygisi kavramlar1 ayrintili bir sekilde tanimlanmakta, bu degiskenler arasindaki
ikili iligkiler mevcut aragtirmalar 15181inda incelenmekte ve son olarak benlik saygisinin aracilik
roliinii destekleyen bulgular elestirel bir bakis agisiyla degerlendirilmektedir. Bulgular, dijital
bagimliligin olumsuz psikolojik sonuglarint hafifletmeye yonelik oOnleyici ve terapotik
miidahalelerde benlik saygisinin gii¢lendirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Bagimlilik, Internet Bagimliligi, Sosyal Medya Bagimlilig1, Depresyon,
Benlik Saygisi, Aracilik Rolii, Literatiir Taramasi.

ABSTRACT

This literature review comprehensively examines the potential mediating role of self-esteem in
understanding the complex relationship between digital addiction and depression. In a rapidly
digitalizing world, digital addiction, defined as the excessive and uncontrolled use of the internet,
social media, and digital games, is increasingly recognized as a significant public health concern
(Kuss & Griffiths, 2017). Concurrently, depression, a prevalent mood disorder, represents a global
burden that severely impacts individuals' quality of life (World Health Organization, 2021). While
the literature consistently indicates a positive correlation between digital addiction and depression
(Gamez-Guadix, Orue, & Calvete, 2013), the underlying psychological mechanisms of this
association are not fully understood. In this context, self-esteem, an individual's overall self-
evaluation (Rosenberg, 1965), emerges as a critical mediating variable in this relationship. The
current review synthesizes theoretical and empirical evidence suggesting that digital addiction can
negatively affect self-esteem, and low self-esteem, in turn, can pave the way for the development or
exacerbation of depressive symptoms. The concepts of digital addiction, depression, and self-esteem
are defined in detail, the dyadic relationships between these variables are examined in light of
existing research, and finally, findings supporting the mediating role of self-esteem are critically
evaluated. The findings underscore the importance of strengthening self-esteem in preventive and
therapeutic interventions aimed at mitigating the negative psychological consequences of digital
addiction.

Keyword: Digital Addiction, Internet Addiction, Social Media Addiction, Depression, Self-Esteem,
Mediating Role, Literature Review.
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1. GIRIS

1.1. Dijital Cagin Psikososyal Yansimalar1 ve Arastirmanin Onemi

Yirmi birinci ylizyil, dijital teknolojilerin bireysel yasamlar, toplumsal yapilar ve kiiresel etkilesimler tizerinde derin
ve doniistiiriicii etkiler yarattig1 bir ¢ag olarak tanimlanmaktadir (Castells, 2010). Internetin yayginlasmasi, mobil
cihazlarin penetrasyonu ve sosyal medya platformlarinin yiikselisi, bilgiye erigim, iletisim kurma bi¢imleri, eglence
anlayislar1 ve hatta kimlik olusum siirecleri {izerinde devrim niteliginde degisikliklere yol agmistir (Turkle, 2011).
Bu teknolojik ilerlemeler, sayisiz fayda ve firsat sunarken, ayn1 zamanda bireylerin psikososyal iyi oluslar1 tizerinde
potansiyel riskler ve zorluklar da barindirmaktadir (Kardefelt-Winther, 2014). Dijital ortamlarin siirekli ve yogun
kullanimi, 6zellikle gengler ve geng yetiskinler arasinda, yeni davranis kaliplar1 ve bunlara bagl psikolojik sorunlarin
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir (Twenge, Joiner, Rogers, & Martin, 2018).

Dijital teknolojilerin sundugu anlik tatmin, siirekli baglantida olma imkani ve sanal diinyada kimlik arayis1 gibi
faktorler, baz1 bireylerde bu teknolojilere yonelik kompulsif ve kontrolsiiz bir kullanim 6riintiisiine, yani dijital
bagimliliga yol acabilmektedir (Griffiths, 2005). Bu durum, akademik performansta diisiis, sosyal izolasyon,
kisileraras1 iliskilerde bozulma gibi ¢esitli olumsuz sonuglarla iliskilendirilmektedir (Young, 1998). Daha da
onemlisi, dijital bagimliligin, depresyon gibi ciddi ruh saglig1 sorunlariyla olan yakin iliskisi, bilimsel arastirmalarin
odak noktalarindan biri haline gelmistir (Ha, Chin, Park, Ryu, & Yu, 2008). Depresyon, diinya genelinde milyonlarca
insan1 etkileyen, yeti yitimine ve yasam kalitesinde Onemli diigiislere neden olan yaygin bir duygudurum
bozuklugudur (Kessler et al., 2003).

Bu baglamda, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskinin dogasini ve bu iligskide rol oynayan potansiyel araci
mekanizmalart anlamak hem o6nleyici stratejilerin gelistirilmesi hem de etkili miidahale programlarinin tasarlanmasi
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Literatiirde, bu iki olgu arasindaki baglantiy1 agiklayabilecek ¢esitli psikolojik
faktorler one siiriilmiistiir; bunlar arasinda benlik saygisi, sosyal destek, yalnizlik ve uyku kalitesi gibi degiskenler
bulunmaktadir (Elhai, Dvorak, Levine, & Hall, 2017). Ozellikle, bireyin kendine yonelik genel olumlu ya da olumsuz
degerlendirmesi olarak tanimlanan benlik saygisi (Rosenberg, 1965), dijital bagimliligin depresif semptomlara yol
agma siirecinde kritik bir araci rol iistlenebilecegi hipotezi, giderek artan bir ilgi gérmektedir (Andreassen, Pallesen,
& Griffiths, 2017). Bu nedenle, mevcut literatiir taramasi, dijital bagimlilik, depresyon ve benlik saygis1 arasindaki
karmagik etkilesimleri, 6zellikle benlik saygisinin aracilik roliinii, mevcut bilimsel kanitlar 1g18inda derinlemesine
incelemeyi amaglamaktadir.

1.2. Dijital Bagimhhk: Tamimi, Yayginhgi ve Artan Bir Endise Kaynag

Dijital bagimlilik, genellikle internet, akilli telefonlar, sosyal medya platformlar1 veya gevrimigi oyunlar gibi dijital
teknolojilerin agiri, kompulsif ve kontrolsiiz bir sekilde kullanilmasiyla karakterize edilen bir davranigsal bagimlilik
tiirii olarak kavramsallastiriimaktadir (Griffiths & Pontes, 2014). Bu durum, bireyin dijital aktivitelere ayirdigi zaman
tizerinde kontroliinii kaybetmesi, bu aktivitelerden uzak kaldiginda yoksunluk belirtileri (6rnegin, anksiyete,
irritabilite) yagamasi, tolerans gelistirmesi (ayn1 etkiyi elde etmek i¢in giderek daha fazla zaman harcamasi) ve bu
kullanimin olumsuz sonuglarina (6rmegin, akademik, mesleki veya sosyal islevsellikte bozulma) ragmen davranigini
stirdiirmesi gibi temel bagimlilik kriterlerini icermektedir (American Psychiatric Association, 2013; Young, 1998).
Dijital bagimlilik terimi, semsiye bir kavram olup, internet bagimlilii, sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligi,
siberseks bagimlilig1 gibi daha spesifik alt tiirleri kapsamaktadir (Kuss, Griffiths, Karila, & Billieux, 2014).

Dijital bagimliligin yayginligi konusunda yapilan aragtirmalar, 6zellikle ergenler ve geng yetiskinler arasinda endise
verici diizeylere isaret etmektedir. Kiiresel tahminler farklilik gostermekle birlikte, bazi meta-analizler internet
bagimliligi prevalansinin diinya genelinde %6 ila %8 arasinda degistigini, baz1 Asya iilkelerinde ise bu oranin %10'un
tizerine ¢iktigimi gostermektedir (Cheng & Li, 2014). Sosyal medya bagimlilig1 ve oyun bagimlilig i¢in de benzer
oranlar rapor edilmekte, bu durumun 6zellikle teknolojiye erisimin kolay ve yaygin oldugu toplumlarda daha belirgin
oldugu goézlenmektedir (Kuss & Griffiths, 2011). Bu yaygimlik oranlari, dijital bagimliligin bireysel ve toplumsal
diizeyde onemli bir halk saglig1 sorunu olarak ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir (Petry et al., 2015).

Dijital bagimliligin artan bir endise kaynagi olmasinin temel nedenleri arasinda, bireylerin psikolojik iyi oluslari,
sosyal iligkileri ve genel yasam kaliteleri lizerindeki olumsuz etkileri yer almaktadir. Arastirmalar, problemli dijital
teknoloji kullanmmminin uyku bozukluklar1, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu semptomlari, anksiyete,

Journal of Synthesis Academic Research 2024, Special Issue @ [0[S]0)
144




@ DO Refereed & Index & Open Access Journal ‘ sentezacademic.com ‘ 2024

yalnizlik ve sosyal izolasyon gibi bir dizi psikolojik sorunla iligkili oldugunu géstermektedir (Weinstein & Lejoyeux,
2010; Pontes, Kuss, & Griffiths, 2015). Ayrica, dijital bagimlilik, bireylerin gercek diinya etkilesimlerinden
uzaklagsmasina, akademik veya mesleki sorumluluklarini ihmal etmesine ve kisilerarasi ¢catigmalar yagamasina neden
olabilmektedir (Caplan, 2007). Bu olumsuz sonuglar, dijital bagimliligin etiyolojisini, risk faktorlerini ve potansiyel
tedavi yaklagimlarin1 anlamaya yonelik arastirmalarin dnemini daha da artirmaktadir.

1.3. Depresyon: Kiiresel Bir Ruh Saghg Sorunu Olarak Prevalansi ve Etkileri

Depresyon, yaygin ve ciddi bir duygudurum bozuklugu olup, bireyin diisiince, duygu ve davranislarini olumsuz
yonde etkileyen, siirekli bir ilizlintii hali ve ilgi kaybi ile karakterizedir (American Psychiatric Association, 2013).
Major depresif bozukluk olarak da bilinen bu durum, uyku ve istah degisiklikleri, enerji azlig1, konsantrasyon
giicliigii, degersizlik veya sucluluk duygulari ve tekrarlayan 6liim ya da intihar diislinceleri gibi cesitli semptomlarla
kendini gosterebilir (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979). Depresyon, sadece gegici bir moral bozuklugu olmayip,
bireyin giinliikk islevlerini yerine getirme yetenegini Onemli Olgiide kisitlayan, tedavi edilmedigi takdirde
kroniklesebilen ve yasam kalitesini ciddi sekilde diisiiren bir saglik sorunudur (Hirschfeld, 2001).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gore, depresyon kiiresel diizeyde en yaygin ruh sagligi sorunlarindan biridir
ve diinya genelinde 264 milyondan fazla insan1 etkilemektedir (World Health Organization, 2021). Depresyon, tim
yas gruplarinda goriilebilmekle birlikte, 6zellikle ergenlik ve geng yetiskinlik dénemlerinde baslama egilimindedir
ve kadinlarda erkeklere oranla daha sik rastlanmaktadir (Kessler & Bromet, 2013). Kiiresel hastalik yiikii
calismalarinda, depresyonun yeti yitimine neden olan 6nde gelen faktorlerden biri oldugu ve 6nemli sosyoekonomik
maliyetlere yol actig1 belirtilmektedir (Ustun, Ayuso-Mateos, Chatterji, Mathers, & Murray, 2004). Bu durum,
depresyonun erken tanilanmasi, etkili tedavi yontemlerinin gelistirilmesi ve yaygmlastirilmas: ile onleyici
stratejilerin uygulanmasinin toplumsal saglik acisindan kritik 6nem tasidigini gostermektedir.

Depresyonun bireyler iizerindeki etkileri ¢ok yonliidiir. Psikolojik diizeyde, umutsuzluk, ¢aresizlik, 6zgiiven eksikligi
ve sosyal geri ¢ekilme gibi durumlar sik¢a gézlenir (Gotlib & Hammen, 2009). Fiziksel diizeyde, yorgunluk, agrilar,
sindirim sorunlart ve bagisiklik sisteminde zayiflama gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir (Krishnan & Nestler, 2008).
Sosyal ve mesleki islevsellik acisindan ise, kisilerarasi iligkilerde bozulmalar, okul veya is performansinda diisiis,
ilgi ve motivasyon kayb1 gibi sorunlar yasanabilir (Hammen, 2005). En ciddi sonucu ise intihar riskindeki artistir;
depresyon, intihar girisimleri ve tamamlanmig intiharlar i¢in en 6nemli risk faktorlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Hawton et al., 2013). Bu nedenle, depresyonun etiyolojisini, seyrini ve tedaviye yanitini etkileyen
faktorlerin anlagilmasi, ruh saglig1 alanindaki arastirmalarin temel hedefleri arasindadir.

1.4. Benlik Saygisi: Psikolojik Iyi Olusun Temel Bir Bileseni

Benlik saygisi, bireyin kendine yonelik genel bir degerlendirmesi, kendi degeri hakkindaki 6znel yargisi ve kendini
kabul etme derecesi olarak tanimlanmaktadir (Rosenberg, 1965). Bu kavram, bireyin kendini ne 6l¢iide yetenekli,
onemli, basarili ve degerli gordiigiinii ifade eder ve psikolojik saglik ile iyi olusun temel bir gostergesi olarak kabul
edilir (Baumeister, Campbell, Krueger, & Vohs, 2003). Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, genellikle kendilerine
giivenirler, zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha yetkin hissederler, olumlu bir benlik algisina sahiptirler ve sosyal
iligkilerinde daha basarili olma egilimindedirler (Orth, Robins, & Widaman, 2012). Buna karsilik, diisiik benlik
saygisina sahip bireyler, kendilerini yetersiz, degersiz ve sevilmeyen biri olarak algilayabilirler, elestiriye kars1 daha
duyarh olabilirler, sosyal ortamlarda kaygi yasayabilirler ve olumsuz geri bildirimlere daha fazla odaklanma
egiliminde olabilirler (Leary, Tambor, Terdal, & Downs, 1995).

Benlik saygisinin gelisimi, yasam boyu devam eden karmagik bir siiregtir ve genetik yatkinliklar, erken ¢ocukluk
deneyimleri, ebeveyn tutumlari, akran iliskileri, akademik ve mesleki basarilar, sosyal karsilastirmalar ve kiiltiirel
degerler gibi bircok faktdrden etkilenir (Harter, 2012). Ozellikle ergenlik dénemi, kimlik arayisinin ve benlik
kavraminin sekillendigi kritik bir evre olup, bu donemde yasanan deneyimler benlik saygisi iizerinde kalic1 etkiler
birakabilir (Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling, & Potter, 2002). Benlik saygisi, sadece bireyin igsel bir
degerlendirmesi olmakla kalmaz, aym1 zamanda motivasyon, hedef belirleme, stresle basa ¢ikma ve duygusal
diizenleme gibi bir¢ok psikolojik siirecle de yakindan iligkilidir (Judge & Bono, 2001).

Psikolojik iyi olus agisindan benlik saygisinin énemi, sayisiz arastirma ile desteklenmistir. Yiiksek benlik saygisi,
daha fazla yasam doyumu, mutluluk, iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik ile iligskilendirilirken (Diener & Diener,
2009), diisiik benlik saygisi ise depresyon, anksiyete bozukluklari, yeme bozukluklari, madde kullanimi ve intihar
diistinceleri gibi cesitli psikopatolojiler i¢in 6nemli bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir (Sowislo & Orth, 2013).
Bu nedenle, benlik saygisinin korunmasi ve gelistirilmesi, ruh saglig1 alanindaki 6nleyici ve terapotik miidahalelerin
onemli bir hedefi haline gelmistir. Ozellikle dijital cagda, ¢evrimigi etkilesimlerin ve sosyal medyanin benlik saygisi
tizerindeki potansiyel etkileri g6z 6niine alindiginda, bu konunun daha derinlemesine incelenmesi gerekmektedir
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(Valkenburg, Peter, & Schouten, 2006).
1.5. Arastirmanin Amaci ve Kapsami: Literatiirdeki Bosluklar ve Katki Potansiyeli

Dijital bagimlilik ve depresyon arasindaki iligki, son yillarda yogun bir sekilde arastirilan bir konu olmasina ragmen
(Carli et al., 2013; Keles, McCrae, & Grealish, 2020), bu iliskinin altinda yatan psikolojik mekanizmalar heniiz tam
olarak aydinlatilamamigtir. Mevcut literatiir, genellikle bu iki degisken arasindaki dogrudan baglantiya odaklanmakta
ve aralarindaki etkilesimi agiklayabilecek potansiyel araci veya diizenleyici faktorleri yeterince ele almamaktadir
(Yao & Zhong, 2014). Bu durum, 6zellikle onleyici ve tedavi edici miidahalelerin hedeflerini belirlemede 6nemli bir
eksiklik yaratmaktadir. Dijital bagimliligin depresyona nasil yol agtigin1 veya depresyon riskini nasil artirdigim
anlamak, daha etkili stratejiler gelistirmek i¢in kritik 6neme sahiptir.

Bu baglamda, benlik saygisinin, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskide 6nemli bir araci rol oynayabilecegi
hipotezi, giderek daha fazla arastirmacinin dikkatini cekmektedir (Banyai et al., 2017; Hawi & Samaha, 2017). Dijital
ortamlarin agirt ve sorunlu kullanimi, bireylerin kendilerini baskalariyla olumsuz bir sekilde karsilastirmasina
(6rnegin, sosyal medyada idealize edilmis yasamlar1 gorerek), siber zorbaliga maruz kalmasina veya gergek diinya
basarilarindan ve sosyal etkilesimlerinden uzaklagmasina neden olarak benlik saygisini olumsuz etkileyebilir (Appel,
Gerlach, & Crusius, 2016; Feinstein et al., 2013). Diisiik benlik saygisinin ise depresyon igin iyi bilinen bir risk
faktori oldugu goz oniine alindiginda (Orth & Robins, 2013), dijital bagimliligin benlik saygisi {izerinden dolayl
olarak depresyona yol agabilecegi mantiksal bir ¢ikarimdir. Ancak, bu aracilik modelini kapsamli bir sekilde
inceleyen ve farkli dijital bagimlilik tiirlerini (6rnegin, genel internet, sosyal medya, oyun) dikkate alan derleme
caligmalar1 sinirhidir.

Bu literatiir taramasinin temel amaci, dijital bagimlilik, benlik saygis1 ve depresyon arasindaki karmasik iliskileri,
ozellikle benlik saygisinin aracilik roliinli, mevcut bilimsel kanitlar 1s1ginda sistematik ve elestirel bir sekilde
degerlendirmektir. Bu ama¢ dogrultusunda, oncelikle her bir kavram (dijital bagimlilik, depresyon, benlik saygisi)
kuramsal temelleri ve giincel literatiirdeki tanimlartyla ele alinacaktir. Ardindan, bu degiskenler arasindaki ikili
iliskiler (dijital bagimlilik-depresyon, dijital bagimlilik-benlik saygisi, benlik saygisi-depresyon) ampirik
aragtirmalarin bulgulartyla desteklenerek incelenecektir. Son olarak, benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon
arasindaki iliskide araci bir degisken olarak islev gordiigiinii gosteren arastirmalar sentezlenecek ve bu aracilik
mekanizmasiin potansiyel yollar tartigilacaktir. Bu derleme, konuyla ilgili mevcut bilgileri biitiinlestirmeyi,
literatiirdeki bosluklar1 ve tutarsizliklar1 belirlemeyi ve gelecek arastirmalar igin yeni yoOnelimler sunmayi
hedeflemektedir. Ayrica, elde edilen bulgularin, ruh sagligi uzmanlari, egitimciler, politika yapicilar ve ebeveynler
icin dijital bagimliligin olumsuz etkilerini azaltmaya ve 6zellikle gencler arasinda ruh sagligini gelistirmeye yonelik
pratik ¢ikarimlar saglamasi1 beklenmektedir.

1.6. Temel Kavramlarin Operasyonel Tamimlar

Bu literatiir taramasinda ele alman temel kavramlarin tutarli bir anlayis g¢ercevesinde kullanilabilmesi igin
operasyonel tanimlarinin yapilmasi 6nem arz etmektedir. Bu tanimlar, literatiirdeki yaygin kabullere ve ilgili
kuramsal yaklagimlara dayanmaktadir.

Dijital Bagimlilik: Bireyin internet, akill telefonlar, sosyal medya, ¢evrimigi oyunlar veya diger dijital teknolojileri
ve platformlar1 asiri, kompulsif ve kontrolsiiz bir sekilde kullanmasi, bu kullanim iizerinde kontroliinii kaybetmesi,
kullanmadiginda yoksunluk belirtileri gostermesi ve olumsuz sonuglarma ragmen kullanimini siirdiirmesi ile
karakterize edilen bir davranigsal bagimlilik oriintiisiidiir (Griffiths, 2005; Young, 1998). Bu taramada, "problemli

internet kullanim1”, "internet bagimlilig1", "sosyal medya bagimliligi", "oyun bagimliligi" gibi terimler, dijital
bagimlilik semsiye kavrami altinda degerlendirilecektir.

Depresyon: En az iki hafta siireyle devam eden ¢okkiin duygudurum veya hemen her tiirlii aktiviteye karsi ilgi ve
zevk kayb ile birlikte, uyku ve istah degisiklikleri, psikomotor ajitasyon veya yavaslama, enerji azlig1, degersizlik
veya asirt sugluluk duygulari, konsantrasyon giicliigii veya kararsizlik ve tekrarlayan 6liim ya da intihar diisiinceleri
gibi semptomlardan en az besinin (veya daha fazlasinin) varligi ile tanimlanan bir duygudurum bozuklugudur
(American Psychiatric Association, 2013). Bu taramada, "depresif semptomlar”, "major depresif bozukluk" ve "klinik
depresyon" ifadeleri, bu tamimsal ¢ergeveye atifta bulunacaktir.

