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Öz 
Dünyada küreselleşme ve teknolojinin gelişmesi ile birlikte dijital imkanların yaşamın her alanında kullanılması 
insanların hayatını kolaylaştırmakta ve teknolojiyi vazgeçilmez kılmaktadır. Ancak sunulan bu kolaylığın yanında 
teknolojinin aşırı ve bilinçsiz şekilde kullanımı ile “dijital bağımlılık” kavramı ortaya çıkmaktadır. Günümüzde dijital 
araç ve ortamları kullanım oranı adölesanlarda diğer yaş gruplarına göre oldukça fazladır. Bu da adölesan bireyleri dijital 
bağımlılığa maruz kalmada potansiyel risk grubu haline getirmektedir. Risk grubunda olan adölesanlar, birçok fiziksel ve 
ruhsal sorunla karşı karşıya kalmakta , günlük hayattan soyutlaşarak kendilerini iç dünyalarına kapatmakta, okul ve sosyal 
aktivitelerden de uzak kalarak izole bir yaşam sürmeye başlamaktadırlar. Bu çalışmanın amacı teknolojinin gelişmesinin 
olumsuz sonuçlarından biri olarak; önemli bir halk sağlığı sorunu olan dijital bağımlılığının, gelişim dönemini henüz 
tamamlamamış bireyler olan adölesanlar üzerinde olumsuz etkilerini incelemektir. Bu bağlamda toplamda 51 adet 
İngilizce ve Türkçe akademik çalışmadan yararlanılmış, konuyla ilgili uygun olanlardan alıntılar yapılarak çalışmada yer 
verilmiştir İnternet siteleri, derleme ve araştırma makaleleri, kitap bölümleri ve tez çalışmaları bu derlemeyi 
oluşturmaktadır. 
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EFFECTS OF DIGITALIZATION AND DIGITAL ADDICTION ON ADOLESCENT 
HEALTH 
Abstract 

With globalization and technological advancements, the use of digital resources in every aspect of life is making people's 
lives easier and technology indispensable. However, this convenience is accompanied by the excessive and unconscious 
use of technology, leading to the emergence of the concept of "digital addiction." Today, the rate of use of digital tools 
and environments is significantly higher among adolescents than other age groups. This makes adolescents a potential 
risk group for digital addiction. Adolescents in this at-risk group face numerous physical and psychological problems, 
become isolated from daily life, withdraw into their inner worlds, and begin to live isolated lives, often withdrawing from 
school and social activities. The purpose of this study is to examine the negative effects of digital addiction, a significant 
public health problem and one of the negative consequences of technological advancements, on adolescents, who have 
not yet completed their developmental period. In this context, a total of 51 English and Turkish academic studies were 
used, and quotations from appropriate ones related to the subject were included in the study. This compilation consists of 
websites, compilation and research articles, book chapters and theses. 
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1. GİRİŞ 

      Şu an içinde bulunduğumuz 21. Yüzyıl, bilişim/bilgi çağı olarak adlandırılmaktadır (1). Bu son yüzyılda 
teknoloji ve internetin hızlı gelişimi, dijital ağ ve araçların yaşamın her noktasına entegre olması insanlara 
birçok kolaylık ve konfor sunmuştur (2). Ancak bu gelişim birçok sorunu da beraberinde getirmiştir. Bu 
sorunlardan bir tanesi de ‘’Dijital Bağımlılık’’ kavramının hayata geçmesidir. Bu bağımlılık kavramı Dünya 
Sağlık Örgütü (WHO)’ne göre 10-19 yaş aralığı olan adölesan dönemde daha sık görülmektedir (3). 

      Bu derlemede teknolojinin gelişmesinin olumsuz sonuçlarından biri olarak; önemli bir halk sağlığı sorunu 
olan dijital bağımlılığının, kimlik oluşumunu henüz tamamlamamış bireyler olan adölesanlar üzerinde olumsuz 
etkilerini incelemek amaçlanmıştır. 