Benlik Saygisi: Bireyin kendine yonelik genel olumlu ya da olumsuz tutumunu, kendi degeri hakkindaki 6znel
yargisini ve kendini kabul etme derecesini ifade eden psikolojik bir yapidir (Rosenberg, 1965). Yiiksek benlik saygisi,
bireyin kendini degerli, yetenekli ve kabul edilebilir olarak algilamasiyla, diisiik benlik saygisi ise kendini degersiz,
yetersiz ve kabul edilemez olarak algilamasiyla iliskilidir (Baumeister et al., 2003). Bu taramada, "6z-deger",
"kendine sayg1" gibi terimler, benlik saygisi kavramiyla es anlaml olarak veya bu kavramin boyutlan olarak ele
aliacaktir.
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Bu operasyonel tanimlar, ilerleyen boliimlerde sunulacak olan kuramsal ger¢eve ve literatiir incelemesinin temelini
olusturacak ve tartisilan konularin daha net bir sekilde anlagilmasina katkida bulunacaktir. Kavramlarin bu sekilde
sinirlandirilmasi, farkli arastirmalardaki bulgularin karsilastirilabilirligini ve sentezlenebilirligini artirmay1
amaclamaktadir (Shadish, Cook, & Campbell, 2002).

2. KURAMSAL CERCEVE
2.1. Dijital Bagimhihk Kuramlari

Dijital bagimliligin karmasik dogasini anlamak ve agiklamak i¢in ¢esitli kuramsal modeller gelistirilmistir. Bu
modeller, bagimliligin baslangicini, siirdiiriilmesini ve potansiyel tedavi yaklasimlarmi farkli agilardan ele
almaktadir.

2.1.1. Biligsel-Davranis¢1 Model (Davis, 2001)

Davis (2001) tarafindan Onerilen bilissel-davranis¢t model, problemli internet kullanimini agiklamak i¢in kapsamli
bir ¢ergceve sunar. Bu model, problemli internet kullanimini "spesifik" (6rnegin, ¢evrimi¢i kumar, pornografi) ve
"genellesmis" (6rnegin, amagsiz sorf, sosyal medya kullanimi) olmak iizere iki ana kategoriye ayirir. Modele gore,
altta yatan psikopatoloji (6rnegin, depresyon, sosyal anksiyete) veya uyumsuz bilisler (6rnegin, yalnizlik, diisiik
benlik saygisi) bireyleri internetin belirli 6zelliklerine (anonimlik, erigilebilirlik, kagis) yoneltir. Bu yonelim,
internetin agir1 kullanimiyla sonuglanir ve bu kullanim, olumlu pekistirme (6rnegin, sosyal kabul, heyecan) veya
olumsuz pekistirme (6rnegin, olumsuz duygulardan kagis) yoluyla siirdiirtiliir (Caplan, 2002).

Model, 6zellikle uyumsuz bilislerin (maladaptive cognitions) roliine vurgu yapar. Bireyin kendisi, diinya ve gelecek
hakkindaki olumsuz diisiinceleri, interneti bir baga ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmasina neden olabilir (Davis,
2001). Ornegin, sosyal ortamlarda kendini yetersiz hisseden bir birey, ¢evrimici ortamlarda daha rahat iletisim
kurabilir ve bu durum, gercek diinya etkilesimlerinden kaginmay1 pekistirebilir. Zamanla, bu ka¢inma davranist ve
internete asirt bagimlilik, sosyal izolasyonu artirabilir ve mevcut psikopatolojiyi siddetlendirebilir (Kraut et al.,
1998). Bu model, dijital bagimliligin tedavisinde bilissel yeniden yapilandirma ve davranigsal tekniklerin énemini
vurgular.

Bu biligsel-davranis¢1 perspektif, dijital bagimliligin gelisiminde bireyin diisiince kaliplarinin ve bu diigiincelere
dayali davranigsal tepkilerinin merkezi bir rol oynadigini 6ne siirer. Ozellikle, "cevrimici diinya hakkinda agir1 degerli
diistinceler" ve "¢evrimdisi diinya hakkinda olumsuz diigiinceler" gibi spesifik biligsel carpitmalar, bireyin dijital
ortamlara giderek daha fazla siginmasina yol agabilir (Brand, Young, & Laier, 2014). Bu model, benlik saygis1 gibi
bireysel faktorlerin, bu uyumsuz bilislerin olusumunda ve dolayisiyla dijital bagimlilik riskinin artmasinda nasil bir
rol oynayabilecegine dair dnemli ipuglari sunar. Diisliik benlik saygisina sahip bireylerin, kendileri hakkindaki
olumsuz biligleri nedeniyle dijital ortamlarda onay ve kabul arayisina daha yatkin olabilecegi disiiniilebilir (Yates,
Gregor, & Midgley, 2000).

2.1.2. Kullanimlar ve Doyumlar Kurami ve Dijital Ortamlar

Kullanimlar ve Doyumlar Kurami (KDK), bireylerin medya igeriklerini neden ve nasil kullandiklarin1 anlamaya
odaklanan bir iletisim kuramidir (Katz, Blumler, & Gurevitch, 1973). Bu kurama gore, bireyler aktif bir izleyici
kitlesidir ve belirli ihtiyaclarini karsilamak amaciyla medya igeriklerini secerler ve kullanirlar. Bu ihtiyaglar biligsel
(bilgi edinme), duyussal (duygusal deneyim, eglence), kisisel biitiinlesme (benlik saygisi, giiven), sosyal biitiinlesme
(arkadaslarla, aileyle etkilesim) ve gerilimden kurtulma (kag1s, rahatlama) gibi ¢esitli kategorilerde olabilir (McQuail,
1983). Dijjital ortamlar, 6zellikle internet ve sosyal medya, bu ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in zengin ve ¢esitli firsatlar
sunmaktadir (Stafford, Stafford, & Schkade, 2004).

KDK, dijital bagimlilik baglaminda, bireylerin neden belirli dijital aktivitelere (6rnegin, sosyal medya, ¢cevrimigi
oyunlar) yoneldigini ve bu aktivitelerden ne tiir doyumlar elde ettigini agiklamada yardimci olabilir. Ornegin, sosyal
kabul ve aidiyet ihtiyact yiiksek olan bireyler, sosyal medya platformlarini yogun bir sekilde kullanarak bu
ihtiyaglarini karsilamaya ¢aligabilirler (Park, Kee, & Valenzuela, 2009). Benzer sekilde, gergek hayatta basari veya
kontrol duygusu eksikligi yasayan bireyler, ¢evrimi¢i oyunlarda bu doyumlari arayabilirler (Yee, 2006). Ancak, bu
doyum arayis1 agiriya kactiginda ve kontrolsiiz bir hal aldiginda, dijital bagimlilik riski ortaya ¢ikabilir.

Kuram, bireylerin dijital teknolojileri kullanma motivasyonlarinin gesitliligini vurgulayarak, dijital bagimliligin tek
bir nedene indirgenemeyecegini gosterir. Bireyin psikolojik ihtiyaglari, kisilik 6zellikleri ve sosyal gevresi, dijital
medya kullanim Oriintiilerini ve bu kullanimin bagimliliga déniisme potansiyelini etkileyen onemli faktorlerdir
(LaRose, Lin, & Eastin, 2003). Ozellikle, benlik saygis1 diisiik olan bireylerin, kisisel biitiinlesme ihtiyaglarini
karsilamak veya olumsuz duygulardan kagmak amaciyla dijital ortamlara daha fazla yonelebilecegi ve bu durumun
bagimlilik riskini artirabilecegi KDK perspektifinden degerlendirilebilir (Kim & Haridakis, 2009). Bu kuram, dijital
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bagimliligin énlenmesi ve tedavisinde, bireylerin altta yatan ihtiyaglarin1 anlamanin ve bu ihtiyaglar1 daha saglikli
yollarla karsilamalarina yardime1 olmanin 6nemini vurgular.

2.1.3. Sosyal Ogrenme Kuram ve Dijital Davramslarin Modellenmesi

Albert Bandura'nin (1977) Sosyal Ogrenme Kurami, bireylerin davranislar1 gézlemleyerek, taklit ederek ve model
alarak 6grendigini one siirer. Bu kuram, 6grenmenin sadece dogrudan deneyimlerle degil, ayn1 zamanda bagkalariin
davraniglarin1 ve bu davranislarin sonuclarini gozlemleyerek de gergeklesebilecegini vurgular. Dijital bagimlilik
baglaminda, Sosyal Ogrenme Kuram, dzellikle akran etkisi ve sosyal medyadaki model alma davranislari {izerinden
onemli agiklamalar sunabilir (Bandura, 2001). Bireyler, 6zellikle ergenler, ¢evrelerindeki kisilerin (arkadaslar, aile
iyeleri, popiiler figiirler) dijital teknolojileri nasil kullandigin1 gozlemler ve bu davranislar: taklit etme egiliminde
olabilirler (Subrahmanyam & Greenfield, 2008).

Sosyal medya platformlari, bireylerin bagkalarinin dijital davranislarini (6rnegin, siirekli ¢cevrimici olma, sik paylagim
yapma, oyun oynama) gozlemlemesi ve bu davraniglarin algilanan olumlu sonuglarini (6rnegin, popiilerlik, sosyal
kabul, eglence) gormesi i¢in ideal bir ortam sunar (Boyd & Ellison, 2007). Eger bir birey, akranlarinin veya takip
ettigi kisilerin dijital ortamlarda ¢ok fazla zaman gegirdigini ve bundan keyif aldigini, sosyal olarak édiillendirildigini
(6rnegin, ¢cok sayida begeni veya yorum aldigini) gézlemlerse, benzer davraniglari sergileme olasiligi artabilir (Nesi,
Choukas-Bradley, & Prinstein, 2018). Bu durum, 6zellikle dijital davraniglarin normallestirildigi ve hatta tesvik
edildigi sosyal ¢evrelerde, bagimlilik oriintiilerinin gelismesine katkida bulunabilir.

Ayrica, Sosyal Ogrenme Kurami'nin bir uzantist olan 6z-yeterlik kavrami da dijital bagimhlikla iliskilidir. Oz-
yeterlik, bireyin belirli bir gorevi basariyla yerine getirme yetenegine olan inancidir (Bandura, 1997). Dijital
ortamlarda (6rnegin, bir oyunda basarili olma, sosyal medyada etkilesim kurma) yiiksek 6z-yeterlik algisina sahip
olan bireyler, bu ortamlarda daha fazla zaman gecirme egiliminde olabilirler. Ancak, eger bu 6z-yeterlik algisi sadece
dijital alanla smirli kalir ve gercek diinya becerilerine yansimazsa, birey gergek diinya zorluklarindan kagmak i¢in
dijital ortamlara siginabilir ve bu da bagimlilik riskini artirabilir (LaRose, Mastro, & Eastin, 2001). Bu kuram, dijital
bagimliligin énlenmesinde olumlu rol modellerinin ve saglikli dijital kullanim aligkanliklarinin tesvik edilmesinin
Onemini vurgular.

2.1.4. I-PACE Modeli (Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution)

I-PACE (Kisi-Duygu-Bilis-Eylem Etkilesimi) modeli, spesifik internet kullanim bozukluklarinin (6rnegin, oyun,
kumar, pornografi, sosyal ag, aligveris) gelisimini ve siirdiiriilmesini agiklamak i¢in gelistirilmis giincel ve kapsaml
bir kuramsal ¢ercevedir (Brand et al., 2016; Brand, Wegmann, Stark, et al., 2019). Bu model, bireyin yatkinlik
faktorleri (6rnegin, kisilik 6zellikleri, genetik yatkinlik, psikopatoloji), duyussal ve bilissel tepkileri (6rnegin, basa
cikma tarzlari, internet kullanim beklentileri, diirtiisellik) ile internetin belirli uygulamalarina yonelik yiiriitiicii
islevler ve karar verme siiregleri arasindaki karmagik etkilesimi vurgular. Model, bu faktorlerin zaman iginde nasil
bir araya gelerek problemli kullanimdan bagimliliga dogru bir gegise yol agtigini agiklamay1 hedefler.

I-PACE modeline gore, bireyin onciil yatkinliklar1 (6rnegin, yiiksek nevrotiklik, diisiik 6z-yonelim, depresif
egilimler) ve belirli durumsal tetikleyiciler (6rnegin, stres, olumsuz duygular), internetin belirli bir uygulamasim
kullanma arzusunu tetikler (Brand, Young, Laier, Wolfling, & Potenza, 2016). Bu arzu, bireyin internet kullanimiyla
ilgili beklentileri (6rnegin, ruh halini iyilestirme, can sikintisim giderme) ve algilanan 6z-yeterligi tarafindan
sekillendirilir. Internet kullanimi sirasinda yasanan olumlu pekistirme (&rnegin, keyif, sosyal kabul) veya olumsuz
pekistirme (6rnegin, stresten kagis), bu davranigin tekrarlanma olasiliginm artirir. Zamanla, bu dongtisel siireg, bilissel
yanliliklara (6rnegin, internetle ilgili ipuglarina asir1 dikkat), diirtii kontroliinde zorluklara ve karar verme yetisinde
bozulmalara yol agarak bagimliligin yerlesmesine neden olabilir (Dong & Potenza, 2014).

Bu model, 6zellikle benlik saygist gibi bireysel farkliliklarin dijital bagimlilik gelisimindeki roliinii anlamak i¢in
o6nemli bir zemin sunar. Diislik benlik saygisi, modeldeki "bireysel yatkinlik faktorleri" arasinda yer alabilir ve bireyin
olumsuz duygularla basa ¢ikmak veya kendini degerli hissetmek i¢in internete yonelme olasiligini artirabilir
(Snodgrass et al., 2014). Ayrica, I-PACE modeli, bagimliligin sadece bireysel faktorlerle degil, ayn1 zamanda
cevresel ve durumsal faktorlerle de etkilesim iginde gelistigini vurgulayarak, dijital bagimliligin ¢ok boyutlu dogasini
ortaya koyar. Bu model, dijital bagimliligin 6nlenmesi ve tedavisinde hem bireysel diizeydeki risk faktorlerine hem
de biligsel ve davranigsal siire¢lere miidahale etmenin gerekliligini isaret eder.

2.2. Depresyon Kuramlar

Depresyonun etiyolojisini ve mekanizmalarin1 agiklamaya yonelik birgok kuram gelistirilmistir. Bu kuramlar,
biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin karmasik etkilesimini vurgular.
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2.2.1. Beck'in Bilissel Kurami ve Olumsuz Otomatik Diisiinceler

Aaron T. Beck'in (1967) biligsel kurami, depresyonun temelinde bireyin kendisi, diinya ve gelecek hakkindaki
olumsuz ve carpitilmis diisiince kaliplariin yattigini 6ne siirer. Bu {i¢ alandaki olumsuz diisiince Oriintiisii "biligsel
tcli" (cognitive triad) olarak adlandirilir (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979). Depresif bireyler, kendilerini yetersiz,
degersiz ve kusurlu ("Ben bir hicim"), diinyay1 adaletsiz, zorluklarla dolu ve acimasiz ("Diinya kétii bir yer"), gelecegi
ise umutsuz ve karanlik ("Hicbir sey diizelmeyecek") olarak algilama egilimindedirler. Bu temel inanglar, bireyin
deneyimlerini yorumlama bigimini etkileyen ve olumsuz duygulara yol acan "olumsuz otomatik diisiinceler" {iretir.

Beck'e gore, erken yasam deneyimleri (6rnegin, kayip, elestiri, travma) bireylerde belirli "semalar" veya temel
inanglar gelistirir. Bu semalar, stresli yasam olaylariyla karsilasildiginda aktif hale gelerek bilissel ¢arpitmalara
(6rnegin, keyfi ¢ikarsama, secici soyutlama, asir1 genelleme, kisisellestirme, felaketlestirme) yol agar (Dozois &
Beck, 2008). Bu biligsel ¢arpitmalar, bireyin gercekligi olumsuz bir sekilde algilamasina ve depresif semptomlarin
(liziinti, ilgi kaybi, enerji azlig1 vb.) ortaya ¢ikmasina neden olur. Depresyonun siirdiiriilmesinde de bu olumsuz
diisiince dongiisii 6nemli bir rol oynar; birey, olumsuz diisiincelerini destekleyen kanitlar1 arar ve olumlu deneyimleri
g0z ard1 eder.

Beck'in biligsel kurami, depresyonun anlasilmasi ve tedavisinde devrim niteliginde bir etki yaratmis ve biligsel
davranisgi terapinin (BDT) temelini olusturmustur. BDT, bireylerin olumsuz otomatik diisiincelerini ve altta yatan
uyumsuz semalarini tanimlamalarina, sorgulamalarina ve daha gercekci ve uyumlu diisiincelerle degistirmelerine
yardimc1 olmay1 hedefler (Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer, & Fang, 2012). Bu kuram, benlik saygisi ile depresyon
arasindaki iligkiyi anlamada da 6nemlidir; zira diigiik benlik saygisi, genellikle "kendilik" hakkindaki olumsuz temel
inanclarla (6rnegin, "Ben degersizim") yakindan iliskilidir ve bilissel ii¢liiniin 6nemli bir pargasini olusturur (Fennell,
1997).

2.2.2. Ogrenilmis Caresizlik Modeli (Seligman)

Martin Seligman (1975) tarafindan gelistirilen Ogrenilmis Caresizlik Modeli, bireylerin kontrol edemedikleri
olumsuz olaylara maruz kaldiklarinda, gelecekteki benzer durumlarda da gaba gostermekten vazgegme ve pasifkalma
egiliminde olacaklarini 6ne siirer. Bu model, baslangigta hayvan deneylerine dayanmakla birlikte, daha sonra insan
depresyonunu agiklamak i¢in de kullanilmistir (Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978). Modele gore, bireyler
travmatik veya stresli olaylar karsisinda sonuglari etkileyemeyeceklerini 6grendiklerinde, bir caresizlik ve
umutsuzluk duygusu gelistirirler. Bu durum, motivasyonel, bilissel ve duygusal eksikliklere yol agarak depresif
semptomlarin ortaya ¢gikmasina zemin hazirlar.

Modelin yeniden formiile edilmis halinde (Abramson et al., 1978), bireylerin olumsuz olaylara verdikleri nedensel
atiflarin (attributions) 6grenilmis caresizlik ve depresyon gelisiminde kritik bir rol oynadigi vurgulanmistir. Bireyler,
olumsuz olaylarin nedenlerini i¢sel (benim yiiziimden), kalici (hep boyle olacak) ve genel (hayatimin her alanim
etkileyecek) olarak algiladiklarinda, depresyona girme olasiliklar: daha yiiksektir. Bu "depresojenik atif stili", bireyin
olaylar iizerinde kontrolii olmadigina ve gelecekte de olumlu bir degisiklik bekleyemeyecegine inanmasina yol agar
(Peterson & Seligman, 1984).

Ogrenilmis Caresizlik Modeli, 6zellikle stresli yasam olaylari ve travmalar sonrasinda gelisen depresyonu anlamada
o6nemli bir ¢er¢eve sunar. Dijital cagda, siber zorbalik veya ¢evrimigi ortamda siirekli olumsuz geri bildirimlere maruz
kalma gibi deneyimler, bireylerde kontrol kayb1 ve ¢aresizlik duygularini tetikleyebilir (Hinduja & Patchin, 2010).
Eger birey bu tiir deneyimlere karsi etkili basa ¢ikma stratejileri gelistiremezse ve olumsuz atiflarda bulunursa,
depresif semptomlar gelistirme riski artabilir. Bu model, bireylerin kontrol algilarin1 ve atif stillerini degistirerek
depresyonla basa ¢ikmalarina yardimer olacak miidahalelerin énemini vurgular. Benlik saygisi diisiik bireylerin,
olumsuz olaylar1 daha fazla i¢sellestirme ve kendilerini suglama egiliminde olmalari, bu modelin benlik saygisi ile
depresyon arasindaki iliskiyi agiklamadaki potansiyelini de gostermektedir (Metalsky, Halberstadt, & Abramson,
1987).

2.2.3. Biyopsikososyal Model ve Depresyonun Cok Boyutlu Etiyolojisi

Biyopsikososyal model, depresyon da dahil olmak iizere ruh saglig1 sorunlarinin anlagilmasinda biyolojik, psikolojik
ve sosyal faktorlerin karmasik ve dinamik etkilesimini vurgulayan biitiinciil bir yaklasimdir (Engel, 1977). Bumodele
gore, depresyon tek bir nedene indirgenemez; aksine, genetik yatkinliklar, beyin kimyasindaki degisiklikler,
hormonal dengesizlikler gibi biyolojik faktorler; olumsuz diisiince kaliplari, diisiik benlik saygisi, travmatik
deneyimler, basa ¢ikma becerilerindeki yetersizlikler gibi psikolojik faktérler ve sosyal izolasyon, yoksulluk,
ayrimeilik, kiiltiirel etkiler, aile i¢i sorunlar gibi sosyal faktorlerin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikar (Slavich & Irwin,
2014).
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Biyolojik agidan, depresyonun norotransmitter dengesizlikleri (6zellikle serotonin, norepinefrin ve dopamin), beyin
yapisi ve iglevlerindeki degisiklikler (6rnegin, hipokampus hacminde azalma, amigdala aktivitesinde artig), genetik
polimorfizmler ve inflamatuar siireglerle iliskili oldugu gosterilmistir (Krishnan & Nestler, 2008; Caspi et al., 2003).
Psikolojik faktorler arasinda, Beck'in biligsel modeli ve 6grenilmis ¢aresizlik modeli gibi kuramlarin yani sira, kisilik
ozellikleri (6rnegin, nevrotiklik), erken donem uyumsuz semalar ve baglanma stilleri de dnemli rol oynar (Bowlby,
1980; Alloy et al., 2006). Sosyal faktorler ise, stresli yasam olaylar1 (6regin, kayip, igsizlik, bosanma), sosyal destek
eksikligi, kisilerarasi iligskilerde yasanan zorluklar ve sosyoekonomik dezavantajlar gibi unsurlar1 igerir (Hammen,
2005; Brown & Harris, 1978).

Biyopsikososyal model, depresyonun etiyolojisindeki bu ¢oklu faktoérlerin birbirleriyle nasil etkilesime girdigini ve
bireyin depresyona karsi savunmasizhigini (vulnerability) nasil artirdigini anlamaya g¢aligir. Ornegin, genetik
yatkinlig1 olan bir birey, stresli bir yasam olayiyla karsilagtiginda ve yeterli sosyal destege sahip olmadiginda
depresyona girme olasilig1 daha yiiksek olabilir (Kendler, Kessler, Walters, MacLean, & Neale, 1995). Bu model,
depresyonun tani ve tedavisinde de biitiinciil bir yaklasimi savunur; yani, sadece semptomlara odaklanmak yerine,
bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal baglamim dikkate alan, kisiye 6zel tedavi planlarinin gelistirilmesini onerir
(World Health Organization, 2001). Dijital bagimlilik ve benlik saygisi gibi faktdrler de bu model i¢inde, depresyon
riskini etkileyen psikososyal degiskenler olarak degerlendirilebilir.

2.3. Benlik Saygis1 Kuramlari

Benlik saygisi, psikolojinin temel kavramlarindan biri olup, bireyin kendine yonelik degerlendirmelerini ve
duygularini igerir. Cesitli kuramlar, benlik saygisinin dogasini, kaynaklarini ve islevlerini agiklamaya ¢aligmigtir.

2.3.1. Rosenberg'in Benlik Saygis1t Modeli

Morris Rosenberg (1965), benlik saygisini bireyin kendine yonelik genel olumlu ya da olumsuz bir tutumu olarak
tammlamis ve bu kavrami 6lgmek icin yaygin olarak kullanilan Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi'ni gelistirmistir.
Rosenberg'e gore benlik saygisi, bireyin kendini degerli, yetenekli ve kabul edilebilir bulma derecesini yansitan tek
boyutlu bir yapidir. Yiiksek benlik saygisi, bireyin kendini begenmesi, kendine saygi duymasi ve genel olarak
kendinden memnun olmasi anlamina gelirken; diisiik benlik saygisi, bireyin kendinden hosnut olmamasi, kendini
elestirmesi ve degersiz hissetmesi ile karakterizedir (Rosenberg, Schooler, Schoenbach, & Rosenberg, 1995).

Rosenberg, benlik saygisinin bireyin psikolojik iyi olusu ve sosyal davranislari lizerinde 6nemli etkileri oldugunu
vurgulamistir. Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin daha mutlu, daha az kaygili, sosyal iliskilerinde daha basarili
ve stresle basa ¢ikmada daha etkili olma egiliminde olduklarini belirtmistir (Rosenberg, 1989). Buna karsilik, diisiik
benlik saygisinin depresyon, anksiyete, sosyal izolasyon ve uyumsuz davranislarla iligkili oldugunu 6ne siirmiistiir.
Rosenberg'in modeli, benlik saygisini kiiresel bir 6z-degerlendirme olarak ele almasi ve 6l¢iimiiniin kolay olmasi
nedeniyle psikoloji alaninda genis kabul gormiis ve sayisiz arastirmada kullanilmistir.

Bu model, benlik saygisinin 6zellikle ergenlik doneminde sekillendigini ve ebeveyn tutumlari, akran iligkileri ve
sosyal karsilagtirmalar gibi faktorlerden etkilendigini belirtir (Rosenberg, 1979). Dijital ¢agda, sosyal medya
platformlar1 ve ¢evrimigi etkilesimler, bireylerin kendilerini bagkalariyla karsilagtirmasi ve geri bildirim almasi i¢in
yeni alanlar sunmaktadir. Bu durum, Rosenberg'in benlik saygist kavraminin giiniimiizdeki gegerliligini ve dnemini
daha da artirmaktadir. Ozellikle, ¢evrimici ortamlarda alinan olumsuz geri bildirimler veya idealize edilmis
sunumlarla yapilan sosyal karsilagtirmalar, bireylerin kiiresel benlik saygisini olumsuz etkileyebilir (Vogel, Rose,
Roberts, & Eckles, 2014).

2.3.2. Sosyometre Kurami (Leary)

Mark Leary ve meslektaslar tarafindan gelistirilen Sosyometre Kurami (Leary, Tambor, Terdal, & Downs, 1995;
Leary & Baumeister, 2000), benlik saygisinin temel islevinin, bireyin sosyal kabul ve aidiyet diizeyini izleyen bir
i¢csel monitor (sosyometre) oldugunu One siirer. Bu kurama gore, insanlar dogustan sosyal varliklardir ve bagkalari
tarafindan kabul edilme, deger gérme ve bir gruba ait olma ihtiyac1 duyarlar. Benlik saygisi, bu temel ihtiyacin ne
oOl¢iide karsilandigimi yansitan bir gdsterge olarak islev goriir. Birey, bagkalar1 tarafindan kabul edildigini ve deger
verildigini hissettiginde benlik saygisi yiikselir; reddedildigini, dislandigin1 veya elestirildigini hissettiginde ise
benlik saygisi diiser.

Sosyometre Kurami'na gore, benlik saygisindaki dalgalanmalar, bireyin sosyal ¢evresindeki iligskisel degerini
(relational value) yansitir. Iliskisel deger, baskalarinin bireyi ne kadar 6nemli, arzu edilir ve degerli bir iliski partneri
olarak gordiigiinii ifade eder (Leary, 2005). Benlik saygisi, bu algilanan iliskisel degeri izleyerek, bireyi sosyal
kabuliinii artiracak ve reddedilme riskini azaltacak davramislara yonlendirir. Ornegin, benlik saygisinda bir diisiis
yasayan birey, sosyal becerilerini gelistirmeye, baskalarina daha fazla yardim etmeye veya goriiniisiinii iyilestirmeye
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calisarak sosyal kabuliinii yeniden kazanmaya motive olabilir.

Bu kuram, benlik saygisinin neden bu kadar 6nemli oldugunu ve neden ¢esitli psikolojik siireclerle (6rnegin,
duygular, motivasyon, davraniglar) yakindan iligkili oldugunu agiklamada giiglii bir gerceve sunar. Dijital ortamlarda,
ozellikle sosyal medyada, bireyler siirekli olarak baskalarindan geri bildirim (begeni, yorum, takip¢i sayisi) alirlar ve
bu geri bildirimler, sosyometrelerini dogrudan etkileyebilir (Thomaes, Poorthuis, & Nelemans, 2018). Cevrimici
ortamda yaganan sosyal kabul veya reddedilme deneyimleri, bireylerin benlik saygisi iizerinde 6nemli etkilere sahip
olabilir ve bu durum, dijital bagimlilik ve depresyon gibi sorunlarla iliskili olabilir. Ornegin, sosyal medyada
yeterince begeni alamamak veya olumsuz yorumlara maruz kalmak, bireyin iliskisel degerinin diisiik oldugu algisini
yaratarak benlik saygisini diisiirebilir ve bu da depresif duygulara yol agabilir (Feinstein et al., 2013).

2.3.3. Benlik Tutarliligi Kuramlari ve Benlik Saygisinin Rolii

Benlik tutarlilig1 kuramlari, bireylerin kendileri hakkindaki inanglari, algilari1 ve deneyimleri arasinda bir tutarlilik ve
uyum arayisinda olduklarini 6ne siirer (Swann, 1983; Epstein, 1980). Bu kuramlara gore, bireyler, benlik
kavramlartyla (kendilerini nasil gordiikleriyle) tutarli olan bilgileri ve geri bildirimleri tercih ederler, ¢ilinkii bu
tutarlilik, diinyay1r 6ngoriilebilir ve kontrol edilebilir kilar. Benlik kavramiyla celisen bilgiler ise rahatsizlik ve
kaygiya yol agabilir. Benlik saygisi, bu tutarlilik arayisinda énemli bir rol oynar; ¢linkii bireyler, genellikle benlik
saygisi diizeyleriyle uyumlu olan sosyal etkilesimlere ve deneyimlere yonelirler (Swann, Rentfrow, & Guinn, 2003).

Ornegin, yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, kendileri hakkinda olumlu geri bildirimler almay: bekler ve bu tiir
geri bildirimleri ararlar. Olumlu geri bildirimler, onlarin benlik kavramlarini dogrular ve benlik saygilarini pekistirir.
Buna karsilik, diistik benlik saygisina sahip bireyler, kendileri hakkinda olumsuz bir benlik kavramina sahip olduklari
icin, olumlu geri bildirimler karsisinda bile rahatsizlik duyabilirler, ¢iinkii bu geri bildirimler onlarin yerlesik
inanglariyla ¢eligir (Swann, Pelham, & Krull, 1989). Bu bireyler, bazen farkinda olmadan, benlik kavramlarini
dogrulayan olumsuz geri bildirimleri veya elestirileri arayabilir veya bu tiir durumlara daha fazla odaklanabilirler.

Benlik tutarliligi kuramlari, diisiik benlik saygisinin neden kalic1 olabilecegini ve depresyon gibi sorunlarla nasil
iligkili olabilecegini agiklamada yardimei olabilir. Diigiik benlik saygisina sahip bir birey, olumsuz benlik algisini
siirdiiren bir kisir dongiiye girebilir: Olumsuz benlik algisi, olumsuz beklentilere yol agar; bu beklentiler, bireyin
davraniglarin etkiler (6rnegin, sosyal geri ¢ekilme, ¢aba gostermeme); bu davranislar, olumsuz sonuglara (6rnegin,
reddedilme, basarisizlik) yol acar ve bu sonuglar da baslangigtaki olumsuz benlik algisin1 dogrular (Joiner, 1995).
Dijital ortamlarda, bireylerin segici olarak belirli tiirde bilgilere maruz kalmasi veya belirli etkilesimleri aramasi,
benlik tutarlilig1 siirelerini etkileyebilir. Ornegin, diisiik benlik saygisina sahip bir birey, cevrimici forumlarda veya
sosyal medya gruplarinda kendi olumsuz benlik algisin1 destekleyen igeriklere yonelebilir ve bu durum, depresif
duygularini pekistirebilir (Moreno et al., 2011).

2.4. Aracilik (Mediasyon) Modelleri ve Psikolojideki Yeri

Psikolojik aragtirmalarda, iki degisken arasindaki iligkinin nasil ve neden ortaya ¢iktigini anlamak, sadece bu iki
degisken arasinda bir baglanti olup olmadigini belirlemekten daha derin bir kavrayig sunar. Aracilik (mediasyon)
analizi, bu tlir "nasil" ve "neden" sorularim1 yamitlamak i¢in kullamilan istatistiksel bir yontemdir (MacKinnon,
Fairchild, & Fritz, 2007).

2.4.1. Baron ve Kenny'nin Aracilik Analizi Yaklasimi

Aracilik analizinde klasik ve en yaygin olarak bilinen yaklasim, Baron ve Kenny (1986) tarafindan Onerilen dort
adiml yontemdir. Bu yaklagima gore, bir degiskenin (M) bir bagimsiz degisken (X) ile bir bagiml degisken (Y)
arasindaki iligkide araci rol oynayabilmesi igin belirli kosullarin karsilanmasi gerekir:

1. Adim: Bagimsiz degisken (X), bagimli degisken (Y) lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmalidir (¢ yolu).

2. Adim: Bagimsiz degisken (X), arac1 degisken (M) iizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olmalidir (a yolu).

3. Adim: Araci degisken (M), bagimsiz degisken (X) kontrol edildikten sonra, bagimli degisken (Y) tizerinde anlamli
bir etkiye sahip olmalidir (b yolu).

4. Adim: Bagimsiz degiskenin (X) bagiml degisken (Y) {izerindeki etkisi (¢ yolu), araci degisken (M) modele dahil
edildiginde (c¢' yolu) azalmali veya ortadan kalkmalidir. Eger ¢' yolu anlamliligin yitirirse "tam aracilik", ¢' yolu
anlamli kalir ancak etkisi azalirsa "kismi aracilik" s6z konusudur.

Bu yaklagim, aracilik etkisinin varligini ve biiytikligiinii degerlendirmek igin bir dizi regresyon analizi kullanilmasini
Onerir. Baron ve Kenny'nin (1986) modeli, psikoloji ve diger sosyal bilimlerde aracilik hipotezlerinin test edilmesinde
uzun yillar boyunca standart bir yontem olarak kullanilmistir. Ancak, bu yaklasimin bazi smirliliklar1 da
bulunmaktadir; 6rnegin, ilk adimda X ile Y arasinda anlamli bir iliskinin olmasi zorunlulugu (ki bu her zaman gerekli
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olmayabilir), dolayli etkinin (ab) anlamliliginin dogrudan test edilmemesi ve kiiciik 6rneklemlerde giic sorunlart
yasamasi gibi (Hayes, 2009; Preacher & Hayes, 2004).

Bu klasik yaklasim, dijital bagimlik (X), benlik saygist (M) ve depresyon (Y) arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar icin bir baslangi¢c noktasi olusturmustur. Ornegin, dijital bagimlihgin depresyon iizerindeki etkisinin (c
yolu), dijital bagimliligin benlik saygisim diisiirmesi (a yolu) ve diisiik benlik saygisinin da depresyonu artirmast (b
yolu) seklinde bir mekanizma iizerinden isleyip islemedigi bu adimlar kullanilarak test edilebilir. Ancak, daha giincel
ve giiclii istatistiksel yontemlerin gelistirilmesiyle birlikte, Baron ve Kenny'nin yaklasimi yerini modern aracilik
analizlerine birakmaya baglamistir (Zhao, Lynch Jr, & Chen, 2010).

2.4.2. Modern Aracilik Analizleri ve Istatistiksel Uygulamalar (Orn: PROCESS Makrosu)

Baron ve Kenny'nin (1986) klasik aracilik yaklagimmmn sumrlhiliklarint agmak ve daha giiclii istatistiksel testler
sunmak amaciyla modern aracilik analiz yontemleri gelistirilmistir. Bu yontemler, 6zellikle dolayli etkinin (indirect
effect; ab ¢arpimi) anlamliligin1 dogrudan test etmeye odaklanir (Preacher & Hayes, 2008). Dolayli etki, bagimsiz
degiskenin araci degisken lizerinden bagimli degiskene olan etkisini ifade eder ve aracilik mekanizmasinin temelini
olusturur. Modern yaklasimlarda, dolayli etkinin anlamliligini test etmek i¢in genellikle bootstrap yontemi kullanilir.
Bootstrap, orijinal 6rneklemden tekrarli olarak yeni 6rneklemler (6rnegin, 5000 veya 10000 kez) olusturarak dolayl
etkinin dagilimimi tahmin eder ve bu dagilima dayanarak giiven araliklar1 hesaplar (Hayes, 2013). Eger bu giiven
aralig1 sifir1 igermiyorsa, dolayli etki istatistiksel olarak anlamli kabul edilir.

Andrew F. Hayes tarafindan gelistirilen PROCESS makrosu (SPSS ve SAS igin), bu modern aracilik (ve
diizenleyicilik) analizlerini uygulamak i¢in yaygin olarak kullanilan bir aragtir (Hayes, 2018). PROCESS, tekli veya
coklu aract degiskenlerin oldugu modelleri, karmasik kosullu siire¢ modellerini (moderated mediation) test etme
imkani sunar ve bootstrap yontemiyle giivenilir sonuglar {iretir. Bu yaklagim, Baron ve Kenny'nin ilk adimda
bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasinda anlamli bir iligski olmasi sartini da esnetir; zira anlamli bir dolayh
etki, baslangigta X ile Y arasinda dogrudan bir iliski olmasa bile var olabilir (Rucker, Preacher, Tormala, & Petty,
2011).

Dijital bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon arasindaki iliskide benlik saygisinin aracilik roliinii inceleyen giincel
aragtirmalar, siklikla PROCESS makrosu gibi modern istatistiksel araglari kullanmaktadir. Bu ydntemler,
arastirmacilara daha esnek modelleme secenekleri sunar ve aracilik etkisinin biiyiikliigli ve anlamlilig1 hakkinda daha
kesin bilgiler elde etmelerini saglar (Shrout & Bolger, 2002). Ornegin, dijital bagimliligin farkli tiirlerinin (sosyal
medya bagimliligi, oyun bagimlilig1 vb.) benlik saygisi tizerinden depresyona olan etkileri, bu tiir gelismis analizlerle
daha detayli bir sekilde incelenebilir. Bu, literatiirdeki anlayisimizi derinlestirmek ve daha hedefe yonelik
miidahaleler gelistirmek i¢in 6nemlidir.

2.4.3. Psikolojik Arastirmalarda Aracilik Degiskenlerinin Onemi

Aracilik degiskenlerinin incelenmesi, psikolojik arastirmalarda nedensel mekanizmalari anlamak i¢in kritik bir
Ooneme sahiptir. Bir bagimsiz degiskenin bir bagimli degiskeni nasil etkiledigini agiklayan araci siiregleri belirlemek,
kuramsal modellerin gelistirilmesine ve test edilmesine katkida bulunur (Frazier, Tix, & Barron, 2004). Sadece iki
degisken arasinda bir korelasyon oldugunu bilmek, bu iliskinin altinda yatan dinamikler hakkinda yeterli bilgi
vermez. Aracilik analizleri, bu "kara kutuyu" agarak, bir etkinin hangi yollarla ortaya ¢iktigin1 ve hangi ara
basamaklardan gegtigini gosterir (MacKinnon, 2008).

Aracilik modelleri, 6zellikle miidahale stratejilerinin gelistirilmesi agisindan pratikte biiyiik degere sahiptir. Eger bir
bagimsiz degiskenin (6rnegin, dijital bagimlilik) olumsuz bir sonug (6rnegin, depresyon) lizerindeki etkisi, belirli bir
araci degisken (6rnegin, benlik saygisi) lizerinden igliyorsa, bu araci degiskene yonelik miidahaleler, olumsuz sonucu
onlemede veya azaltmada etkili olabilir (Kazdin, 2007). Ornegin, dijital bagimliligin benlik saygisimi diisiirerek
depresyona yol agtig1 tespit edilirse, benlik saygisini giiclendirmeye yonelik terapdtik programlar, dijital bagimliligin
depresif etkilerini hafifletmek i¢in 6nemli bir hedef haline gelebilir. Bu, dogrudan dijital bagimlilig1 hedeflemenin
yani sira, daha dolayli ama etkili bir miidahale yolu sunabilir.

Ayrica, aracilik analizleri, farkli popiilasyonlarda veya farkli baglamlarda bir iliskinin neden farklilik
gosterebilecegini anlamamiza da yardimci olabilir. Bir araci degiskenin etkisi, kiiltiirel faktorlere, yasa, cinsiyete
veya diger bireysel farkliliklara gore degisebilir (Fairchild & McQuillin, 2010). Bu tiir farklhiliklart incelemek,
kuramlarin genellenebilirligini test etmek ve daha 6zellestirilmis miidahale yaklagimlar1 gelistirmek i¢in 6nemlidir.
Sonug olarak, aracilik degiskenlerinin psikolojik arastirmalardaki rolii, sadece betimsel bir anlayistan 6teye gecerek,
aciklayici ve ongoriicii bir kavrayisa ulasmamiz1 saglar ve bilimsel bilginin pratik uygulamalara doniistiiriilmesine
olanak tanir.
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3. LITERATUR iNCELEMESI

Bu bolimde, dijital bagimlilik, depresyon ve benlik saygisi arasindaki iliskileri ele alan mevcut ampirik
arastirmalarin bulgular1 detayli bir sekilde incelenecektir. Oncelikle bu degiskenler arasindaki ikili iliskiler (dijital
bagimlilik-depresyon, dijital bagimlilik-benlik saygisi, benlik saygisi-depresyon) ele alinacak, ardindan benlik
saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskideki aracilik roliinii inceleyen ¢alismalara odaklanilacaktir.

3.1. Dijital Bagimhhk ve Depresyon Arasindaki Dogrudan iliski

Dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki pozitif yonlii iliski, psikoloji ve psikiyatri literatiiriinde genis bir sekilde
belgelenmistir. Cok sayida kesitsel ve bazi boylamsal arastirmalar, internetin, sosyal medyanin veya dijital oyunlarin
sorunlu kullaniminin artan depresif semptomlarla iliskili oldugunu tutarli bir sekilde gostermektedir (Lam, Peng,
Mai, & Jing, 2009; Kross et al., 2013). Bu iliski, farkli yas gruplarinda, kiiltiirlerde ve farkli dijital bagimlilik
tiirlerinde gozlemlenmistir, bu da konunun evrensel bir 6neme sahip oldugunu diisiindiirmektedir (Moreno et al.,
2016).

Bu iliskinin altinda yatan potansiyel mekanizmalar ¢esitlidir. Birincisi, asir1 dijital kullanim, bireylerin yiiz yiize
sosyal etkilesimlerini azaltabilir, bu da sosyal izolasyona ve yalmzlik duygularina yol agarak depresyon riskini
artirabilir (Kraut et al., 1998; Amichai-Hamburger & Ben-Artzi, 2003). Ikincisi, dijital ortamlarda gegirilen asir1
zaman, uyku diizenini bozabilir (uykusuzluk veya asir1 uyuma), fiziksel aktiviteyi azaltabilir ve sagliksiz beslenme
aligkanliklarini tesvik edebilir; tiim bu faktorler depresyonla yakindan iliskilidir (Cain & Gradisar, 2010; Thomee,
Hirenstam, & Hagberg, 2011). Ugiinciisii, dijital bagimlilik, akademik veya mesleki performansta diisiise, kisilerarasi
catismalara ve mali sorunlara yol acarak stres diizeyini artirabilir ve bu da depresif semptomlart tetikleyebilir (Young
& Rogers, 1998).

Ancak, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iligkinin yonii konusunda literatiirde tam bir fikir birligi
bulunmamaktadir. Bazi arastirmacilar, dijital bagimliligin depresyona yol agtigini 6ne siirerken (6nciil hipotez),
digerleri depresif bireylerin olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak veya sosyal kacis saglamak amaciyla dijital ortamlara
sigindigini ve bu durumun bagimliliga doniistiigiinii savunmaktadir (sonug hipotezi) (Yao & Zhong, 2014; Gamez-
Guadix, 2014). Muhtemelen, bu iki durum arasinda karsilikli ve dongiisel bir iliski s6z konusudur; yani, dijital
bagimlilik depresyonu artirabilirken, depresyon da dijital bagimlilig1 pekistirebilir (van den Eijnden, Lemmens, &
Valkenburg, 2016). Bu karmasik etkilesimin anlagilmasi, etkili miidahale stratejilerinin belirlenmesi agisindan kritik
oneme sahiptir.