2. DİJİTALLEŞME VE DİJİTAL BAĞIMLILIK 

      Bağımlılık, genel anlamıyla bireyin zarar görmesine karşın fiziksel veya psikolojik olarak bir maddeye, 
objeye, varlığa veya kişiye aşırı istek duyması ve vazgeçememe hissi olarak tanımlanmaktadır (4).Bağımlılık 
yaşayan kişi devamlı olarak tekrarlayan ve artan dozlarla bağımlı olduğu davranışı düşünerek onu yapmaya 
karşı güçlü bir istek duymaktadır (5). Bağımlılık fiziksel bir maddeye ve davranışsal bir eyleme bağımlılık 
olmak üzere temelde iki kategoride ele alınmaktadır (6). Fiziksel bağımlılık; bağımlılığa neden olan maddenin 
(sigara, alkol, uçucu maddeler vb.) kişi tarafından uzun veya kısa dönem düzenli bir şekilde kullanılmasıyla 
bedenin maddeye yönelik gösterdiği yoksunluk durumu olarak tanımlanmaktadır. Davranışsal bağımlılık ise 
bireyin madde kullanmamasına rağmen fiziksel bağımlılıkta görülen olumsuz sonuçların ortaya çıkmasına 
neden olan alışkanlıklar olarak ifade edilmektedir. İki türü de insan hayatını derinden etkilemektedir (7). 

      Dünyada teknolojinin ve en önemli ürünlerinden internetin gelişmesi ile birlikte dijital imkanların hayatın 
hemen hemen her alanında kullanılması/sunulması insanların hayatını kolaylaştırmakta ve teknolojiyi 
vazgeçilmez kılmaktadır  (8). Ancak sunulan bu kolaylıkla birlikte aşırı ve bilinçsiz kullanımı ile de “dijital 
bağımlılık” kavramı gündeme gelmektedir (9). Davranışsal bağımlılık adı altında incelenen teknoloji 
bağımlılığı veya dijital bağımlılık bireyin bilgisayar, telefon, tablet, sosyal medya gibi teknolojik araçlar ve 
ortamlara gereğinden fazla vakit geçirmesini ifade etmektedir (10,11). Birçok çalışmada dijital/teknolojik 
bağımlılık yaşayan bireyin teknolojik araçlara olan ilgisini kontrol edemediği, erişim zorluğu yaşadığında ise 
ciddi düzeyde yoksunluk yaşadığı, çevresine karşı toleransının azaldığı ve çatışma yaşadığı belirtilmektedir 
(12). Özellikle günümüzde sağlık, ulaşım, ticaret, eğitim, güvenlik gibi birçok farklı alanda kullanılan ve insan 
hayatını kolaylaştıran cep telefonlarının sağladığı avantajların yanında dezavantajları da bulunmaktadır. Cep 
telefonları kullanılarak hemen her yerde internete erişimin kolaylaşması insanların çevresiyle olan iletişimini 
olumsuz şekilde etkilemekte, insanları yalnızlaştırmakta ve gerçek hayattan uzaklaştırmaktadır (13). Birçok 
araştırma sonucunda cep telefonlarının kişilik ve davranış bozukluklarına da sebep olduğu tespit edilmiştir 
(14,15). Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabında (DSM-V) dijital bağımlılık için herhangi 
bir tanı kriterine rastlanmamıştır (16). Bu nedenle, internet bağımlılığı/dijital bağımlılık kavramının yerine 
“problemli internet kullanımı” veya daha da özelleştirilerek “internet oyun bozukluğu” gibi kavramların 
kullanılması önerilmektedir (17).  

Dijital araçlara ve ortamlara aşinalık dijital bağımlılığın oluşmasında etkili bir faktördür. Dijital 
araçların geliştiği ve yaygınlaşmaya başladığı 1980’ler ve sonrasında doğan ve dijital araç ve ortamları etkin 
bir şekilde kullananlar “dijital yerliler”, yine dijital araç ve ortamları etkin şekilde kullanan ancak daha önceki 
dönemde doğanlar ise “dijital göçmenler” olarak adlandırılmaktadır (18). Özellikle teknolojik araçların daha 
da geliştiği ve yaygınlaştığı 2000’ler ve sonrasında doğan dijital yerlilerin dijital göçmenlerle aralarında belirli 
farklılıklar bulunmaktadır.  Bu farklılıklara dünyayı algılamaları, dünyaya bakış açıları, teknolojik araçlara 
yönelik tutumları, bağımlılıkları ve bağımlılık düzeyleri örnek olarak verilebilir (19). 2021 yılında yapılan 
sistematik bir derlemenin incelenmesi sonucunda, pandemi dönemi ile birlikte dijital araçların kullanım 
düzeylerinin artmasıyla; ekran bağımlılığı, odaklanma sorunları, antisosyalleşme, dijital oyun bağımlılığı gibi 
sorunların yaşandığı ortaya konmuştur (20). Dijital bağımlılık kaynaklarda “yaşı olmayan bağımlılık” olarak 
da nitelendirilmektedir. Her meslek grubundan ve her yaştan kişilerin bağımlı olarak nitelendirildiği bu 
bağımlılık türü 21. yüzyılın en tehlikeli ve önemli bağımlılık türlerinden biri olarak değerlendirilir (21). TÜİK 
(Türkiye İstatistik Kurumu)’ in 2024 verileri incelendiğinde internet kullanım oranının, 16-74 yaş grubundaki 
bireylerde 2023 yılında %87,1 iken 2024’te %88,8 olduğu, cinsiyete göre internet kullanım oranları ise 2024 
yılında erkeklerde %92,2, kadınlarda %85,4 olduğu saptanmıştır (22). 
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3. DİJİTAL BAĞIMLILIĞIN ADÖLESAN SAĞLIĞI ÜZERİNE ETKİLERİ 