3.1.1. internet Bagimhhg ve Depresif Semptomlar Uzerine Arastirmalar

Genel internet bagimlilig1 veya problemli internet kullanimi ile depresif semptomlar arasindaki iliski, alandaki en
erken ve en sik arastirilan konulardan biridir. Cok sayida kesitsel arastirma, interneti asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanan bireylerin, kullanmayanlara veya kontrollii kullananlara gore daha yiiksek diizeyde depresif belirtiler rapor
ettigini gostermektedir (Young & Rogers, 1998; Ko, Yen, Yen, Chen, & Chen, 2012). Ornegin, Cinli ergenler
iizerinde yapilan bir arastirmada, internet bagimlilig1 olanlarin olmayanlara kiyasla depresyon skorlarinin anlaml
derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (Cao, Su, Liu, & Gao, 2007). Benzer sekilde, Avrupali liniversite
ogrencileriyle yapilan bir baska arastirmada da problemli internet kullanimi ile depresyon arasinda gii¢lii bir pozitif
korelasyon saptanmustir (Odac1 & Kalkan, 2010).

Meta-analitik galismalar da bu bulgular1 desteklemektedir. Ornegin, Ho ve meslektaslar1 (2014) tarafindan yapilan
bir meta-analiz, internet bagimlilig1 ile depresyon arasinda orta diizeyde giiglii ve pozitif bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bu iligki, farkli cografi bolgelerden (Asya, Avrupa, Kuzey Amerika) gelen 6rneklemlerde ve farkli 6l¢tim
araglar1 kullanildiginda da tutarliligint korumustur. Bu tiir kapsaml1 analizler, internet bagimliliginin depresyon igin
onemli bir risk faktorii olabilecegi veya depresyonla sik¢a komorbidite gosterdigi yoniindeki goriisleri
giiclendirmektedir (Pies, 2009).

Internet bagimliliginin depresyona yol agabilecegi potansiyel mekanizmalar arasinda, gevrimici etkilesimlerin
ylizeysel ve tatmin edici olmayan dogasi, gercek diinya sosyal baglarinin zayiflamasi, siber zorbaliga maruz kalma
ve internette harcanan zaman nedeniyle 6nemli yasam gorevlerinin ihmal edilmesi sayilabilir (Morahan-Martin &
Schumacher, 2000; Jelenchick, Eickhoff, & Moreno, 2013). Ayrica, internetin sundugu anonimlik ve kacis imkan,
bireylerin sorunlariyla yiizlesmek yerine sanal diinyaya siginmalarina ve bu durumun da uzun vadede depresif
duygular1 artirmasina neden olabilir (Caplan, 2007). Bu bulgular, internet kullanim aligkanliklarinin ruh sagligi
tizerindeki etkilerine dikkat c¢ekmekte ve Ozellikle risk altindaki bireyler i¢in Onleyici tedbirlerin 6nemini
vurgulamaktadir.
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3.1.2. Sosyal Medya Bagimlih@ ve Depresyon iliskisi: Kamtlar ve Mekanizmalar

Sosyal medya platformlarinin (Facebook, Instagram, Twitter, TikTok vb.) yaygilasmasiyla birlikte, sosyal medya
bagimliligi da 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir. Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal medya
kullanimin1 kontrol etmede zorlanmasi, agir1 zaman harcamasi ve bu kullanimin giinliik iglevlerini olumsuz etkilemesi
olarak tanimlanir (Andreassen, Torsheim, Brunborg, & Pallesen, 2012). Literatiir, sosyal medya bagimlilig1 ile
depresyon arasinda da giiglii bir pozitif iliski oldugunu gostermektedir (Koc & Gulyagci, 2013; Shensa et al., 2017).
Ozellikle ergenler ve geng yetiskinler, sosyal medyanin yogun kullanicilar1 olduklari icin bu risklere daha agik
goriinmektedirler (Pantic, 2014).

Sosyal medya kullaniminin depresyonla iligkisini agiklayan birka¢ dnemli mekanizma bulunmaktadir. Bunlardan biri
"sosyal karsilastirma"dir (Festinger, 1954). Sosyal medya platformlari, bireylerin genellikle idealize edilmis ve
olumlu yonlerini sergiledikleri bir vitrin gibidir (Chou & Edge, 2012). Kullanicilar, bagkalariin mutlu, basarili ve
¢ekici goriinen paylagimlarina maruz kaldikga, kendi yasamlarini ve basarilarini olumsuz bir sekilde degerlendirme
egilimine girebilirler. Bu tiir yukar1 dogru sosyal karsilastirmalar, kiskanglik, yetersizlik duygular ve diisiik benlik
saygisi yaratarak depresif semptomlar tetikleyebilir (Appel, Gerlach, & Crusius, 2016; Feinstein et al., 2013).
Ozellikle pasif sosyal medya kullanimi (baskalarinin iceriklerini sadece izlemek), bu olumsuz etkilere daha fazla yol
acabilmektedir (Verduyn et al., 2017).

Bir diger onemli mekanizma ise "Fear of Missing Out" (FOMO) olarak bilinen "gelismeleri kagirma korkusu'"dur
(Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013). FOMO, bireylerin baskalarinin keyifli veya odiillendirici
deneyimler yasadigin1 ve kendilerinin bu deneyimlerden mahrum kaldigimi diisiinerek duydugu endise ve
huzursuzluk halidir. Sosyal medyada siirekli olarak baskalarmin aktivitelerini takip etme istegi, FOMO'yu
tetikleyebilir ve bu durum, anksiyete, stres ve depresif duygularla iligkilendirilmistir (Elhai, Levine, Dvorak, & Hall,
2016). Ayrica, sosyal medyada yasanan siber zorbalik, olumsuz geri bildirimler ve sosyal diglanma deneyimleri de
depresyon riskini artiran 6nemli faktorlerdir (Bonanno & Hymel, 2013). Bu kanitlar, sosyal medya kullaniminin
niteliginin (aktif vs. pasif kullanim, sosyal karsilastirma egilimi) ve bireyin psikolojik 6zelliklerinin, depresyonla
olan iliskide 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir.

3.1.3. Oyun Bagimlihig1 ve Depresyon: Komorbidite ve Risk Faktorleri

Dijital oyun bagimliligi, 6zellikle ¢evrimici cok oyunculu rol yapma oyunlar1 (MMORPGs) ve diger siiriikleyici oyun
tiirleri, son yillarda artan bir endise kaynagidir. Oyun bagimliligi, bireyin oyun oynama davranist iizerinde kontroliinii
kaybetmesi, oyun oynamaya asir1 zaman ayirmasi, oyun oynamadigi zamanlarda yoksunluk belirtileri yasamasi ve
bu durumun kisisel, sosyal, egitimsel veya mesleki islevselliginde 6nemli bozulmalara yol agmasi ile karakterizedir
(American Psychiatric Association, 2013; Griffiths, 2005). Arastirmalar, oyun bagimliligi ile depresyon arasinda
yiiksek bir komorbidite orani oldugunu ve bu iki durumun siklikla bir arada goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Gentile
etal., 2011; Kuss, Griffiths, Karila, & Billieux, 2014).

Oyun bagmmliligi ve depresyon arasindaki iligkinin altinda yatan cesitli risk faktorleri ve mekanizmalar
bulunmaktadir. Birincisi, oyunlar, 6zellikle gergek diinya sorunlarindan ve olumsuz duygulardan kagmak i¢in bir
siginak olarak kullanilabilir (Yee, 2006). Depresif egilimleri olan bireyler, oyunlarin sundugu basari, kontrol ve
sosyal etkilesim (sanal da olsa) duygulartyla gegici bir rahatlama bulabilirler. Ancak, bu kagis davranisi, altta yatan
sorunlarin ¢oziilmesini engeller ve uzun vadede depresif semptomlar1 daha da kétiilestirebilir (Hussain & Griffiths,
2009). ikincisi, asir1 oyun oynama, sosyal izolasyona, akademik veya is basarisizligina, aile i¢i catismalara ve fiziksel
saglik sorunlarina (uyku bozukluklari, hareketsizlik) yol agarak depresyon riskini artirabilir (Lemmens, Valkenburg,
& Peter, 2011).

Ayrica, bazi oyun tiirlerinin rekabetci ve stresli dogasi, basarisizlik durumunda hayal kirikligi ve yetersizlik
duygularm tetikleyebilir (King & Delfabbro, 2016). Cevrimi¢i oyunlarda yasanan olumsuz sosyal etkilesimler
(6rnegin, diger oyuncular tarafindan elestirilme, dislanma) da depresif duygulari artirabilir. Bazi arastirmalar, belirli
kisilik ozelliklerinin (6rnegin, yiiksek nevrotiklik, diisiik disadoniikliik, diisiik 6z-disiplin) hem oyun bagimliligina
hem de depresyona yatkinligr artirabilecegini gostermektedir (Mehroof & Griffiths, 2010). Bu bulgular, oyun
bagimliliginin sadece bir eglence sorunu olmadigini, ayni1 zamanda ciddi ruh saglig1 sonuglari olabilen karmasik bir
davranigsal bagimlilik oldugunu vurgulamaktadir. Oyun bagimlilig1 olan bireylerde depresyon taramasinin yapilmasi
ve entegre tedavi yaklagimlarinin gelistirilmesi 6nemlidir.

3.1.4. Boylamsal Arastirmalarin Bulgulari: Nedensellik Yonii Uzerine Degerlendirmeler

Dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskinin nedensel yoniinii belirlemek, kesitsel aragtirmalarin sinirliliklar
nedeniyle zordur. Kesitsel tasarimlar, degiskenler arasindaki iliskiyi belirli bir zaman noktasinda 6l¢tiigii i¢in, hangi
degiskenin digerine neden oldugu konusunda kesin bir sonuca varilamaz (Shadish, Cook, & Campbell, 2002). Bu
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nedenle, nedensellik iligskisini daha iyi anlamak i¢in boylamsal arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir. Boylamsal
arastirmalar, ayni bireyleri zaman iginde birden fazla noktada izleyerek degiskenler arasindaki zamansal siralamay1
ve degisimi inceleme olanagi sunar (Caruana, Roman, Hernandez-Sanchez, & Solli, 2015).

Son yillarda, dijital bagimlilik ve depresyon arasindaki iliskiyi boylamsal olarak inceleyen arastirmalarin sayisi
artmaktadir. Bu arastirmalarin bulgulari, iliskinin karmasik ve potansiyel olarak cift yonlii oldugunu gdstermektedir.
Baz1 boylamsal calismalar, baslangictaki yiiksek diizeyde problemli internet kullaniminin veya sosyal medya
bagimliliginin, ilerleyen zamanlarda depresif semptomlarin artisini yordadigini bulmustur (Gamez-Guadix, Orue, &
Calvete, 2013; Primack et al., 2017). Bu bulgular, dijital bagimliligin depresyona yol agabilecegi (6nciil hipotez)
goriisiinii desteklemektedir. Ornegin, ergenler iizerinde yapilan bir boylamsal arastirmada, problemli internet
kullaniminin bir y1l sonraki depresif belirtileri anlamli sekilde yordadigi, ancak baslangigtaki depresyonun problemli
internet kullanimini yordamadig: bulunmustur (Lam, 2014).

Ote yandan, bazi boylamsal arastirmalar ise baglangigtaki depresif semptomlarin, ilerleyen zamanlarda dijital
bagimlilik riskini artirdigini géstermektedir (Younes et al., 2016; van den Eijnden, Meerkerk, Vermulst, Spijkerman,
& Engels, 2008). Bu bulgular, depresif bireylerin dijital teknolojileri bir bagsa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanma
egiliminde oldugu (sonug hipotezi) goriisiinii destekler. Ornegin, Hollandal1 ergenlerle yapilan bir ¢alismada, depresif
duygularin ve sosyal anksiyetenin, kompulsif internet kullaniminin gelisimini yordadigi saptanmistir (van den
Eijnden et al., 2008). Daha da 6nemlisi, baz1 boylamsal ¢alismalar, dijital bagimlilik ile depresyon arasinda karsilikli
(reciprocal) bir iligki oldugunu, yani her iki durumun da zaman iginde birbirini etkileyip siddetlendirdigini ortaya
koymustur (Ko, Yen, Yen, Chen, & Wang, 2009; Gdmez-Guadix, 2014). Bu dongiisel iliski, bir "asag1 dogru sarmal"
(downward spiral) yaratarak bireylerin ruh sagligin1 giderek daha fazla bozabilir. Bu bulgular, miidahalelerin hem
dijital bagimlilig1 hem de depresif semptomlar1 es zamanl olarak hedeflemesi gerektigini diisiindiirmektedir.

3.2. Dijital Bagimhhik ve Benlik Saygisi1 Arasindaki Iliski

Dijital teknolojilerin yaygin kullanimi, bireylerin kendilerini nasil algiladiklar1 ve degerlendirdikleri tizerinde 6nemli
etkilere sahip olabilir. Literatiir, dijital bagimlilik ile benlik saygisi arasinda genellikle negatif bir iligski oldugunu,
yani dijital teknolojilerin sorunlu kullaniminin diisiik benlik saygisiyla iliskili oldugunu gostermektedir (Andreassen,
Pallesen, & Griffiths, 2017; Hawi & Samaha, 2016). Bu iliski, 6zellikle sosyal medya kullanim1 ve g¢evrimigi sosyal
etkilesimler baglaminda belirgindir.

Dijital bagimliligin benlik saygisini olumsuz etkileyebilecegi birka¢ potansiyel mekanizma bulunmaktadir. Birincisi,
sosyal medya platformlarinda sik¢a rastlanan "sosyal karsilagtirma" olgusudur. Bireyler, bagkalarinin idealize edilmig
ve genellikle gercek¢i olmayan ¢evrimi¢i sunumlarmma maruz kaldikca, kendi yasamlarini, basarilarini ve
goriiniimlerini olumsuz bir sekilde degerlendirme egilimine girebilirler (Vogel et al., 2014). Bu tiir yukarn dogru
sosyal kargilagtirmalar, yetersizlik duygularin1 ve benlik saygisinda diisiisii tetikleyebilir (Nesi & Prinstein, 2015).
Ikincisi, siber zorbalik ve ¢evrimici olumsuz geri bildirimlere maruz kalma, bireylerin kendilerine olan giivenlerini
ve degerlilik duygularini ciddi sekilde zedeleyebilir (Patchin & Hinduja, 2010).

Ucglinciisii, dijital bagimlilik, bireylerin gercek diinya basarilarindan, anlamli sosyal iliskilerden ve kisisel gelisim
firsatlarindan uzaklagsmasina neden olabilir (Caplan, 2007). Cevrimigi aktivitelere asir1 zaman ayirmak, akademik
veya mesleki hedeflere ulasmay1 engelleyebilir, yiiz yiize etkilesimleri azaltabilir ve hobilerden veya ilgi alanlarindan
vazgegmeye yol acabilir. Bu durum, bireyin yetkinlik ve basar1 duygusunu azaltarak benlik saygisini olumsuz
etkileyebilir (Kandell, 1998). Ote yandan, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin, gercek diinyada karsilanmayan
onay, kabul ve aidiyet ihtiyaglarini karsilamak veya olumsuz benlik algilarindan kagmak i¢in dijital ortamlara daha
fazla yonelebilecegi ve bu durumun da bagimlilik riskini artirabilecegi diisiiniilmektedir (Joinson, 2004). Bu nedenle,
dijital bagimlilik ile benlik saygis1 arasindaki iliski de muhtemelen ¢ift yonliidiir.

3.2.1. Dijital Ortamlarda Sosyal Karsilastirma ve Benlik Saygis1 Uzerindeki Etkileri

Sosyal karsilagtirma, bireylerin kendi yeteneklerini, goriislerini ve basarilarin1 bagkalartyla kiyaslayarak kendilerini
degerlendirme siirecidir (Festinger, 1954). Dijital ortamlar, 6zellikle sosyal medya platformlari, sosyal karsilastirma
icin zengin ve siirekli bir zemin sunar. Kullanicilar, arkadaslarinin, tanidiklarinin ve hatta tanimadiklan kigilerin
yasamlarindan kesitler (tatiller, basarilar, iligkiler, fiziksel goriiniimler) iceren paylagimlarina siirekli maruz kalirlar
(Chou & Edge, 2012). Bu paylasimlar genellikle bireylerin en iyi, en mutlu ve en basarili anlarin1 yansittigi igin,
gergekei olmayan bir "ideal" portresi ¢izebilir (Manago, Graham, Greenfield, & Salimkhan, 2008).

Arastirmalar, sosyal medyada yapilan yukar: dogru sosyal karsilastirmalarin (kendini daha iyi durumda olanlarla
kiyaslama) benlik saygisi tizerinde olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir (Appel et al., 2016; Vogel, Rose,
Roberts, & Eckles, 2014). Bireyler, baskalarinin idealize edilmis yagamlarin1 gordiikge, kendi yasamlarinin daha az
tatmin edici veya daha az basarili oldugu sonucuna varabilirler. Bu durum, kiskanglik, yetersizlik, umutsuzluk gibi
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olumsuz duygulara ve benlik saygisinda diisiise yol agabilir (Krasnova, Wenninger, Widjaja, & Buxmann, 2013).
Ozellikle, pasif sosyal medya kullanimi (baskalarinin profillerini ve paylasimlarmi aktif bir etkilesimde bulunmadan
sadece gozlemlemek), bu tiir olumsuz sosyal karsilastirma etkilerine daha fazla maruz kalmaya neden olabilir
(Verduyn et al., 2017).

Bazi bireylerin sosyal karsilastirma yapma egilimleri daha yiiksek olabilir ve bu bireyler, sosyal medyanin benlik
saygisi iizerindeki olumsuz etkilerine karsi daha savunmasiz olabilirler (Yang, 2016). Ayrica, sosyal medyada
"begeni" sayisi, takipgi sayisi gibi niceliksel geri bildirimler, bireylerin sosyal kabul ve popiilerliklerini
degerlendirmede bir dl¢iit haline gelebilir. Yeterince begeni veya olumlu geri bildirim alamamak, bireyin kendini
degersiz veya yetersiz hissetmesine ve benlik saygisinin diismesine neden olabilir (Burrow & Rainone, 2017). Bu
bulgular, dijital ortamlardaki sosyal karsilastirma siireclerinin, 6zellikle ergenler ve geng yetiskinler gibi benlik algisi
daha hassas olan gruplarda, benlik saygisini sekillendirmede 6nemli bir rol oynadigin1 géstermektedir.

3.2.2. Siber Zorbalik, Dijital Magduriyet ve Benlik Saygisinin Zedelenmesi

Siber zorbalik, dijital teknolojiler (internet, cep telefonlari, sosyal medya vb.) araciligiyla bir bireye veya gruba
yonelik kasitli, tekrarlayan ve diismanca davranislarda bulunulmasi olarak tanimlanir (Smith et al., 2008). Siber
zorbalik, tehdit etme, asagilama, dedikodu yayma, 6zel bilgileri ifsa etme, dislama gibi gesitli sekillerde ortaya
¢ikabilir ve magdurlar iizerinde ciddi psikolojik sonuglara yol acabilir (Hinduja & Patchin, 2010). Dijital magduriyet,
siber zorbaliga maruz kalmanin yani sira, ¢evrimigi ortamda istenmeyen cinsel i¢eriklere maruz kalma, dolandiricilik
veya kimlik hirsizlig1 gibi diger olumsuz deneyimleri de kapsayabilir (Livingstone, Haddon, Gérzig, & Olafsson,
2011).

Arastirmalar, siber zorbalik magduriyetinin benlik saygis1 {izerinde yikici etkileri oldugunu tutarli bir sekilde
gostermektedir (Kowalski, Giumetti, Schroeder, & Lattanner, 2014; Patchin & Hinduja, 2010). Siber zorbaliga maruz
kalan bireyler, kendilerini degersiz, giigsiiz, utang iginde ve izole edilmis hissedebilirler. Zorbaligin siirekli ve yaygin
dogasi (mesajlar silinse bile ekran goriintiisii alinabilir, hizla yayilabilir), magdurlarin kendilerini giivende
hissetmelerini zorlastirir ve benlik algilarini derinden sarsabilir (Slonje & Smith, 2008). Ozellikle ergenlik
déneminde, akran kabuliiniin ve sosyal statiiniin 6nemli oldugu bir evrede, siber zorbalik benlik saygisinin gelisimini
olumsuz yonde etkileyebilir ve kalici izler birakabilir (O'Moore & Minton, 2009).

Siber zorbaligin benlik saygisi lizerindeki olumsuz etkileri, magdurun yasadig: stres, kaygi, depresyon ve intihar
disiinceleri gibi diger psikolojik sorunlarla da yakindan iligkilidir (Bauman, Toomey, & Walker, 2013). Magdurlar,
genellikle kendilerini suglama, olaydan utanma veya misilleme korkusu gibi nedenlerle yasadiklarini bagkalariyla
paylasmakta zorlanabilirler, bu da sosyal destek almalarimi engelleyerek izolasyonlarini artirir (Beran & Li, 2007).
Dijital bagimlilik, bireylerin ¢evrimigi ortamlarda daha fazla zaman gegirmesine ve dolayisiyla siber zorbalik gibi
risklere daha fazla maruz kalmasina neden olabilecegi igin, bu iki durum arasindaki iliski de 6nemlidir (Twyman,
Saylor, Taylor, & Comeaux, 2010). Siber zorbalik ve dijital magduriyetin 6nlenmesi, genglerin benlik saygisim
korumak ve gelistirmek i¢in kritik bir adimdr.

3.2.3. Cevrimi¢i Kimlik Sunumu, Onay Arayisi ve Benlik Saygis1 Dinamikleri

Dijital ortamlar, 6zellikle sosyal medya platformlari, bireylere kendilerini sunma ve kimliklerini ifade etme
konusunda yeni ve gesitli olanaklar sunar (Zhao, Grasmuck, & Martin, 2008). Bireyler, profil bilgileri, fotograflar,
paylasimlar ve etkilesimler araciligiyla istedikleri bir ¢evrimigi kimlik insa edebilirler. Bu durum, bazi bireyler igin
olumlu bir benlik ifadesi ve kesif alam1 olabilirken, bazilar i¢in ise siirekli bir onay arayisi ve benlik saygisi
dalgalanmalarina yol agabilir (Manago et al., 2008; Valkenburg, Peter, & Schouten, 2006).

Baz1 bireyler, 6zellikle benlik saygist diisiik olanlar veya sosyal kabul ihtiyaci yiiksek olanlar, ¢cevrimi¢i ortamda
kendilerini idealize edilmis bir sekilde sunma egiliminde olabilirler (Gonzales & Hancock, 2011). Bu "sahte benlik"
sunumu, kisa vadede olumlu geri bildirimler (begeniler, olumlu yorumlar) alarak gegici bir benlik saygis1 artist
saglayabilir. Ancak, bu tiir bir benlik sunumu, gercek benlikle ¢evrimici benlik arasinda bir tutarsizlik yaratarak uzun
vadede psikolojik sorunlara yol agabilir (Higgins, 1987). Birey, siirekli olarak bu idealize edilmis imaj1 siirdiirme
baskis1 hissedebilir ve aldig1 geri bildirimlere asir1 duyarli hale gelebilir (Forest & Wood, 2012).

Stirekli onay arayisi, bireyin benlik saygisim digsal faktorlere (baskalarinin begenisi, yorumlar1) bagimli hale
getirebilir. Bu durum, "kosullu benlik saygis1" (contingent self-esteem) olarak adlandirilir ve benlik saygisinin
istikrarsiz olmasina ve olumsuz geri bildirimler karsisinda kolayca diismesine neden olabilir (Crocker & Wolfe,
2001). Sosyal medyada yeterince begeni alamamak, olumsuz yorumlara maruz kalmak veya takip¢i kaybetmek, bu
bireyler i¢in 6nemli bir benlik tehdidi olusturabilir ve benlik saygilarinda ciddi diisiislere yol acabilir (Tiggemann &
Slater, 2013). Bu dinamikler, dijital bagimliligin benlik saygis1 iizerindeki karmasik etkilerini gdstermektedir.
Bireyler, ¢cevrimigi onay arayisiyla dijital platformlara daha fazla baglanabilir ve bu durum, benlik saygilarinin daha
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da kirilgan hale gelmesine neden olabilir.
3.2.4. Problemli internet Kullaniminin Benlik Algis1 ve Oz Deger Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Problemli internet kullanimi (PiK), bireyin internet kullanimimni kontrol etmede zorlanmasi, asir1 zaman harcamasi
ve bu durumun giinlitk yasamini olumsuz etkilemesi olarak tanimlanir ve dijital bagimliligin bir alt tiirii olarak kabul
edilir (Caplan, 2010). PiK'nin bireyin benlik algisi (kendini nasil gérdiigii) ve 6z-deger (kendine ne kadar deger
verdigi) duygusu iizerinde ¢esitli olumsuz etkileri olabilecegi literatiirde belirtilmektedir (Ceyhan & Ceyhan, 2008;
Kim, LaRose, & Peng, 2009). Bu etkiler, PIK'nin dogas1 ve bireyin psikolojik 6zellikleriyle etkilesim halindedir.

PiK, bireylerin gercek diinya sorumluluklarini (okul, is, aile) ihmal etmelerine yol agabilir. Bu ihmaller, basarisizlik
deneyimlerine (diisiik notlar, is performansi sorunlari, iligkilerde bozulma) neden olabilir ve bireyin yetkinlik ve
yeterlilik algisini zedeleyebilir (Young, 1998). Kendini basarisiz ve yetersiz hisseden bireyin 6z-deger duygusu dogal
olarak azalacaktir. Ayrica, PIK yasayan bireyler, genellikle zamanlarmi verimsiz ve amagsiz bir sekilde
harcadiklariin farkindadirlar, ancak bu davranisi degistirmekte zorlanirlar. Bu durum, sugluluk, utang ve kendine
yonelik olumsuz degerlendirmelere yol agarak benlik saygisim diisiirebilir (Davis, Flett, & Besser, 2002).

Problemli internet kullanimi, bireylerin yiiz yiize sosyal etkilesimlerden kac¢inmasina ve sosyal izolasyona
stiriiklenmesine de neden olabilir (Nie, Hillygus, & Erbring, 2002). Sosyal baglarin zayiflamasi ve yalnizlik
duygularmin artmasi, bireyin kendini degersiz ve sevilmeyen biri olarak algilamasina katkida bulunabilir. Ozellikle,
sosyal anksiyetesi olan veya diisiik benlik saygisina sahip bireyler, ger¢ek diinya etkilesimlerinin zorluklarindan
ka¢mak i¢in internete siginabilirler (Caplan, 2003). Ancak, bu kagis davranisi, altta yatan sorunlart ¢6zmedigi gibi,
bireyin sosyal becerilerinin gelismesini de engelleyerek benlik algisini daha da olumsuzlastirabilir. Bu bulgular,
PiK'nin sadece bir zaman y&netimi sorunu olmadigini, ayni1 zamanda bireyin kendine yonelik temel inanglarini ve
duygularini derinden etkileyebilen karmasik bir psikolojik sorun oldugunu gostermektedir.

3.3. Benlik Saygis1 ve Depresyon Arasindaki fliski

Benlik saygisi ile depresyon arasindaki gii¢lii ve negatif yonli iligki, psikoloji literatiiriindeki en tutarlt ve iyi
belgelenmis bulgulardan biridir (Orth, Robins, & Roberts, 2008; Sowislo & Orth, 2013). Diisiik benlik saygisi,
depresyonun hem bir risk faktorii hem de bir semptomu olarak kabul edilir ve bu iki yap1 arasinda karmasik, genellikle
¢ift yonlii bir etkilesim oldugu diisliniilmektedir (Kernis, Grannemann, & Mathis, 1991). Bu iliski, farkli yas
gruplarinda, kiiltiirlerde ve klinik popiilasyonlarda gézlemlenmistir, bu da benlik saygisinin ruh sagligi agisindan
evrensel bir 6neme sahip oldugunu gostermektedir.

Diisiik benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini degersiz, yetersiz ve sevilmeyen biri olarak algilama
egilimindedirler (Rosenberg, 1965). Bu olumsuz kendilik algisi, onlar1 stresli yasam olaylarina karsi daha savunmasiz
hale getirebilir ve olumsuz deneyimleri daha yogun yasamalarina neden olabilir (Zeigler-Hill, 2011). Ayrica, diisiik
benlik saygisi, bireylerin olumlu deneyimlerden keyif alma ve basarilarin i¢sellestirme yeteneklerini de azaltabilir.
Bu durum, umutsuzluk, ¢aresizlik ve genel bir yasam doyumsuzlugu duygularina yol agarak depresif semptomlarin
gelisimine zemin hazirlayabilir (Mann, Hosman, Schaalma, & de Vries, 2004).

Ote yandan, depresyon da benlik saygisini olumsuz etkileyebilir. Depresif bireyler, genellikle kendileri, diinya ve
gelecek hakkinda olumsuz diisiincelere (Beck'in biligsel tgliisii) sahiptirler (Beck et al., 1979). Bu olumsuz
diisiinceler, bireyin kendine yonelik degerlendirmelerini carpitarak benlik saygisinda diisiise neden olabilir.
Depresyonun getirdigi enerji azligi, motivasyon kaybi ve sosyal geri ¢ekilme gibi semptomlar, bireyin giinliik
islevlerini yerine getirmesini zorlagtirir ve bu da basarisizlik ve yetersizlik duygularimi pekistirerek benlik saygisini
daha da disiirebilir (Pyszczynski & Greenberg, 1987). Bu kisir dongii, depresyonun siirdiiriilmesinde ve
siddetlenmesinde 6nemli bir rol oynar.

3.3.1. Diisiik Benlik Saygisimin Depresyon i¢in Bir Risk Faktorii Olarak Rolii

Cok sayida boylamsal aragtirma, diisiik benlik saygisinin depresyon gelisimi i¢in dnemli bir risk faktorii (vulnerability
factor) oldugunu gostermektedir (Orth, Robins, Trzesniewski, Maes, & Schmitt, 2009; Sowislo & Orth, 2013). Bu
aragtirmalar, baslangigta diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin, ilerleyen zamanlarda depresif semptomlar
gelistirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu etki, diger potansiyel risk faktorleri (6rnegin,
nevrotiklik, stresli yasam olaylar1) kontrol edildikten sonra bile anlamliligini1 korumaktadir, bu da benlik saygisinin
depresyon etiyolojisinde bagimsiz bir rol oynadigim diisiindiirmektedir (Steiger, Allemand, Robins, & Fend, 2014).

Diisiik benlik saygisinin depresyona yatkinligi artirmasinin birka¢ nedeni vardir. Birincisi, diisiik benlik saygisina
sahip bireyler, olumsuz olaylara kars1 daha duyarlidirlar ve bu olaylar1 daha fazla kisisellestirme, felaketlestirme ve
genelleme egilimindedirler (Leary & MacDonald, 2003). Bu tiir biligsel yanliliklar, stresli durumlarla basa ¢ikmay1
zorlastirir ve olumsuz duygularin yogunlugunu artirir. Ikincisi, diisiik benlik saygisi, bireylerin sosyal iliskilerinde
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sorunlar yasamasina neden olabilir. Kendilerini degersiz hisseden bireyler, bagkalarindan onay bekleyebilir,
reddedilmeye asir1 duyarli olabilir veya sosyal ortamlardan kaginabilirler. Bu durum, sosyal destek eksikligine ve
yalmzlik duygularina yol agarak depresyon riskini artirabilir (Roberts & Gotlib, 1997).

Ucgiinciisii, diisiik benlik saygisi, bireylerin hedef belirleme ve motivasyonlarin1 olumsuz etkileyebilir. Kendilerine
giivenmeyen bireyler, zorlayici hedeflerden kaginabilir, basarisizlik korkusuyla ¢aba gdstermekten vazgegebilir veya
basarilarin1 kiiglimseyebilirler (Baumeister, Tice, & Hutton, 1989). Bu durum, olumlu deneyimlerin ve basari
duygusunun azalmasina, dolayisiyla da depresif duygularin artmasina neden olabilir. Bu bulgular, benlik saygisinin
erken yaslardan itibaren desteklenmesinin ve gelistirilmesinin, depresyonun 6nlenmesinde 6nemli bir koruyucu
faktor olabilecegini vurgulamaktadir. Ozellikle ergenlik gibi benlik saygisinin hassas oldugu dénemlerde yapilacak
miidahaleler, uzun vadeli ruh sagligi acisindan kritik 6neme sahip olabilir (Donnellan, Trzesniewski, Robins, Moffitt,
& Caspi, 2005).

3.3.2. Benlik Saygisi ve Depresif Ruminasyonlar Arasindaki Baglanti

Depresif ruminasyonlar, bireyin kendi semptomlarina, olasi nedenlerine ve sonuglarina odaklanan tekrarlayici ve
pasif diisiincelerdir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyonlar, genellikle olumsuz igeriklidir ve bireyin sorunlarini
¢Ozmesine yardimci olmak yerine, olumsuz duygulari yogunlastirir ve uzatir. Aragtirmalar, depresif ruminasyonlarin
depresyonun baglangici, siddeti ve siiresi ile yakindan iligkili oldugunu géstermektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco, &
Lyubomirsky, 2008). Benlik saygisi diizeyi, bireylerin ruminatif diisiince tarzlarina yatkinligim etkileyen énemli bir
faktor olarak kabul edilmektedir (Roberts, Gilboa, & Gotlib, 1998).

Diistik benlik saygisina sahip bireylerin, olumsuz olaylar veya kisisel basarisizliklar karsisinda daha fazla ruminasyon
yapma egiliminde olduklar1 bulunmustur (Orth, Berking, & Burkhardt, 2012). Kendileri hakkinda olumsuz temel
inanglara sahip olan bu bireyler, yasadiklari olumsuz deneyimleri bu inanglarini1 dogrulayan kanitlar olarak gorebilir
ve bu deneyimler iizerinde tekrar tekrar diisiinebilirler. Ornegin, "Ben yetersizim" gibi bir temel inanca sahip olan
bir kisi, is yerinde aldig1 bir elestiriyi siirekli zihninde evirip gevirerek kendi yetersizligi iizerine odaklanabilir. Bu
ruminatif siire¢, olumsuz benlik algisin1 pekistirir, umutsuzluk duygularini artirir ve problem ¢6zme becerilerini
ketleyerek depresif bir kisir dongii yaratir (Watkins & Moulds, 2005).

Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler ise, olumsuz deneyimler karsisinda daha az ruminasyon yapma ve daha ¢ok
dikkat dagitma veya problem odakl1 basa ¢ikma stratejileri kullanma egilimindedirler (Lyubomirsky & Tkach, 2003).
Kendilerine olan giivenleri, olumsuzluklar karsisinda daha direngli olmalarini ve olumlu bir bakis agisini daha kolay
koruyabilmelerini saglar. Bu durum, onlarin olumsuz duygulari daha hizli atlatmalarina ve depresif semptomlar
gelistirme risklerinin daha diisiik olmasina katkida bulunur. Bu bulgular, benlik saygisinin sadece genel bir 6z-deger
duygusu olmadigini, ayn1 zamanda bireylerin diislince siire¢lerini ve duygusal diizenleme becerilerini de etkiledigini
gostermektedir. Depresyon tedavisinde, ruminasyonlar1 azaltmaya yonelik miidahalelerin (6rnegin, farkindalik
temelli terapiler) benlik saygisini artirici tekniklerle birlestirilmesi faydali olabilir (Raes, Dewulf, Van Heeringen, &
Williams, 2009).

3.3.3. Klinik Depresyon Vakalarinda Benlik Saygis1 Diizeyleri ve Terapotik Miidahaleler

Klinik depresyon tanis1 almig bireylerde diislik benlik saygist yaygin bir 6zelliktir ve genellikle tan1 kriterlerinin bir
pargasi olarak degerlendirilir (American Psychiatric Association, 2013). Arastirmalar, major depresif bozuklugu olan
hastalarin, saglikli kontrollere veya diger psikiyatrik bozukluklari olan hastalara kiyasla anlamli derecede daha diisiik
benlik saygisi diizeylerine sahip oldugunu gostermektedir (Silverstone & Salsali, 2003; Franck, De Raedt, Barbez, &
Rosseel, 2008). Bu durum, depresyonun siddetiyle de iliskilidir; yani, depresif semptomlar ne kadar agirsa, benlik
saygisi da o kadar diisiik olma egilimindedir (Gara et al., 1993).

Depresyon tedavisinde kullanilan ¢esitli psikoterapotik yaklasimlar, dogrudan veya dolayli olarak benlik saygisini
artirmay1 hedefler. Ornegin, biligsel davramsci terapi (BDT), depresif bireylerin kendileri hakkindaki olumsuz
otomatik diislincelerini ve temel inanglarin1 (6rnegin, "Ben degersizim", "Ben sevilmeye layik degilim")
tanimlamalarina ve degistirmelerine yardimci olarak benlik saygisini iyilestirmeyi amaglar (Beck et al., 1979;
Fennell, 1997). Davranigsal aktivasyon teknikleri, bireylerin keyif aldiklar1 ve basar1 duygusu yasadiklari aktivitelere
yeniden katilmalarim tesvik ederek olumlu deneyimlerini artirir ve bu da benlik saygisim1 olumlu etkileyebilir
(Jacobson, Martell, & Dimidjian, 2001). Kisilerarasi psikoterapi (IPT) ise, depresyonu Kkisileraras: iliskiler
baglaminda ele alir ve bireylerin sosyal rollerindeki sorunlar1 ¢ozmelerine, iletisim becerilerini gelistirmelerine ve
sosyal desteklerini artirmalarina yardime1 olarak dolayli yoldan benlik saygisini giiclendirebilir (Klerman, Weissman,
Rounsaville, & Chevron, 1984).

Farmakolojik tedavilerin (antidepresan ilaglar) de benlik saygis1 iizerinde olumlu etkileri olabilecegi belirtilmektedir,
ancak bu etkilerin genellikle depresif semptomlardaki genel iyilesmenin bir yansimasi oldugu diisiiniilmektedir (Fava
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et al., 1995). Psikoterapi ve farmakoterapinin kombinasyonu, 6zellikle siddetli veya kronik depresyon vakalarinda
hem depresif semptomlarin azaltilmasinda hem de benlik saygisinin iyilestirilmesinde daha etkili olabilir (Keller et
al., 2000). Tedavi siirecinde benlik saygisindaki iyilesmenin, niiks riskini azaltmada ve uzun vadeli iyi olusu
saglamada 6nemli bir faktér oldugu vurgulanmaktadir (Taylor & Ingram, 2000). Bu nedenle, klinik uygulamada
depresyon tedavisinin bir parcgasi olarak benlik saygisinin degerlendirilmesi ve hedeflenmesi biiyiik 6nem tasir.

3.3.4. Benlik Saygisinin Koruyucu Bir Faktor Olarak Depresyona Kars1 Rolii

Diistik benlik saygisinin depresyon i¢in bir risk faktdrii olmasinin yani sira, yiiksek benlik saygisinin da depresyona
kars1 koruyucu bir faktor (protective factor) olarak islev gorebilecegi diistiniilmektedir (Orth, Robins, & Meier, 2009).
Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, stresli yagam olaylar1 ve olumsuz deneyimler karsisinda daha direngli olma
egilimindedirler ve bu tiir durumlarin psikolojik iyi oluslar1 iizerindeki olumsuz etkilerini daha iyi tamponlayabilirler
(Taylor & Brown, 1988). Bu koruyucu etki, birka¢ mekanizma araciligiyla gergeklesebilir.

Birincisi, yiiksek benlik saygisi, bireylerin daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullanmalarini saglar. Kendilerine
giivenen bireyler, sorunlarla karsilastiklarinda daha proaktif davranma, problem ¢dzme becerilerini kullanma ve
sosyal destek arama olasiliklar1 daha yiiksektir (Thoits, 1995). Ayrica, olumsuz duygularla basa ¢ikmada daha esnek
olabilirler ve olumlu bir bakis agisin1 daha kolay koruyabilirler. Ikincisi, yiiksek benlik saygisi, bireylerin daha
saglikli ve destekleyici sosyal iligkiler kurmalarina ve siirdiirmelerine yardimci olabilir (Leary & Baumeister, 2000).
Kendilerini degerli hisseden bireyler, baskalariyla daha olumlu etkilesimler kurma ve sosyal aglarindan daha fazla
destek alma egilimindedirler. Bu giiclil sosyal destek sistemi, stresin olumsuz etkilerine karst 6nemli bir tampon
gorevi goriir.

Uciinciisii, yiiksek benlik saygisi, bireylerin olumlu kendilik algilari siirdiirmelerine yardimci olan bilissel
siireglerle iliskilidir. Ornegin, yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, basarilarin igsel faktdrlere (yetenek, gaba)
atfetme, bagarisizliklarini ise digsal veya gecici faktorlere (sanssizlik, durumun zorlugu) atfetme egilimindedirler
(Campbell & Sedikides, 1999). Bu "kendine hizmet eden atif yanlilig1" (self-serving attributional bias), olumsuz
deneyimlerin benlik saygisi1 iizerindeki etkisini azaltir. Ayrica, bu bireyler olumlu bilgilere daha fazla dikkat etme ve
olumlu anilar1 daha kolay hatirlama egilimindedirler (D'Argembeau & Van der Linden, 2008). Bu koruyucu
mekanizmalar, yliksek benlik saygisinin neden depresyon riskini azalttigin1 ve psikolojik iyi olusu destekledigini
aciklamaktadir. Bu nedenle, benlik saygisini giiclendirmeye yonelik miidahaleler, sadece mevcut ruh saglig
sorunlarini tedavi etmekle kalmaz, ayni zamanda gelecekteki sorunlara karsi da bir tiir "psikolojik as1" gorevi
gorebilir (Seligman, 1998).

3.4. Benlik Saygisinin Dijital Bagimhlik ve Depresyon iliskisindeki Aracihk Rolii

Onceki béliimlerde dijital bagimlilik, depresyon ve benlik saygisi arasindaki ikili iliskiler ayrintil bir sekilde
incelenmistir. Literatiir, dijital bagimliligin depresyonla (pozitif yonlii), dijital bagimliligin benlik saygisiyla (negatif
yonlil) ve benlik saygisinin depresyonla (negatif yonlii) anlamli iligkileri oldugunu goéstermektedir. Bu bulgular,
benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskide potansiyel bir araci degisken (mediator)
olabilecegi hipotezini glindeme getirmektedir (Elhai, Levine, & Hall, 2019). Yani, dijital bagimlilik dogrudan
depresyona yol agmak yerine, dncelikle benlik saygisini olumsuz etkileyerek (6rnegin, sosyal karsilastirma, siber
zorbalik, gercek diinya basarilarindan uzaklasma yoluyla) ve bu disiik benlik saygisi da ardindan depresif
semptomlarin gelisimine veya artigina neden olarak dolayl bir etki yaratabilir.

Bu aracilik modelini test eden arastirmalarin sayisi son yillarda artmaktadir ve bulgular genellikle bu hipotezi
destekler niteliktedir (Hawi & Samaha, 2017; Marino, Gini, Vieno, & Spada, 2018; Casale & Fioravanti, 2015). Bu
arastirmalar, farkli popiilasyonlarda (ergenler, geng yetiskinler, {iniversite &grencileri), farkli dijital bagimlilik
tirlerinde (genel internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, oyun bagimhiligl) ve farkh kiiltiirel baglamlarda
benlik saygisinin aracilik roliinii incelemislerdir. Aracilik etkisinin varligi, dijital bagimliligin olumsuz psikolojik
sonuglarini anlamada ve bu sonuglari hafifletmeye yonelik miidahaleler gelistirmede 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.

Aracilik modeline gore, dijital bagimliligin depresyon iizerindeki toplam etkisi, hem dogrudan bir etkiyi (eger varsa)
hem de benlik saygisi iizerinden isleyen dolayl bir etkiyi icerir (Baron & Kenny, 1986; Hayes, 2013). Eger benlik
saygis1 tam bir araci ise, dijital bagimliligin depresyon iizerindeki dogrudan etkisi, benlik saygisi modele dahil
edildiginde anlamsiz hale gelir. Eger kismi bir araci ise, dogrudan etki azalir ancak anlamli kalmaya devam eder. Her
iki durumda da benlik saygisinin bu iliskide 6nemli bir mekanizma olarak rol oynadigi anlaslir.