      Adölesan kavramı çocukluktan yetişkinliğe geçiş evresini kapsar. Bu evre bireyin gelişimi açısından 
önemli bir yere sahiptir. Adölesan bireylerde ergin bir birey olana kadar bazı fiziksel, cinsel ve psikososyal 
değişimler olmaktadır (23). Bu değişimler sırasında çeşitli kimlik karmaşaları yaşamaktadır. Bu karmaşalar 
sırasında etrafları tarafından yönlendirilmelere oldukça açık hale gelmektedir. Yönlendirmeleri sağlayan 
kişilere ya da ortamlara örnek olarak akranları, çevresi ya da dijital medya ortamları örnek gösterilebilmektedir 
(24). Adölesan birey bu dönemde kendi sağlığından daha çok sorumlu olarak ebeveynlerinden bağımsız hale 
gelmektedir. Bu yüzden adölesan sağlığı, daha tam olarak gelişimini tamamlayamayan bireylerin üstlendiği 
bir durumda olduğu için olumsuz sonuçlarla karşı karşıya kalabilmektedir. Bu olumsuz sonuçlardan bir tanesi 
de dijital bağımlılık kavramıdır. Dijital bağımlılık kavramı teknoloji ve internetin bilinçsiz bir şekilde aşırıya 
kaçarak kullanılması sonucunda ortaya çıkmaktadır (25). Dijital bağımlılık kavramı günümüz dünyasında, 
teknoloji çağında oldukça büyük bir yere sahiptir. TÜİK 2024 verilerine göre 11-15 yaş grubundaki adölesan 
gençlerin internet kullanım oranları %94.7, kendilerine ait oyun konsolu sahibi olan gençlerin sayısı % 5.1, 
akıllı saat sahibi olan gençlerin sayısı %15.0, bilgisayar (masaüstü, dizüstü veya tablet) sahibi gençlerin oranı 
%37.4,  akıllı telefon sahibi olan gençlerin sayısı % 64.7, en az bir dijital teknoloji ürünü olan adölesanların 
sayısı ise %75.8 verilerine ulaşmaktadır. Yine yapılan çalışmalara göre adölesan bireylerin yetişkin bireylere 
göre daha fazla oranda dijital bağımlılığa sahip oldukları gösterilmektedir (26,27). Bu bağımlılık her zaman 
adölesan bireye olumlu sonuçlar doğurmamaktadır. Bağımlılığın sonucunda adölesan bireyler bazı risklere 
sahip olmaktadır. Bu risklere bakıldığında Dijital bağımlı olan adölesanların gerçek hayattaki 
sorumluluklarından kaçtığı ve Dijital ortamda uzun vakitler geçirmenin adölesan bireyler için daha öncelikli 
işler haline geldiği örnek verilebilmektedir (28). Bu durumdan dolayı adölesan bireyler kendi sağlık 
aktivitelerini aksatarak bu durumu kendileri açısından oldukça riskli bir hale getirmektedir (29).  

Uzun süre ekran başında vakit geçirmelerinden kaynaklı öncelikli olarak sedanter bir yaşam 
döngüsüne girmektedir. Sedanter yaşam beraberinde birçok olumsuzluklara da davetiye çıkartmaktadır. 
Azalmış fiziksel aktivite doğrultusunda obezite oranları önemli riskler taşımaktadır (30). Literatürde de dijital 
bağımlılığının obezite riskini arttırdığıyla ilgili birçok çalışma yer almaktadır (31,32,33). Benzer sonuçlar elde 
eden bir başka çalışmada da 2021 yılında bir Üniversite hastanesinin endokrinoloji bölümünde bir kesitsel 
çalışma yapılmıştır. Ekzojen obezite bireylerin ekran karşısında yemek yeme ve dijital ortamda vakit geçirme 
süreleri anlamlı düzeyde çok bulunmuştur (34). İnternet ve akıllı telefon kullanım süreleri arttıkça daha fazla 
besin alındığı, alınan besin içeriklerinin sağlıksız ve düzensiz şekilde alınarak tüketildiği, dijital ortamlarda 
hazır gıdaya sevk edecek reklam ve amblemlerden de kaynaklı olarak bu faktörlerin obeziteye neden 
olabileceği de belirtilmektedir (35).  