3.4.1. Ergenlerde Benlik Saygisinin Aracilik Etkisini inceleyen Arastirmalar

Ergenlik donemi, kimlik gelisimi, akran iligkilerinin 6nem kazanmasi ve benlik saygisinin sekillenmesi agisindan
kritik bir evredir (Harter, 2012). Ayn1 zamanda, ergenler dijital teknolojilerin en yogun kullanicilar1 arasindadir ve
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dijital bagimlilik ile buna bagli ruh saglig1 sorunlari agisindan riskli bir grup olarak kabul edilirler (Kuss & Griffiths,
2017; Twenge et al., 2018). Bu nedenle, ergenlerde benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki
iligkideki aracilik roliinii inceleyen aragtirmalar biiyiik 6nem tagimaktadir.

Cesitli ¢aligmalar, ergenlerde problemli internet kullammi veya sosyal medya bagimliliginin, benlik saygisini
diisiirerek dolayl yoldan depresif semptomlari artirdigini gdstermistir. Ornegin, Cinli ergenler {izerinde yapilan bir
aragtirmada, problemli internet kullaniminmin depresyon {izerindeki etkisinde benlik saygisinin kismi bir araci rol
oynadig1 bulunmustur (Xiuqin, Huimin, Mengchen, & Jin, 2010). Benzer sekilde, Avrupali ergenlerle yapilan bir
baska calismada, sosyal medya bagimliliginin depresif belirtilerle iligkisinde diisiik benlik saygisinin 6nemli bir araci
oldugu saptanmistir (Pantic et al., 2012). Bu arastirmalar, ergenlerin dijital ortamlarda yasadiklar1 olumsuz
deneyimlerin (6rnegin, sosyal karsilastirma, siber zorbalik, onay alamama) benlik saygilarini zedeledigini ve bu
durumun da onlar1 depresyona karsi daha savunmasiz hale getirdigini diisiindiirmektedir.

Ornegin, van den Eijnden ve meslektaslar1 (2016) tarafindan Hollandali ergenler iizerinde yapilan boylamsal bir
arastirma, kompulsif internet kullanimimin zamanla benlik saygisinda diisiise yol actigini ve bu diisiik benlik
saygisinin da ilerleyen donemlerde depresif semptomlarin artigini yordadigini bulmustur. Bu tiir boylamsal bulgular,
aracilik iliskisinin nedensel yonii hakkinda daha giiglii kanitlar sunmaktadir. Ergenlerin dijital diinyada karsilastiklar
baskilar (6rnegin, popiiler olma, mitkemmel goriinme) ve bu baskilarla basa ¢ikma becerilerinin heniiz tam olarak
gelismemis olmasi, onlart benlik saygisi sorunlarina ve dolayisiyla depresyona daha yatkin hale getirebilir (Nesi &
Prinstein, 2015). Bu nedenle, ergenlere yonelik onleyici programlarin, dijital okuryazarlik becerilerini artirmanin
yani sira, benlik saygisini giiclendirmeye ve saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 gelistirmeye odaklanmasi kritik
O6neme sahiptir.

3.4.2. Geng Yetiskinlerde Benlik Saygisinin Aracilik Roliine Dair Bulgular

Geng yetiskinlik donemi (yaklasik 18-25 yas arasi), iiniversiteye baslama, is hayatina atilma, romantik iligkiler kurma
gibi 6nemli yasam geg¢islerini igerir ve bu donemde de benlik saygisi 6nemli bir rol oynamaya devam eder (Arnett,
2000). Geng yetiskinler, ayn1 zamanda dijital teknolojileri yogun bir sekilde kullanan bir diger dnemli gruptur ve
dijital bagimlilik ile iligkili ruh saglig1 sorunlar1 agisindan risk altinda olabilirler (Twenge, 2013). Bu popiilasyonda
yapilan arastirmalar da benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iligkide aracilik ettigini
desteklemektedir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan birgok arastirma, bu aracilik modelini dogrulamistir. Ornegin, Hawi ve
Samaha (2017) tarafindan Liibnanl iiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada, sosyal medya bagimliliginin
depresyon iizerindeki etkisinde benlik saygisinin tam aracilik rolii oynadigi bulunmustur. Yani, sosyal medya
bagimliliginin depresyona etkisi, tamamen benlik saygisindaki diisiis iizerinden gerceklesmektedir. Benzer sekilde,
Tiirk tiniversite 6grencileriyle yapilan bir aragtirmada, problemli internet kullaniminin depresif belirtilerle iliskisinde
benlik saygisinin kismi araci rolii oldugu saptanmistir (Odact & Celik, 2013). Bu bulgular, geng yetiskinlerin dijital
ortamlarda karsilastiklar1 sosyal baskilarin, onay arayisinin ve sosyal karsilagtirmalarin benlik saygilarini olumsuz
etkileyerek depresyon riskini artirabilecegini gostermektedir.

Ozellikle Facebook gibi sosyal ag sitelerinin kullammuyla ilgili yapilan arastirmalar, geng yetiskinlerde benlik
saygisinin aracilik roliine dikkat ¢ekmektedir. Feinstein ve meslektaslar1 (2013), Facebook'ta yapilan yukari dogru
sosyal karsilastirmalarin diisiik benlik saygisiyla iliskili oldugunu ve bu diisiik benlik saygisinin da depresif
semptomlar1 yordadigini bulmustur. Bu durum, geng¢ yetiskinlerin sosyal medyada gordiikleri idealize edilmis
yasamlarla kendi yasamlarimi kiyaslayarak kendilerini yetersiz hissetmelerinin ve bunun sonucunda depresyona
girmelerinin bir mekanizmasini ortaya koymaktadir. Ayrica, ¢evrimigi oyun bagimlilig1 olan geng yetiskinlerde de
benzer bir aracilik mekanizmasinin isledigi gosterilmistir; oyun bagimliligi, diisiik benlik saygist yoluyla depresif
semptomlar1 artirabilmektedir (Krossbakken, Torsheim, Mentzoni, & Pallesen, 2018). Bu arastirmalar, geng
yetiskinlere yonelik ruh sagligi hizmetlerinde, dijital kullanim aligkanliklarinin yan1 sira benlik saygis1 diizeylerinin
de degerlendirilmesi ve hedeflenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

3.4.3. Farkh Dijital Bagimhhik Tiirlerinde (Sosyal Medya, Oyun vb.) Benlik Saygisinin Aracihigi

Dijital bagimlilik, semsiye bir kavram olup, sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligi, internet bagimlilig1 gibi
farkl1 alt tiirleri igerir. Her bir bagimlilik tiiriiniin kendine 6zgii 6zellikleri ve potansiyel psikolojik etkileri olabilecegi
i¢in, benlik saygisinin aracilik roliiniin bu farkl: tiirler agisindan ayr1 ayr1 incelenmesi énemlidir (Kuss et al., 2014).
Literatiir, benlik saygisinin aracilik mekanizmasinin, farkli dijital bagimhlik tiirlerinde de benzer sekillerde
isleyebilecegini, ancak bazi niianslar olabilecegini gostermektedir.

Sosyal medya bagimliligi baglaminda, daha once de belirtildigi gibi, sosyal karsilagtirma ve onay arayist
mekanizmalar1 6n plandadir (Appel et al., 2016; Forest & Wood, 2012). Bireyler, sosyal medyada baskalarinin
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"milkemmel" yasamlarin1 gordiik¢e veya yeterince begeni/onay alamadikga benlik saygilar1 diisebilir ve bu durum
depresyona yol agabilir. Bu aracilik etkisi, 6zellikle gorsel agirlikli platformlarda (6rnegin, Instagram) daha belirgin
olabilir, ¢iinkii bu platformlar fiziksel goriiniim ve yasam tarzi {izerinden sosyal karsilastirmay1 daha fazla tesvik
edebilir (Tiggemann & Slater, 2013). Marino ve meslektaslar1 (2018) tarafindan yapilan bir arastirma, problemli
Facebook kullaniminin depresif semptomlarla iligskisinde hem diisiik benlik saygisinin hem de ruminasyonun araci
rol oynadigini bulmustur, bu da mekanizmanin karmasikligini gostermektedir.

Oyun bagimlilig1 s6z konusu oldugunda, benlik saygisinin aracilik rolii biraz farkli dinamiklerle isleyebilir. Cevrimigi
oyunlar, bazi bireyler i¢in gergek diinyada elde edemedikleri basari, yetkinlik ve sosyal kabul duygularimi sanal
ortamda deneyimleme firsat1 sunabilir (Yee, 2006). Ancak, bu durum, bireyin gercek diinya benlik saygisini artirmak
yerine, "oyun i¢i benlik" ile "gercek benlik" arasinda bir ayrigmaya yol acabilir. Asir1 oyun oynama, gergek diinya
sorumluluklarinin ihmal edilmesine, sosyal izolasyona ve basarisizlik deneyimlerine neden olarak genel benlik
saygisini diisiirebilir ve bu da depresyonu tetikleyebilir (Lemmens et al., 2011). Ornegin, Cinli ergenler iizerinde
yapilan bir ¢aligmada, ¢evrimi¢i oyun bagimhiligimin depresyon iizerindeki etkisinde diisiik benlik saygisinin ve
yalnizligin araci rol oynadigi bulunmustur (Yao et al., 2022). Bu bulgular, farkli dijital bagimlilik tiirlerinin benlik
saygisint etkileme yollarinin ve dolayisiyla depresyona yol agma mekanizmalarinin spesifik ozellikler
gosterebilecegini, ancak benlik saygisinin genel olarak dnemli bir aract degisken oldugunu ortaya koymaktadir.

3.4.4. Kiiltiirleraras1 Calismalarda Benlik Saygisinin Aracilik Roliiniin Degerlendirilmesi

Dijital bagimlilik, depresyon ve benlik saygisi arasindaki iligkiler, kiiltiirel faktorlerden etkilenebilir. Farkl
kiiltiirlerde benlik saygisinin kaynaklari, ifadesi ve onemi degisiklik gosterebilir (Heine, Lehman, Markus, &
Kitayama, 1999). Benzer sekilde, dijital teknolojilerin kullanim bigimleri, sosyal normlar ve ruh sagligina yonelik
tutumlar da kiiltiirden kiiltiire farklilik gosterebilir (Cheung & Montasem, 2011). Bu nedenle, benlik saygisinin dijital
bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskideki aracilik roliiniin farkli kiiltiirel baglamlarda incelenmesi, modelin
evrenselligi veya kiiltlire 6zgiiliigii hakkinda 6nemli bilgiler sunar.

Bati kiiltirlerinde (genellikle bireyci), benlik saygisi daha ¢ok bireysel basarilar, bagimsizlik ve kisisel 6zelliklerle
iliskilendirilirken (Markus & Kitayama, 1991), Dogu Asya kiiltiirlerinde (genellikle toplulukcu), benlik saygis1 daha
cok kisileraras1 uyum, grup aidiyeti ve sosyal beklentilere uygunlukla baglantil1 olabilir (Uchida, Norasakkunkit, &
Kitayama, 2004). Bu kiiltiirel farkliliklar, dijital bagimliligin benlik saygisini nasil etkiledigini ve diigiik benlik
saygismin depresyona nasil yol agtigim etkileyebilir. Ornegin, toplulukgu kiiltiirlerde, gevrimici ortamda sosyal
dislanma veya grup normlarina uyamama deneyimleri, benlik saygisi lizerinde daha yikici etkilere sahip olabilir ve
depresyon riskini daha fazla artirabilir (Khilnani & Kumar, 2021).

Bu alandaki kiiltiirleraras1 arastirmalar heniiz sinirli olmakla birlikte, mevcut bulgular benlik saygisinin aracilik
roliiniin farkli kiiltiirlerde de gozlemlenebildigini, ancak etkinin biiyiikligiiniin veya bazi yollarin 6neminin
degisebilecegini diisiindiirmektedir. Ornegin, hem Bati (6rnegin, ABD, Almanya) hem de Dogu (6rnegin, Cin, Giiney
Kore) kiiltiirlerinden gelen 6rneklemlerde, problemli internet kullanimi1 veya sosyal medya bagimliliginin diigiik
benlik saygisi yoluyla depresyonla iliskili oldugu bulunmustur (Stavropoulos, Alexandraki, & Motti-Stefanidi, 2013;
Kim, 2017; Chen, Wang, & Lee, 2019). Ancak, baz1 ¢aligmalarda, kiiltiirel degerlerin (6rnegin, bireycilik-
toplulukguluk) bu aracilik iligkisini diizenleyebilecegi (modere edebilecegi) 6ne siiriilmiistiir (Gao et al., 2020).
Kiiltirleraras1 karsilagtirmali calismalarin artmasi, bu modelin daha iyi anlasilmasina ve Kkiiltiire duyarh
miidahalelerin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

3.4.5. Aracilik Mekanizmalarinin Derinlemesine Analizi: Nasil ve Neden?

Benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskide araci rol oynadigini géstermek dnemli bir adim
olmakla birlikte, bu aracilik mekanizmasiin "nasil" ve "neden" isledigini daha derinlemesine anlamak, kuramsal ve
pratik agidan daha da degerlidir. Yani, dijital bagimlilik tam olarak hangi siirecler yoluyla benlik saygisini
disiirmekte ve diisiik benlik saygis1 hangi psikolojik yollarla depresyona zemin hazirlamaktadir? Bu sorulara yanit
aramak, daha spesifik ve etkili miidahale noktalar1 belirlememize yardimci olabilir (Hayes & Rockwood, 2017).

Dijital bagimliligin benlik saygisini diisiirme yollar1 arasinda, daha dnce de deginilen sosyal karsilastirma (6zellikle
yukari dogru ve olumsuz sonuglanan), siber zorbalik ve ¢evrimigi elestiriye maruz kalma, ¢evrimigi onay arayiginin
yarattig1 baski ve hayal kiriklig1, gercek diinya basarilarindan ve sosyal baglardan kopma, zaman yonetimi sorunlari
nedeniyle artan stres ve sugluluk duygulari sayilabilir (Valkenburg et al., 2006; Feinstein et al., 2013; Patchin &
Hinduja, 2010). Ornegin, bir birey sosyal medyada siirekli olarak baskalarmin "miikemmel" hayatlarm gérerek
kendini yetersiz hissedebilir (sosyal karsilastirma), bu da benlik saygisin diisiiriir. Veya ¢evrimigi bir oyunda siirekli
basarisiz olan veya diger oyuncular tarafindan elestirilen bir bireyin kendine olan giiveni azalabilir. Bu siiregler,
bireyin kendine yonelik olumsuz degerlendirmeler yapmasina ve 6z-deger duygusunun zedelenmesine neden olur.
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Diisiik benlik saygisinin depresyona yol agma mekanizmalari ise, olumsuz bilissel semalarin aktiflesmesi (Beck et
al., 1979), depresojenik atif stillerinin benimsenmesi (Abramson et al., 1978), ruminatif diisiince tarzlarinin artmasi
(Nolen-Hoeksema, 1991), olumsuz duygusal tepkilerin yogunlagmasi, sosyal geri ¢ekilme ve izolasyon, basa ¢ikma
becerilerinde yetersizlik ve umutsuzluk duygularinin gelismesi gibi faktorleri igerir (Sowislo & Orth, 2013; Mann et
al., 2004). Ornegin, benlik saygis1 diisiik bir birey, yasadig1 kiiciik bir olumsuzlugu bile kendi degersizliginin bir
kanit1 olarak yorumlayabilir (biligsel ¢arpitma), bu durum iizerinde siirekli diislinebilir (ruminasyon) ve sonug olarak
kendini daha da kotii hissederek sosyal ¢evresinden uzaklasabilir. Bu karmasik etkilesimler, benlik saygisinin dijital
bagimliligin depresif sonuglarina aracilik etmesindeki temel psikolojik siirecleri olusturur. Bu mekanizmalarin daha
detayli incelenmesi, 6rnegin deneyim 6rneklemi metotlar1 (experience sampling methods) veya nitel arastirmalar
yoluyla, konuya dair anlayisimizi daha da zenginlestirebilir (Myin-Germeys et al., 2009).

4. TARTISMA

Bu literatiir taramasi, dijital bagimlilik, depresyon ve benlik saygis1 arasindaki karmasik iliskileri, 6zellikle benlik
saygisinin aracilik roliinii, mevcut bilimsel kanitlar 15181nda kapsamli bir sekilde incelemeyi amaglamistir. Elde edilen
bulgular, bu ii¢ degisken arasinda anlamli ve ¢ok yonlii etkilesimler oldugunu ve benlik saygisinin, dijital bagimliligin
depresif sonucglara yol agmasinda Oonemli bir psikolojik mekanizma olarak islev gordiigiinii giicli bir sekilde
desteklemektedir. Bu boliimde, temel bulgular sentezlenecek, kuramsal ¢ikarimlar tartisilacak, pratik Oneriler
sunulacak, literatiir taramasinin sinirliliklar: ele alinacak ve gelecek arastirmalar i¢in yonelimler belirlenecektir.

4.1. Temel Bulgularin Sentezi ve Yorumlanmasi

Literatiir incelemesi, dijital bagimliligin (internet, sosyal medya, oyun vb. sorunlu kullanimi) artan depresif
semptomlarla pozitif yonde iliskili oldugunu tutarl bir sekilde ortaya koymustur (Ho et al., 2014; Keles et al., 2020).
Bu iliski hem kesitsel hem de boylamsal aragtirmalarla desteklenmekte olup, nedensellik yoniiniin potansiyel olarak
cift tarafli olabilecegine isaret etmektedir (Gémez-Guadix, 2014). Yani, dijital bagimlilik depresyonu
tetikleyebilirken, depresif bireyler de dijital ortamlara daha fazla siginarak bagimlilik gelistirebilirler. Bu bulgu,
dijital ¢agda ruh sagligi sorunlarimin anlasilmasinda dijital teknolojilerin roliiniin géz ardi edilemeyecegini
vurgulamaktadir.

Ikinci olarak, dijital bagimliligin benlik saygist ile negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir (Andreassen et al., 2017;
Hawi & Samaha, 2016). Dijital ortamlarda yasanan olumsuz sosyal karsilagtirmalar, siber zorbalik, onay arayisinin
yarattig1 baski ve gercek diinya basarilarindan uzaklagsma gibi faktorler, bireylerin kendilerine yonelik olumlu
degerlendirmelerini zedeleyerek benlik saygisini diisiirebilmektedir (Vogel et al., 2014; Patchin & Hinduja, 2010).
Bu durum, o6zellikle benlik algisinin hassas oldugu ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinde daha belirgin
olabilmektedir.

Ugiincii olarak, benlik saygisi ile depresyon arasindaki giiglii ve negatif yonlii iligki, literatiirdeki en saglam
bulgulardan biri olarak yeniden teyit edilmistir (Sowislo & Orth, 2013). Diisiik benlik saygisi, depresyon igin hem
bir risk faktorii hem de bir semptom olarak kabul edilmekte ve depresif ruminasyonlar, olumsuz biligsel semalar ve
etkisiz basa ¢ikma stratejileri gibi mekanizmalarla depresyonu derinlestirebilmektedir (Roberts et al., 1998; Orth et
al., 2009). Bu t¢ temel ikili iligki, benlik saygisinin aracilik roliinii incelemek i¢in saglam bir zemin olusturmustur.

4.1.1. Dijital Bagimhihk, Benlik Saygisi ve Depresyon Arasindaki Karmasik Etkilesim

Bu derlemede incelenen arastirmalarin dnemli bir kismi, benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki
iliskide anlamli bir araci rol oynadigimi gostermistir (Hawi & Samaha, 2017; Marino et al., 2018). Bu bulgu, dijital
bagimliligin depresyona giden yolda benlik saygisini bir "ara durak" olarak kullandigim ima etmektedir. Dijital
teknolojilerin asir1 ve sorunlu kullanimi, bireyin kendine yonelik olumlu algilarimi ve 6z-deger duygusunu
zedelemekte, bu zedelenmis benlik saygisi da bireyi depresif duygulara ve semptomlara kars1 daha savunmasiz hale
getirmektedir. Bu etkilesim, basit bir neden-sonug iligkisinden ziyade, zaman i¢inde birbirini etkileyen ve potansiyel
olarak bir kisir dongii yaratan karmasik bir siiregtir (van den Eijnden et al., 2016).

Ornegin, sosyal medyada siirekli olarak baskalarinin idealize edilmis yasamlarim géren bir birey, kendi yasamindan
memnuniyetsizlik duyabilir ve kendini yetersiz hissedebilir (dijital bagimlilik -> diisiik benlik saygis1). Bu diisiik
benlik saygisi, bireyin olaylari daha olumsuz yorumlamasina, sosyal ortamlardan g¢ekilmesine ve umutsuzluk
duygularina kapilmasia neden olabilir (diisiik benlik saygis1 -> depresyon). Depresif duygular i¢indeki birey, bu
olumsuz duygulardan kagmak veya gegici bir rahatlama bulmak i¢in tekrar dijital ortamlara yonelebilir ve bu da
bagimliligi daha da pekistirebilir (depresyon -> dijital bagimlilik). Bu dongiisel model, dijital bagimlilik, benlik
saygisi ve depresyon arasindaki etkilesimin dinamik ve karmagik dogasini vurgulamaktadir.

Bu karmasik etkilesimin anlasilmasi, miidahale stratejileri agisindan 6nemlidir. Sadece dijital bagimlilig1 veya sadece
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depresyonu hedefleyen miidahaleler, altta yatan benlik saygisi sorunlarin1 géz ardi ederse, uzun vadede yetersiz
kalabilir (Brooks, 2015). Bu nedenle, bu ii¢ degiskeni birlikte ele alan, 6zellikle benlik saygisini giliglendirmeye
odaklanan biitiinciil yaklasimlarin daha etkili olmasi beklenir. Ayrica, bu etkilesimin bireyden bireye farklilik
gosterebilecegi de unutulmamalidir; kisilik 6zellikleri, sosyal destek sistemleri, basa ¢ikma becerileri ve kiiltiirel
faktorler gibi birgok degisken bu siireci etkileyebilir (Gao et al., 2020).

4.1.2. Benlik Saygisinin Kilit Aracilik Roliiniin Vurgulanmasi

Bu literatiir taramasinin en 6nemli sonuglarindan biri, benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki
iliskide oynadigi kilit aracilik roliiniin altinin ¢izilmesidir. Bir¢ok arastirma, dijital bagimliligin depresyon tizerindeki
etkisinin 6nemli bir kisminin, hatta baz1 durumlarda tamaminin, benlik saygisindaki diisiis lizerinden gerceklestigini
gostermistir (Hawi & Samaha, 2017; Casale & Fioravanti, 2015). Bu bulgu, benlik saygisini, dijital cagin potansiyel
olumsuz psikolojik etkilerine karsi bir "tampon" veya "kirilganlik noktasi" olarak konumlandirmaktadir. Eger
bireylerin benlik saygisi giiclilyse, dijital bagimliligin olumsuz etkilerine kars1 daha direngli olabilirler; ancak benlik
saygisi zayifsa veya dijital kullanimlar1 nedeniyle zedeleniyorsa, depresyon riski 6nemli 6lgiide artmaktadir.

Benlik saygisinin bu kilit rolii, Sosyometre Kurami (Leary & Baumeister, 2000) ve Beck'in Bilissel Kurami (Beck et
al., 1979) gibi temel psikolojik kuramlarla da uyumludur. Sosyometre Kurami'na gore, dijital ortamlarda yasanan
sosyal kabul veya reddedilme deneyimleri (6rnegin, begeni sayisi, siber zorbalik) bireyin iligkisel degerini ve
dolayistyla benlik saygisini dogrudan etkiler. Diisiik iliskisel deger algisi, depresif duygulara yol agabilir. Beck'in
Biligsel Kurami agisindan ise, dijital bagimlilik, bireyin kendisi ("Ben yetersizim ¢iinkii ¢evrimig¢i ortamda popiiler
degilim"), diinya ("Dijjital diinya acimasiz ve yargilayic1") ve gelecek ("Higbir zaman g¢evrimigi ortamda kabul
gormeyecegim") hakkindaki olumsuz bilislerini pekistirerek benlik saygisini diisiirebilir ve depresif bir biligsel
ticliiye katkida bulunabilir.

Bu aracilik roliiniin vurgulanmasi, ruh sagligi uzmanlarina ve politika yapicilara 6nemli bir mesaj vermektedir: Dijital
bagimliligin ve depresyonun dnlenmesi ve tedavisinde, benlik saygisinin korunmasi ve gelistirilmesi merkezi bir
strateji olmalidir. Ozellikle ergenler ve geng yetiskinler gibi dijital teknolojileri yogun kullanan ve benlik algilari
daha hassas olan gruplar i¢in, benlik saygisin1 destekleyici programlar ve miidahaleler hayati 6nem tagimaktadir
(Donnellan et al., 2005). Bu tiir programlar, bireylerin dijital ortamlardaki deneyimlerini daha saglikli bir sekilde
yorumlamalarima, sosyal karsilastirmanin olumsuz etkilerinden korunmalarina ve kendilerine yonelik olumlu bir
bakis agis1 gelistirmelerine yardimeci olabilir.

4.1.3. Literatiirdeki Tutarhhiklar ve Tutarsizliklarin Degerlendirilmesi

Genel olarak, bu derlemede incelenen literatiir, dijital bagimlilik, diisiik benlik saygisi ve depresyon arasindaki pozitif
iligkiler konusunda yiiksek diizeyde bir tutarlilik sergilemektedir. Farkli cografyalarda, farkli yas gruplarinda ve farkl
6l¢iim araglan kullanilarak yapilan ¢ok sayida arastirma, bu li¢ degiskenin birbiriyle yakindan iligkili oldugunu ve
genellikle bir arada bulundugunu gostermektedir (Cheng & Li, 2014; Sowislo & Orth, 2013; Kuss & Griffiths, 2017).
Benlik saygisinin aracilik rolii konusunda da 6zellikle son on yilda yapilan arastirmalarin ¢ogu bu modeli destekler
niteliktedir (Elhai et al., 2019). Bu tutarlilik, modelin genel gecerliligi ve 6nemi hakkinda giiven vermektedir.

Ancak, literatiirde baz1 tutarsizliklar veya heniiz tam olarak aydinlatilamamis noktalar da bulunmaktadir. Bunlardan
biri, iligkinin nedensel yonii ve karmasikligidir. Cogu arastirma kesitsel tasarima sahip oldugu i¢in, degiskenler
arasindaki zamansal siralamayi ve nedensel etkilesimleri kesin olarak belirlemek zordur (Shadish et al., 2002).
Boylamsal ¢alismalar bu konuda daha fazla bilgi sunsa da bulgular bazen farklilik gosterebilmektedir; bazi caligmalar
dijital bagimliligin depresyona onciiliik ettigini, bazilar1 depresyonun dijital bagimliliga onciiliik ettigini, bazilar1 ise
karsilikli bir iliski oldugunu gostermektedir (Gamez-Guadix, 2014; Lam, 2014). Benlik saygisinin bu dinamik
icindeki tam rolii (6nciil mii, sonu¢ mu, yoksa her ikisi mi?) hala daha fazla boylamsal arastirmayla netlestirilmeye
ihtiya¢ duymaktadir.

Bir diger potansiyel tutarsizlik alami, aracilik etkisinin gilicii ve tam/kismi aracilik durumuyla ilgilidir. Baz1
aragtirmalar benlik saygisinin tam aracilik rolii oynadigini (yani, dijital bagimliligin depresyon iizerindeki etkisinin
tamamen benlik saygisi iizerinden oldugunu) rapor ederken (Hawi & Samaha, 2017), digerleri kismi aracilik (yani
hem dogrudan bir etki hem de benlik saygis1 iizerinden dolayl bir etki oldugu) bulmustur (Odac1 & Celik, 2013). Bu
farkliliklar, kullanilan 6l¢lim araglarinin, 6rneklem 6zelliklerinin (yas, cinsiyet, kiiltiir), incelenen dijital bagimlilik
tiirliniin veya analiz yontemlerinin farkliligindan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica, modelde yer almayan diger
potansiyel araci veya diizenleyici degiskenler (0rnegin, sosyal destek, basa ¢ikma stilleri, kisilik 6zellikleri) de bu
farkliliklara katkida bulunuyor olabilir. Bu nedenle, daha karmasik ve ¢oklu aracilik/diizenleyicilik modellerini test
eden arastirmalara ihtiyag vardir.
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4.2. Kuramsal Cikarimlar ve Modellerin Entegrasyonu

Bu literatiir taramasindan elde edilen bulgular, mevcut psikolojik kuramlarin anlasilmasina ve gelistirilmesine 6nemli
katkilar sunmaktadir. Ozellikle, dijital bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon arasindaki iliskileri agiklayan kuramsal
modellerin entegrasyonu igin bir zemin olugturmaktadir.

4.2.1. Mevcut Kuramlarin Bulgular Isiginda Degerlendirilmesi

Dijital bagimlilig1 agiklamaya yonelik kuramlardan I-PACE modeli (Brand et al., 2016), bu derlemenin bulgulariyla
ozellikle uyumludur. I-PACE modeli, bireysel yatkinlik faktorlerinin (ki diisiik benlik saygisi bunlardan biri olabilir),
duyussal ve bilissel siireglerin ve internet kullaniminin etkilesimini vurgular. Bulgularimiz, diisiik benlik saygisinin
hem dijital bagimliliga bir yatkinlik faktorii olabilecegini hem de dijital bagimliligin bir sonucu olarak ortaya
¢ikabilecegini ve bu durumun da depresif duygulari tetikleyebilecegini gostermektedir. Bu, I-PACE modelindeki geri
bildirim dongiileriyle (feedback loops) tutarlidir; yani, internet kullanimi sonuglar1 (6rnegin, benlik saygisinda diisiis)
gelecekteki kullanimi ve psikolojik durumu etkiler.

Depresyon kuramlar1 agisindan, Beck'in Bilissel Kurami (Beck et al., 1979) ve Ogrenilmis Caresizlik Modeli
(Seligman, 1975), bulgularimizi anlamlandirmada yardimci olmaktadir. Dijital ortamlarda yasanan olumsuz
deneyimler (sosyal karsilastirma, siber zorbalik), bireyin kendisi, diinya ve gelecek hakkindaki olumsuz biliglerini
(bilissel tglii) pekistirerek benlik saygisini diisiirebilir ve depresyona yol agabilir. Benzer sekilde, dijital ortamlarda
kontrol kayb1 yasayan veya siirekli olumsuz geri bildirimlere maruz kalan bireyler, 6grenilmis bir ¢aresizlik duygusu
gelistirerek depresif semptomlar sergileyebilirler. Benlik saygisi, bu bilissel ve atifsal siireclerde merkezi bir rol
oynamaktadir.

Benlik saygist kuramlarindan Sosyometre Kurami (Leary & Baumeister, 2000), dijital bagimliligin benlik saygisini
nasil etkiledigini agiklamada 6zellikle giicliidiir. Sosyal medya gibi platformlar, bireylerin iliskisel degerlerini siirekli
olarak test ettikleri ve geri bildirim aldiklar1 bir arena haline gelmistir. Bu platformlarda yasanan olumsuz deneyimler,
sosyometreyi (benlik saygisini) olumsuz etkileyerek depresif sonuglara yol acabilir. Benlik Tutarliligi Kuramlari
(Swann, 1983) ise, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin neden dijital ortamlarda olumsuz deneyimlere daha agik
olabilecegini veya bu deneyimleri neden daha fazla i¢sellestirebilecegini agiklamada yardimci olabilir. Bu kuramlarin
15181nda, benlik saygisinin aracilik rolii daha anlamli bir ¢erceveye oturmaktadir.

4.2.2. Uc Degiskeni Birlikte Ele Alan Biitiinciil Bir Model Onerisi i¢cin Zemin

almistir. Ancak, bu derlemenin vurguladig: gibi, bu ii¢ degisken karmasik ve dinamik bir sekilde birbirine baghdir.
Bu nedenle, bu {i¢ yapiy1 ve aralarindaki etkilesimleri biitiinciil bir model i¢inde kavramsallastirmak hem kuramsal
anlayisi derinlestirecek hem de pratik uygulamalar i¢in daha kapsamli bir ¢ergeve sunacaktir. Boyle bir model,
"Dijital Cagda Benlik ve Duygudurum Modeli" gibi bir isimle anilabilir.

Bu biitiinciil model, asagidaki temel dnermeleri icerebilir:

1. Bireysel Yatkinhklar: Bireyler, kisilik 6zellikleri (6rnegin, nevrotiklik, diirtiisellik), erken yagam deneyimleri,
genetik faktdrler ve mevcut benlik saygisi diizeyleri gibi ¢esitli yatkinliklarla dijital ortamlara girerler. Diisiik
baslangi¢ benlik saygisi, dijital bagimlilik ve depresyon i¢in bir risk faktoriidiir.

2. Dijital Ortam Etkilesimleri: Bireylerin dijital ortamlardaki (sosyal medya, oyunlar, genel internet kullanimi)
deneyimleri (kullanim siiresi, igerigi, sosyal karsilastirma, siber zorbalik, onay arayisi, sanal basari/basarisizlik)
benlik saygilarim etkiler. Olumsuz deneyimler benlik saygisini diisiiriirken, baz1 durumlarda (6zellikle ger¢ek diinya
sorunlarindan kagis i¢in kullaniliyorsa) gegici ve yaniltici bir benlik saygisi artis1 da saglayabilir.

3. Benlik Saygis1 Dinamikleri: Dijital ortam etkilesimleri sonucu degisen benlik saygisi, bireyin biligsel (kendilik
algisi, atiflar, ruminasyonlar), duyussal (duygusal tepkiler, duygusal diizenleme) ve davranigsal (basa ¢ikma
stratejileri, sosyal davranislar) stireclerini etkiler.

4. Depresif Sonuclar: Disiik veya istikrarsiz benlik saygisi, bu bilissel, duyussal ve davranigsal siirecler yoluyla
depresif semptomlarin ortaya ¢ikmasina veya siddetlenmesine yol agar.

5. Geri Bildirim Déngiileri: Depresif durum, bireyin dijital teknolojileri kullanma bi¢imini (6rnegin, kacis veya
basa ¢ikma amaciyla daha fazla kullanma) ve benlik saygisini (6rnegin, daha da diisiirme) etkileyerek bir kisir dongii
yaratabilir. Ayn1 sekilde, dijital bagimlilik da benlik saygisin1 ve depresyonu siirekli olarak etkileyebilir.

6. Diizenleyici Faktorler: Sosyal destek, basa ¢ikma becerileri, farkindalik diizeyi, dijital okuryazarlik ve kiiltiirel
baglam gibi faktorler, bu modeldeki yollarin giiciinii ve yoniinii diizenleyebilir (modere edebilir).
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Boyle bir biitlinciil model, arastirmacilara daha karmasik hipotezler test etme ve degiskenler arasindaki nedensel
yollar1 daha ayrintili bir sekilde inceleme olanagi sunar. Ayrica, miidahale stratejilerinin hangi noktalara odaklanmasi
gerektigi konusunda da rehberlik edebilir. Ornegin, sadece dijital kullanimi azaltmaya ¢alismak yerine, bireyin benlik
saygisini giiclendirecek, saglikli baga ¢ikma becerileri kazandiracak ve sosyal destek sistemlerini harekete gecirecek
cok boyutlu miidahaleler daha etkili olabilir.

4.3. Pratik Cikarimlar ve Oneriler

Bu literatiir taramasindan elde edilen bulgular, ruh saglig1 uzmanlari, egitimciler, ebeveynler ve politika yapicilar
icin 6nemli pratik ¢ikarimlar ve Oneriler sunmaktadir. Benlik saygisinin dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki
iliskideki kilit aracilik rolii, 6nleyici ve tedavi edici miidahalelerin odak noktasini belirlemede yol gostericidir.

4.3.1. Onleyici Ruh Saghg Stratejileri I¢in Ipuclar

Dijital bagimliligim ve buna bagli depresyonun Onlenmesinde, erken yaglardan itibaren benlik saygisini
giiclendirmeye yonelik stratejiler kritik 6neme sahiptir. Okullarda ve aile i¢inde, ¢ocuklarin ve ergenlerin kendilerine
yonelik olumlu bir bakis agisi gelistirmelerine, yeteneklerini kesfetmelerine ve basart duygusunu tatmalarina
yardime1 olacak ortamlar yaratilmalidir (Shirk & Karver, 2003). Bu, sadece akademik basariya odaklanmak yerine,
sanat, spor, sosyal beceriler gibi farkli alanlardaki gelisimlerini de desteklemeyi igerir.

Dijital okuryazarlik egitimleri, 6nleyici stratejilerin 6nemli bir pargasini olusturmalidir. Bu egitimler, genglere sadece
teknolojiyi nasil kullanacaklarini degil, ayn1 zamanda dijital ortamlarin potansiyel risklerini (sosyal karsilagtirma,
siber zorbalik, bilgi kirliligi), ¢cevrimi¢i kimliklerini nasil yoneteceklerini ve dijital stresi nasil azaltacaklarini da
ogretmelidir (Livingstone, 2008). Ozellikle, sosyal medyadaki idealize edilmis sunumlarin gerceke¢i olmadigim
anlama ve elestirel bir bakis acis1 gelistirme becerileri, sosyal karsilagtirmanin olumsuz etkilerinden korunmada
yardimci olabilir.

Ebeveynlerin c¢ocuklarinin dijital kullanimlarin1 denetlemesi, onlarla agik iletisim kurmasi ve saglikli dijital
aligkanliklar konusunda rol model olmasi da dnemlidir (Nikken & Jansz, 2014). Aile i¢inde dijital kullanimla ilgili
sinirlar koymak, ekran siiresini dengelemek ve yiiz yiize etkilesimlere, fiziksel aktivitelere ve hobilere zaman
ayirmay1 tesvik etmek hem dijital bagimlilik riskini azaltabilir hem de ¢ocuklarin benlik saygisini ve genel iyi olusunu
destekleyebilir. Ayrica, okullarda akran destek programlari ve zorbalik karsiti kampanyalar, siber zorbaligin
onlenmesine ve magdurlarin desteklenmesine katkida bulunabilir.

4.3.2. Terapotik Miidahalelerde Benlik Saygisimin Giiclendirilmesinin Onemi

Dijital bagimlilik ve/veya depresyon sorunu yasayan bireyler i¢in gelistirilecek terapdtik miidahalelerde, benlik
saygisinin giiclendirilmesi merkezi bir hedef olmalidir. Biligsel davranisci terapi (BDT) teknikleri, bireylerin
kendileri ve dijital deneyimleri hakkindaki olumsuz otomatik diistincelerini ve temel inanglarin1 tanimlamalarina,
sorgulamalarina ve degistirmelerine yardimci olabilir (Beck, 2011). Ornegin, "Sosyal medyada yeterince begeni
almazsam degersizim" gibi bir diisiinceyi, "Benim degerim baskalarinin begenisine bagli degildir, benim bir¢ok
olumlu 6zelligim var" gibi daha gercekei ve olumlu bir diisiinceyle degistirmek, benlik saygisini artirabilir.

Farkindalik (mindfulness) temelli terapiler, bireylerin dijital kullanimlarina ve i¢sel deneyimlerine (diisiinceler,
duygular) yargisiz bir sekilde odaklanmalarini saglayarak, diirtiisel dijital kullanimlarin1 azaltmalarina ve duygusal
diizenleme becerilerini gelistirmelerine yardimei olabilir (Garland, Farb, Goldin, & Fredrickson, 2015). Bu, 6zellikle
onay arayis1 veya olumsuz duygulardan kagis amaciyla dijital ortamlara yonelen bireyler i¢in faydali olabilir. Ayrica,
kabul ve kararlilik terapisi (ACT) gibi yaklagimlar, bireylerin kendi degerleriyle uyumlu bir yasam siirmelerine ve
dijital teknolojileri bu degerler dogrultusunda bilingli bir sekilde kullanmalarina yardimci olabilir (Hayes, Strosahl,
& Wilson, 2012).

Grup terapileri, dijital bagimlilik ve diisiik benlik saygisi sorunlari yasayan bireyler i¢in destekleyici bir ortam
sunabilir. Grup i¢inde benzer deneyimleri paylagsmak, yalmzlik duygusunu azaltabilir, sosyal becerileri gelistirebilir
ve bagkalarindan geri bildirim alarak benlik algisin1 olumlu yonde etkileyebilir (Yalom & Leszcz, 2005). Terapotik
stirecte, bireylerin gercek diinya ilgi alanlarini ve yeteneklerini kesfetmeleri, anlamli hedefler belirlemeleri ve sosyal
baglari giiclendirmeleri de benlik saygisini artirici énemli adimlardir.

4.3.3. Egitim Kurumlan ve Aileler i¢in Farkindalik Programlar

Egitim kurumlari, dijital bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon konularinda 6grencileri, 6gretmenleri ve ebeveynleri
bilinglendirmede kilit bir role sahiptir. Okul temelli ruh sagligi programlari, bu konular1 miifredata entegre edebilir,
seminerler, atdlye ¢alismalari ve bilgilendirici materyaller aracilifiyla farkindalik yaratabilir (Weare & Nind, 2011).
Bu programlar, 6grencilere saglikl dijital aligkanliklar, stresle basa ¢ikma yollari, duygusal zeka ve benlik saygisini
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gelistirme becerileri kazandirmay1 hedeflemelidir.

Ogretmenler, 6grencilerin dijital kullanimlarindaki riskli oriintiileri ve ruh sagligi sorunlarmin erken belirtilerini
tanima konusunda egitilmelidir. Okul psikolojik danigmanlari, risk altindaki Ogrencilere bireysel veya grup
danismanlig1 sunarak erken miidahalede bulunabilir ve gerektiginde daha ileri diizeyde yardim i¢in yonlendirme
yapabilirler (Adelman & Taylor, 2006). Ayrica, okullar, siber zorbaliga karsi net politikalar gelistirmeli ve uygulmali,
magdurlara destek saglamali ve zorbalik davraniginda bulunan &grenciler i¢in uygun yaptirimlar ve rehabilitasyon
programlar1 sunmalidir.

Ailelere yonelik farkindalik programlar1 da biiylik 6nem tasimaktadir. Ebeveynler, ¢cocuklariin dijital diinyada
karsilastiklar1 zorluklar, dijital bagimliligin belirtileri, benlik saygisinin 6nemi ve depresyonun isaretleri hakkinda
bilgilendirilmelidir (Rosen, Carrier, & Cheever, 2013). Bu programlar, ebeveynlere ¢ocuklartyla nasil etkili iletisim
kuracaklar, saglikli sinirlar nasil koyacaklar1 ve ¢ocuklarinin dijital iyi oluslarini nasil destekleyecekleri konusunda
pratik beceriler kazandirmalidir. Ebeveynlerin kendi dijital kullanimlari konusunda da bilingli olmalar ve
cocuklaria olumlu rol model olmalar tesvik edilmelidir. Okul, aile ve toplum is birligi, bu sorunlarla miicadelede
basar1 sansini artiracaktir.

4.4. Literatiir Taramasinin Simirhhiklar:

Bu literatiir taramasi, dijital bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon arasindaki iligkileri kapsamli bir sekilde
incelemeye c¢aligssa da bazi sinirliliklara sahiptir. Bu simirliliklarin farkinda olmak, bulgularin yorumlanmasinda ve
gelecek arastirmalarin planlanmasinda 6nemlidir.

4.4.1. Yontemsel Kisithhiklar (Kesitsel Calismalarin Agirhig: vb.)

Bu derlemede incelenen arastirmalarin 6nemli bir kismi1 kesitsel tasarima sahiptir. Kesitsel ¢aligmalar, degiskenler
arasindaki iligkiyi belirli bir zaman noktasinda 6l¢tiigii icin, nedensellik yonii hakkinda kesin sonuglar ¢ikarilamaz
(Maxwell & Cole, 2007). Yani, dijital bagimliligin m1 depresyona yol agtigi, yoksa depresyonun mu dijital
bagimliliga neden oldugu, ya da her ikisinin de baska bir faktdrden mi etkilendigi gibi sorulara yanit vermek zordur.
Benlik saygisinin aracilik rolii de Kesitsel verilerle test edildiginde, zamansal 6ncelik iligkisi belirsiz kalir. Boylamsal
arastirmalar bu konuda daha fazla bilgi sunsa da sayilar1 hentiz yeterli degildir ve bazilar1 kisa takip siirelerine sahip
olabilir.