Dijital bağımlılığının bir başka etki ettiği nokta da uyku düzenidir. Kontrolsüz ve aşırıya kaçarak vakit 
geçirilen sanal ortam adölesanların uyku düzenlerinin değişmesine, uyku gereksinimlerini yeteri kadar 
alamamasına, sabah uyandıkları zaman yeterince dinlenememiş şekilde uyanmalarına sebebiyet vermektedir. 
Bu durum adölesanların fiziksel ve bilişsel gelişimlerine, psikolojik durumlarına olumsuz şekilde 
yansımaktadır. 2021 yılında Doğu Karadeniz Bölgesinde bir ilçe merkezinde 3 ayrı lisede 4 ayrı sınıf düzeyi 
de katılarak yapılan tanımlayıcı bir çalışmada adölesan bireylerin dijital oyun bağımlılıkları arttıkça uyku 
kalitesinde bozulmalar meydana geldiği de elde edilmektedir (28). Bir başka tanımlayıcı araştırmada ise akıllı 
telefon bağımlısı olma riski taşıyan adölesan bireylerde gündüz uykululuk durumunun çoğaldığı toplanan 
veriler doğrultusunda ortaya konmuştur (36). Uzun süreli Akıllı telefon bağımlılığı Adölesanların bilişsel 
sağlıklarına da olumsuz şekilde etki etmektedir (37). Bilişsel bozukluklar kapsamında dijital bağımlılık ile 
ilişkili olarak en fazla üzerinde durulan konu depresyondur. Depresyon ile dijital bağımlılık arasında pozitif 
şekilde anlamlılık ortaya konmuştur (38). 

      Artan dijital bağımlılık sonucunda adölesan bireylerde yalnız kalma istekleri artmış, arkadaşlık ortamlarını 
sanal arkadaşlık ortamlarına çevirerek sosyal hayattan uzakta kaldıkları bildirilmiştir (39). Ankara da ise 10-
13 yaş aralığında 402 adet ortaokul öğrencisiyle yapılan bir çalışmada Dijital ortamlara bağlı kalmanın 
Adölesan bireylerde depresyon, anksiyete gibi ruh sağlığı bozukluklarına sebebiyet verdikleri ortaya 
konmuştur (40). Ayrıca bir başka çalışmada ise Dijital bağımlılığın sosyal anksiyete, okb, sabırsızlık, aşırı öfke 
durumlarına yol açabileceği de ortaya konmaktadır (41). Dijital bağımlılığının hem fiziksel hem de ruhsal 
açıdan birçok olumsuz yönleri bulunmaktadır. Bu bağımlılığının önüne geçerek olumsuz etkileri en aza 
indirmek hedeflenmektedir. 
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4. DİJİTALLEŞME RİSKLERİNDEN ADÖLESAN SAĞLIĞINI KORUMAYA YÖNELİK 
HEMŞİRELİK YAKLAŞIMLARI 

     Günümüzde yaygın bir şekilde dijital ağların kullanımı söz konusu olmaktadır. Bu ağlara en çok erişim 
sağlayan gruplar ise yapılan araştırmalar sonucunda Adölesan gruplar olduğu görülmektedir. Her dört 
adölesandan biri devamlı olarak internete bağlı kalmaktadır (42). Aşırıya kaçarak internet kullanımının halk 
sağlığı problemlerine yol açabileceği de çalışmalarla ortaya konmaktadır (43). Bu konuda hemşirelere büyük 
görevler düşmektedir. Okul sağlığı hemşireleri adölesanlara sahada en yakın olan kişilerdir. Okul sağlığı 
hemşirelerinin ulaşamadığı noktada da diğer hemşire gruplarına iş düşmektedir. Okul sağlığı hemşireleri 
sağlığa yönelik risk durumlarının daha erken fark edilmesini, önlemler alınmasını, öğrencilerin sağlığını tehdit 
eden dijital bağımlılık davranışlarına karşı adölesan bireylere danışmanlıkta bulunmaktadır (44). Ayrıca 
hemşireler adölesan bireylerin aileleriyle de iletişimde bulunarak aile içi ilişkilere de odaklanmakta, adölesan 
bireye neyin dijital ortama sürüklediğinin de araştırmasını yapmaktadır. Bu sayede sorunun köküne inerek 
adölesan bireye daha faydalı olabilmektedir. Bu durum hemşirelerin çalışma alanını da sadece hastane ve 
sağlık ocakları gibi kurumlar değil okul, ev gibi ortamlarda da bireylere bakım ve tedavi ortamları 
yaratmaktadır (45).  