Bir diger yontemsel kisithilik, cogu arastirmanin 6z-bildirim (self-report) dlgeklerine dayanmasidir. Oz-bildirim
verileri, sosyal istenirlik yanliligi (social desirability bias), hatirlama hatalar1 veya bireyin kendi durumu hakkindaki
farkindaliginin sinirl olmasi gibi nedenlerle gegerlilik ve giivenilirlik sorunlari tastyabilir (Paulhus & Vazire, 2007).
Ornegin, bireyler dijital bagimhlik diizeylerini veya depresif semptomlarini oldugundan az veya fazla rapor
edebilirler. Gelecek arastirmalarda, 6z-bildirim verilerinin yani sira, klinik gortismeler, davranigsal gézlemler,
ebeveyn veya 6gretmen raporlart gibi ¢coklu veri kaynaklarinin kullanilmasi, bulgularin giivenirligini artirabilir.

Ayrica, "dijital bagimlilik" kavraminin operasyonel tanimi ve olgiimii konusunda literatiirde tam bir fikir birligi
bulunmamaktadir. Farkli arastirmalarda farkli Olgekler ve kesme noktalari kullanilmasi, bulgularin
karsilastirilabilirligini ve genellenebilirligini zorlagtirabilir (Pontes, Kuss, & Griffiths, 2015). Benzer sekilde,
depresyon ve benlik saygisi igin de farkli 6l¢iim araglar kullanilabilmektedir. Bu durum, meta-analiz ¢aligmalarinda
heterojenlige yol agabilir ve sonuglarin yorumlanmasini karmagiklagtirabilir.

4.4.2. Ol¢iim Araclarimin Farklih@ ve Standardizasyon Sorunlar

Dijital bagimlilik, benlik saygis1 ve depresyon gibi psikolojik yapilarin 6l¢iilmesinde kullanilan araglarin cesitliligi,
literatlirdeki bulgularin sentezlenmesinde ve karsilastirlmasinda onemli bir zorluk teskil etmektedir. Dijital
bagimhlik igin Young'm Internet Bagimlilig1 Testi (IAT; Young, 1998), Bergen Sosyal Medya Bagimlilig Olgegi
(BSMAS; Andreassen et al., 2012), Oyun Bagimhiligi Olgegi (GAS; Lemmens, Valkenburg, & Peter, 2009) gibi
birgok farkli 6lgek bulunmaktadir. Bu olgekler, farkl teorik temellere, farkli madde sayilarina ve farkli puanlama
sistemlerine sahip olabilir. Bu durum, farkli ¢alismalarda elde edilen prevalans oranlarinin veya iligkisel bulgularin
dogrudan karsilastirilmasini giiclestirmektedir (Laconi, Rodgers, & Chabrol, 2014).

Benzer sekilde, benlik saygisini dlgmek igin en yaygin kullanilan ara¢ Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RSES;
Rosenberg, 1965) olmakla birlikte, farkli alt boyutlar1 (6rnegin, sosyal benlik saygisi, akademik benlik saygisi) dlgcen
veya farkli yas gruplarina yonelik gelistirilmis baska 6l¢ekler de mevcuttur (Harter, 1985). Depresyon semptomlarini
taramak icin ise Beck Depresyon Envanteri (BDI; Beck et al., 1961), Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi
(HADS; Zigmond & Snaith, 1983), Cocuklar I¢in Depresyon Olgegi (CDI; Kovacs, 1985) gibi ¢ok sayida arag
kullanilmaktadir. Bu 6l¢iim araglarinin psikometrik 6zellikleri (gegerlik, giivenirlik) farklilik gdsterebilir ve bu da
arastirma sonuglarin etkileyebilir.
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Standardizasyon eksikligi, 6zellikle kiiltiirlerarasi karsilagtirmalarda daha da 6nemli bir sorun haline gelmektedir. Bir
kiiltiirde gelistirilmis ve standardize edilmis bir 6lgegin, baska bir kiiltiire dogrudan uyarlanmasi, dlgegin anlamini
ve gecerligini degistirebilir (Van de Vijver & Leung, 1997). Bu nedenle, dl¢lim araglarinin kiiltiirel adaptasyonunun
ve psikometrik Ozelliklerinin her yeni baglamda dikkatle incelenmesi gerekmektedir. Gelecekte, arastirmacilar
arasinda daha fazla is birligi ve konsensiis ile, temel yapilar i¢in standart ve karsilastirilabilir 6l¢iim protokollerinin
gelistirilmesi, alanin ilerlemesine katki saglayacaktir.

4.4.3. Yaymn Yanhhg: (Publication Bias) Potansiyeli

Herhangi bir literatiir taramasinda oldugu gibi, bu derlemede de yayin yanlilig1 (publication bias) potansiyeli bir
stnirliliktir. Yayin yanliligy, istatistiksel olarak anlamli veya pozitif sonuglar bulan arastirmalarin, anlamsiz veya
negatif sonuglar bulan arastirmalara gére yayinlanma olasiliginin daha yiiksek olmasi durumudur (Rosenthal, 1979).
Bu durum, literatiirde belirli bir etkinin veya iliskinin ger¢ekte oldugundan daha giiglii veya daha yaygin gériinmesine
neden olabilir. Ornegin, dijital bagimlilik ile depresyon arasinda anlamli bir iliski bulan calismalarin yaynlanma
olasiligy, bu iki degisken arasinda bir iliski bulamayan ¢alismalara gore daha yiiksek olabilir.

Bu derlemede, benlik saygisinin aracilik roliinii destekleyen bir¢ok arastirmaya atifta bulunulmustur. Ancak, bu
modelin test edildigi ancak anlamli bir aracilik etkisi bulunamadig1 veya beklenenin tersi yonde sonuglar elde edildigi
yaymlanmamis veya daha az goriiniir olan aragtirmalar da olabilir. Bu durum, benlik saygisinin aracilik roliiniin
Onemini abartmamiza yol agabilir. Meta-analiz ¢alismalari, yayin yanliligini tespit etmek ve diizeltmek icin bazi
istatistiksel yontemler (6rnegin, funnel plot, Egger testi) kullanabilir (Sterne, Egger, & Moher, 2008), ancak bu
yontemler de kendi sinirliliklarina sahiptir.

Yayin yanlilig1 riskini azaltmak ig¢in, arastirmacilarin hem anlamli hem de anlamsiz bulgularini rapor etmeleri,
dergilerin yayin politikalarinda bu konuda daha esnek olmalart ve on kayitli (pre-registered) ¢aligmalarin tesvik
edilmesi 6nemlidir (Chambers, 2013). On kayitli calismalar, arastirma hipotezleri ve analiz planlar1 veri toplanmadan
once kamuya acgik bir sekilde kaydedildigi i¢in, sonuglarin anlamli olup olmamasina bakilmaksizin yaymlanma
olasiligimi artirabilir. Bu derleme, mevcut yaymlanmis literatiire dayandigi icin, yaym yanliligiin potansiyel
etkilerinden tamamen arinmis olmayabilir.

4.5. Gelecek Arastirmalar Icin Yonelimler

Bu literatiir taramasi, dijital bagimlilik, benlik saygist ve depresyon arasindaki iligkiler konusunda énemli bilgiler
sunmakla birlikte, alanda hala yanitlanmasi gereken bir¢ok soru ve kesfedilmesi gereken bir¢ok alan bulunmaktadir.
Gelecek aragtirmalar i¢in bazi 6nemli yonelimler asagida tartigilmaktadir.

4.5.1. Boylamsal ve Deneysel Arastirma Ihtiyaci

Daha once de belirtildigi gibi, mevcut literatiiriin 6nemli bir kismi1 kesitsel tasarimlara dayanmaktadir. Degiskenler
arasindaki nedensel iliskileri ve zamansal dinamikleri daha iyi anlamak i¢in daha fazla boylamsal arastirmaya ihtiyag
vardir (Cole & Maxwell, 2003). Ozellikle, dijital bagimlilik, benlik saygist ve depresyonun gelisimsel yoriingelerini
ve bu yoriingelerin birbirini nasil etkiledigini inceleyen uzun siireli takip calismalari, bu karmasik etkilesimleri
aydinlatmada kritik rol oynayacaktir. Ornegin, ergenlikten gen¢ yetiskinlige gecis gibi kritik gelisim donemlerinde
bu ti¢ degiskenin nasil bir degisim gdsterdigini ve birbirlerini nasil yordadigini incelemek, 6nleyici miidahaleler i¢in
onemli ipuglar1 sunabilir.

Nedensellik iligkilerini daha giiclii bir sekilde test etmek icin deneysel ve yari-deneysel arastirma tasarimlarinin
kullanilmasi da énemlidir. Ornegin, benlik saygisin1 artirmaya yonelik bir miidahale programinin, dijital bagimlilik
diizeylerini ve depresif semptomlari nasil etkiledigini inceleyen randomize kontrollii bir ¢aligma, benlik saygisinin
koruyucu rolii hakkinda daha kesin kanitlar sunabilir (Kazdin, 2007). Benzer sekilde, dijital teknolojilerin belirli
ozelliklerinin (6rnegin, sosyal medya bildirimleri, oyun i¢i 6diil sistemleri) benlik saygist ve ruh hali tizerindeki anlik
etkilerini laboratuvar ortaminda veya deneyim Orneklemi metotlariyla incelemek, mekanizmalar1 daha detayli
anlamamiza yardimci olabilir (Oh, Ozkaya, & LaRose, 2014). Bu tiir arastirmalar, kuramsal modellerin test
edilmesine ve kanita dayali miidahalelerin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

4.5.2. Farkli Demografik Gruplarda Araciik Mekanizmalarimn incelenmesi

Bu derlemede ele alman aracilik modeli (dijital bagimlilik -> benlik saygis1 -> depresyon), farkli demografik
gruplarda (6rnegin, farkli yas gruplari, cinsiyetler, sosyoekonomik diizeyler, etnik kokenler) farkli sekillerde
isleyebilir. Gelecek arastirmalar, bu potansiyel farkliliklar1 daha sistematik bir sekilde incelemelidir. Ornegin,
ergenler ve geng yetiskinler dijital teknolojileri yogun kullanan gruplar olmakla birlikte, orta yash veya yash
yetiskinlerde dijital bagimliligin benlik saygisi ve depresyonla iliskisi daha az arastirilmistir (Cotten, Ford, Ford, &
Hale, 2012). Bu gruplarda dijital kullanim motivasyonlar1 ve sonuglari farklilik gosterebilir.
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Cinsiyet farkliliklar1 da 6nemli bir arastirma alanidir. Bazi arastirmalar, kizlarin sosyal medya bagimliligia ve buna
bagli benlik saygis1 sorunlaria daha yatkin olabilecegini, erkeklerin ise oyun bagimliligina daha yatkin olabilecegini
one siirmektedir (Kuss & Griffiths, 2012; Nesi & Prinstein, 2015). Bu farkliliklarin, benlik saygisinin aracilik roliinii
nasil etkiledigi incelenmelidir. Sosyoekonomik diizey ve kiiltiirel baglam gibi faktorlerin de bu iligkileri
diizenleyebilecegi (modere edebilecedi) gz oniinde bulundurulmalidir. Ornegin, diisiik sosyoekonomik diizeydeki
bireylerin dijital teknolojilere erisimi ve kullanim bigimleri farkli olabilir ve bu durum, benlik saygisi ve ruh saglig
iizerindeki etkilerini degistirebilir (Hargittai, 2002). Bu tiir gruplar aras1 karsilastirmalar, modelin genellenebilirligini
ve 6zgiilliiglinii anlamamiza yardimec1 olacaktir.

4.5.3. Yeni Dijital Teknolojilerin Etkilerinin Arastirilmasi

Dijital teknoloji alani siirekli ve hizli bir degisim i¢indedir. Yeni platformlar, uygulamalar ve cihazlar (6rnegin, sanal
gerceklik, artirllmig gergeklik, yapay zeka destekli sosyal botlar, giyilebilir teknolojiler) ortaya ¢ikmakta ve bireylerin
dijital diinyayla etkilesim bigimlerini degistirmektedir (Riva, Wiederhold, & Mantovani, 2019). Gelecek arastirmalar,
bu yeni teknolojilerin benlik saygisi, dijital bagimlilik ve depresyon iizerindeki potansiyel etkilerini proaktif bir
sekilde incelemelidir. Ornegin, sanal gergeklik ortamlarinda yasanan sosyal etkilesimlerin veya avatarlar araciliiyla
kimlik sunumunun benlik saygisi iizerindeki etkileri nelerdir? Yapay zeka destekli sohbet botlariyla kurulan iligkiler,
yalnizlik ve depresyonu nasil etkileyebilir?

Giyilebilir teknolojiler ve mobil saglik uygulamalari, bireylerin ruh sagliklarini izlemeleri ve yonetmeleri i¢in yeni
firsatlar sunarken, ayn1 zamanda veri gizliligi ve asir1 kendi kendine takip (self-tracking) gibi potansiyel riskleri de
beraberinde getirebilir (Lupton, 2016). Bu teknolojilerin hem olumlu hem de olumsuz etkilerinin dengeli bir sekilde
degerlendirilmesi 6nemlidir. Ayrica, dijital teknolojilerin tasarimi (6rnegin, kullanici araytizleri, bildirim sistemleri,
algoritmik igerik Onerileri) da bireylerin davranislarin1 ve psikolojik iyi oluslarini etkileyebilir (Eyal, 2014). "Etik
tasarim" (ethical design) ilkelerinin benimsenmesi ve teknolojilerin insan psikolojisi {izerindeki etkilerini dikkate
alarak gelistirilmesi, dijital ¢agin olumsuz sonuglarini azaltmada 6nemli bir rol oynayabilir. Bu konularda yapilacak
disiplinlerarasi arastirmalar (psikoloji, bilgisayar bilimleri, sosyoloji, etik), gelecekteki dijital ortamlarin daha saglikli
ve insan odakli olmasina katkida bulunabilir.

5. SONUC

Bu kapsamli literatiir taramasi, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskinin anlagilmasinda benlik saygisinin
oynadig1 kritik aracilik roliinii aydinlatmay1 hedeflemistir. Dijital teknolojilerin yasamin her alanina niifuz ettigi
giiniimiiz diinyasinda, bu teknolojilerin asir1 ve sorunlu kullaniminin bireylerin ruh saghg: iizerindeki etkilerini
anlamak, giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Elde edilen bulgular, bu ii¢ psikolojik yap1 arasinda karmagsik ve
dinamik bir etkilesim oldugunu ve bu etkilesimin anlasilmasinin hem kuramsal modellerin gelistirilmesi hem de etkili
onleyici ve tedavi edici stratejilerin tasarlanmasi agisindan hayati oldugunu gdstermektedir.

5.1. Ana Argiimanlarin Ozeti ve Varilan Temel Yargilar

Bu derlemenin temel argiimani, dijital bagimliligin depresyona giden yolda benlik saygisini 6nemli bir basamak
olarak kullandigidir. Literatiir, dijital bagimliligin (6zellikle sosyal medya ve oyun bagimliligi gibi tiirlerinin)
bireylerin kendilerine yonelik olumlu degerlendirmelerini zedeleyebilecegini, sosyal karsilastirma, siber zorbalik,
onay arayisi ve gergek diinya basarilarindan uzaklagma gibi mekanizmalarla benlik saygisini diislirebilecegini ortaya
koymaktadir. Diisiik benlik saygisinin ise, depresyon i¢in iyi bilinen bir risk faktorii oldugu ve olumsuz bilissel
semalar, ruminatif diisiince tarzlar ve etkisiz basa ¢ikma stratejileri yoluyla depresif semptomlarn tetikleyebilecegi
veya siddetlendirebilecegi goriilmektedir. Bu baglamda, benlik saygisi, dijital bagimliligin olumsuz psikolojik
sonuglarini hafifletmede veya siddetlendirmede bir "kavsak noktasi" islevi gormektedir.

Varilan temel yargilar sunlardir:

1. Dijital bagimlilik ile depresyon arasinda giiclii ve genellikle ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir.

2. Dijital bagimlilik, benlik saygisini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir faktordiir.

3. Diisiik benlik saygisi, depresyon i¢in hem bir risk faktorii hem de bir semptom olarak kabul edilmektedir.

4. Benlik saygisi, dijital bagimlilik ile depresyon arasindaki iliskide anlamli bir araci rol oynamaktadir; yani, dijital
bagimliligin depresyon iizerindeki etkisinin dnemli bir kismi, benlik saygisindaki diisiis izerinden gerceklesmektedir.
5. Bu aracilik mekanizmasi, farkli yas gruplarinda (6zellikle ergenler ve geng yetiskinler), farkli dijital bagimlilik
tiirlerinde ve farkl kiiltiirel baglamlarda gézlemlenebilmekle birlikte, bazi niianslar i¢erebilir.

Bu yargilar, dijital ¢gagda ruh sagligim1 koruma ve gelistirme ¢abalarinda benlik saygisinin merkezi bir konuma
yerlestirilmesi gerektigini giiclii bir sekilde vurgulamaktadir. Bireylerin dijital teknolojilerle saglikli bir iligki
kurmalarimi saglamak, sadece kullanim siiresini kisitlamakla degil, ayn1 zamanda bu teknolojilerin benlik algilarn
tizerindeki etkilerini anlamalarin1 ve yonetmelerini saglayacak beceriler kazandirmakla da miimkiindiir.
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5.2. Arastirmanin Bilimsel Bilgiye Katkisinin Vurgulanmasi

Bu literatiir taramasi, dijital bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon arasindaki iligkileri biitiinciil bir bakis agisiyla
ele alarak ve 6zellikle benlik saygisinin aracilik roliine odaklanarak bilimsel bilgiye ¢esitli katkilarda bulunmaktadir.
[lk olarak, daginik halde bulunan ¢ok sayida arastirma bulgusunu sentezleyerek, bu ii¢c degisken arasindaki karmasik
etkilesim oriintiistinli daha net bir sekilde ortaya koymustur. Bu, aragtirmacilar i¢in mevcut bilgi durumunu 6zetleyen
ve gelecekteki arastirmalar i¢in bir zemin olusturan degerli bir kaynaktir.

Ikinci olarak, benlik saygisinin aracilik roliinii vurgulayarak, dijital bagimliligin depresyona nasil yol actigina dair
onemli bir psikolojik mekanizmay1 aydinlatmistir. Bu, sadece "ne" sorusuna (dijital bagimlilik depresyonla iliskili
midir?) degil, ayn1 zamanda "nasil" ve "neden" sorularina da (bu iligski hangi yollarla ortaya ¢ikar?) yanit arayan bir
yaklagimdir. Bu tiir mekanizma odakli aragtirmalar, kuramsal modellerin gelistirilmesi ve rafine edilmesi igin kritik
oneme sahiptir. Bu derleme, I-PACE modeli, Bilissel Kuram, Sosyometre Kurami gibi mevcut kuramlarin bu ti¢li
iliskiyi agiklamada nasil kullanilabilecegini gostermis ve bu kuramlarin entegrasyonu i¢in bir zemin hazirlamistir.

Ucgiincii olarak, bu derleme, farkli demografik gruplar, farkli dijital bagimlilik tiirleri ve kiiltiirel baglamlar agisindan
bulgular1 degerlendirerek, modelin genellenebilirligi ve 6zgiilliigli hakkinda 6nemli tartismalar baglatmistir. Bu,
arastirmacilari daha niiansli ve baglama duyarli sorular sormaya tesvik edebilir. Son olarak, pratik ¢ikarimlar ve
gelecek aragtirma yonelimleri sunarak, bilimsel bilginin uygulamaya doniistiiriilmesine ve alanin daha da
ilerlemesine katkida bulunmay1 amaglamistir. Ozellikle, dnleyici ve tedavi edici miidahalelerde benlik saygisinin
hedeflenmesinin 6nemi, bu derlemenin 6nemli bir pratik mesajidir.

5.3. Konunun Gelecegi ve Toplumsal Etkileri Uzerine Nihai Degerlendirmeler

Dijital teknolojiler hayatimizin ayrilmaz bir pargasi olmaya devam ettikce ve yeni teknolojiler gelistikee, dijital
bagimlilik, benlik saygisi ve depresyon arasindaki iliskiler de evrilmeye devam edecektir. Bu nedenle, bu alandaki
arastirmalarin siirekliligi ve giincelligi biliyiik 6nem tagimaktadir. Gelecekte, yapay zeka, sanal gerceklik, artirilmig
gerceklik gibi yeni teknolojilerin bireylerin benlik algilar1 ve ruh sagliklar1 {izerindeki etkilerini anlamak, yeni
arastirma sorularimi ve zorluklarini beraberinde getirecektir. Bu teknolojilerin potansiyel faydalarini en iist diizeye
¢ikarirken, olasi risklerini en aza indirmek igin proaktif ve etik bir yaklasim benimsenmelidir.

Toplumsal diizeyde, dijital cagin ruh saglig1 tizerindeki etkileri konusunda farkindaligin artirilmasi ve bu sorunlarla
miicadele i¢in kaynaklarin seferber edilmesi gerekmektedir. Egitim kurumlari, saglik kuruluslari, politika yapicilar,
teknoloji sirketleri ve sivil toplum kuruluglart arasinda is birligi, bu karmasik sorunlara yonelik kapsamli ve etkili
¢oziimler gelistirmek i¢in elzemdir. Ozellikle, teknoloji sirketlerinin, iiriinlerini tasarlarken kullanicilarin psikolojik
iyl olusunu goz 6nilinde bulundurmalar ve "etik tasarim" ilkelerini benimsemeleri, dijital ortamlarin daha saglikl
hale getirilmesine katki saglayabilir.

Dijital bagimlilikla depresyon arasindaki iliskide benlik saygisinin aracilik roliinii anlamak, bireylerin dijital diinyada
daha bilingli, daha saglikli ve daha giiglii bir sekilde var olmalarina yardimci olacak stratejiler gelistirmemize olanak
tanir. Benlik saygisi, sadece bireysel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda dijital ¢agin zorluklarina karsi psikolojik bir
kalkan islevi gorebilen dinamik bir yapidir. Bu kalkani1 giiclendirmek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde daha
iyl bir ruh sagligina ulagsmanin anahtarlarindan biri olabilir. Bu alandaki bilimsel ¢abalarin, bu hedefe ulasmada
6nemli bir rol oynamaya devam edecegi agiktir.
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