Dijitalleşen dünyada teknolojinin yaygınlaşmasıyla birlikte medya ortamlarında ortaya çıkan tek düze 
manken vücudu denilen güzellik algılarının ortaya çıkması sonucu beslenme sağlığında bozulmalar meydana 
gelmiştir. Adölesanlar kendi vücut ölçüleri hakkında oldukça eleştirel hale gelebilmektedir. Bu da sağlıksız 
yeme alışkanlıkları edinilmesine, popüler kültür gıdalarının yarar zarar dengesi sağlanmadan tüketilmesine 
sebep olmaktadır. Bu konuda hemşireler adölesanlara dengeli ve düzenli şekilde beslenilmesi hakkında 
danışmanlık verse de medyanın ikna edici gücü sayesinde adölesanların bu konuda ikna edilmeleri oldukça 
zorlaşmıştır. Çünkü her medyayı açtıklarında aynı uyaranlara yeniden maruz kalmaktadırlar.  Bu durum 
dijitalleşen dünyanın adölesan bireye verebileceği olası zararları gözler önüne sermektedir (46). Ayrıca 
hemşirelerin mesleki gerekliliklerini yerine getirmede zorlanmalarına da sebep olmaktadır. Bu yüzden 
hemşireler adölesan bireylerin daha dijital bağımlı hale gelmeden önlemlerini almalıdır  (28). Teknolojik 
riskleri önlemeye yönelik hemşirelik uygulamaları arasında; dijital medya ortamlarının kullanılma sürelerini 
ve sıklıklarını en uygun şekilde tutulmasını sağlamak, güvenli medya kullanımın sağlamak, dijitalleşmenin 
olumlu yönlerinden olan sağlık okuryazarlığı kavramı doğrultusunda bireylerin sağlık davranışlarına olumlu 
katkılarda bulunmak gösterilmektedir (47). Adölesan bireyde dijital bağımlılık belirtileri görüldüğünde 
bağımlılık tedavisi için hemşirelerin diğer sağlık çalışanları ile de işbirliği içinde çalışması gerekmektedir (48). 

5. YÖNTEM 

     Bu derlemenin yazımında, araştırma makalelerinden, kitap bölümlerinden, internet verilerinden, 
derleme ve tez çalışmalarından yararlanılmıştır. Araştırmanın büyük çoğunluğunu son 5 yılın güncel 
kaynakları oluşturmuştur. Adölesan Sağlığı, Bağımlılık, Dijitalleşme, Dijital Bağımlılık gibi anahtar 
kavramlar üzerinden taramalar yapılmış, konunun hemşirelikle ilgili olan bağlamlarına da aynı 
doğrultuda yer verilmiştir. 

SONUÇ 
     Bu çalışma günümüz şartlarında artan dijitalleşme oranlarının giderek bağımlılığa dönüştüğünü 
vurgulamakta ve bu sorunun önemini dile getirmektedir. Ayrıca sağlık profesyoneli olan hemşirelerin 
dijital bağımlılıkla mücadelede ne gibi rollerinin olduğunu da ifade etmektedir. Araştırmanın temel 
amacı dijital bağımlılığın sağlık üzerinde olan etkilerine dikkat çekerek bu konuda yürütülen 
çalışmalara katkıda bulunmaktır. Elde edilen verilere göre dijital bağımlılığa en çok maruz kalan 
gruplar arasında adölesanlar büyük bir yere sahiptir (49,50).  Bu yüzden bu konuda yapılan çalışmalar 
özellikle 10-19 yaş aralığında olan adölesan bireylere odaklanarak önleme ve bilgilendirme 
kapsamında veriler sunmalıdır (51). Ayrıca sağlık profesyoneli olan hemşirelerin de dijital bağımlılık 
konusunda üstlerine düşenleri yapmaları gerekmekte, risk altında bulunan adölesan bireyleri okul ve 
ailesi ile destekleyerek danışmanlık programlarına alarak uygun eğitim programları düzenlemeli, 
bağımlılığın sebep olabileceği sağlık risklerine karşı önlemler alabilmelidirler (46). 
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Dijitalleşme ve Dijital Bağımlılığın Adölesan Sağlığı Üzerine Etkileri Literatür Derleme 
Başlıklı Makalenin Araştırma ve Etik Beyanı Bilgileri 

Bu çalışma “Araştırma ve Yayın Etiği” değerlerine uygun olarak hazırlanmış ve intihal kontrol programında kontrol 
edilmiştir. Çalışmanın tüm sorumluluğu yazar(lar)a aittir. 
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