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Bu calisma dijital iyi olus kavramim bir¢ok farkli yonden ele alip detayh sekilde incelemeyi amaclamaktadir.
Dijital iyi olusun, modern yagsamin énemli bir sonucu olarak ortaya ¢iktig: ve bireylerin genel yasam kalitesini
artirmak icin dijital teknolojilerin dengeli ve bilingli kullanimimi ifade ettigi soylenebilir. Bu kavramin
derinlemesine incelenmesi, temel prensiplerini, bireysel ve toplumsal diizeydeki etkilerini ortaya ¢ikaracaktir.
Dijital iyi olugun merkezinde, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagliklarini iyilestirmek i¢in dijital ara¢larin
etkili bir sekilde kullanmas: yer alir. Saghikh dijital aligkanliklarin tegvik edilmesi, agirn teknoloji kullaniminin
potansiyel olumsuz sonuglarini azaltmada kritik bir rol oynar. Bu dogrultuda sosyal soyutlanma ve dijital
bagimlilik gibi sorunlarin énlenmesine yardima olabilmektedir. Sonug olarak, bilingli bir gekilde teknoloji
kullanimina yaklagmanin énemini vurgulayan dijital iyi olusun detayh sekilde anlasilmas: ve prensiplerinin
benimsenmesi, bireylerin ve toplumlarin daha saglkli ve tatmin edici bir yagsam siirdiirmelerine olanak
saglamada 6nemli bir etki uyandirmaktadir. Bu yaklagim, dijital teknolojilerin déniistiiriicii potansiyelinden en
yiksek fayda saglamak icin gereklidir.

Anahtar sozciikler: Dijital iyi olus, teknoloji, agir1 kullanim, bagimhilik

0z

This study aims to examine the concept of digital well-being in detail from many different perspectives. Digital
well-being is defined as an important result of modern life and refers to the balanced and conscious use of digital
technologies to improve the overall quality of life of individuals. An in-depth examination of this concept will
reveal its basic principles and its effects on both individual and societal levels. At the heart of digital well-being
is the effective use of digital tools by individuals to improve their physical, mental and emotional health.
Encouraging healthy digital habits plays a critical role in reducing the potential negative consequences of
excessive technology use. In this respect, it can help prevent problems such as social isolation and digital
addiction. As a result, a detailed understanding of digital well-being, which emphasizes the importance of
approaching technology use consciously, and adopting its principles have a significant impact on enabling
individuals and societies to live healthier and more satisfying lives. This approach is necessary to maximize the
benefit from the transformative potential of digital technologies.
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ABSTRACT

Giris

Guniimiizde teknoloji ve dijital aletlerin hizla gelismesi, insan hayatinda koklii degisikliklere yol acarak giinlik
yasamun her alanini etkilemistir. 2023"tin baginda dinya genelinde 5,44 milyar insanin cep telefonu kullandig;,
5.16 milyar internet kullanicisi oldugu ve bunlarin 4.76 milyarinin sosyal medya kullanicst oldugu
raporlanmigtir (Datareportal 2023). Teknoloji ¢ag1 olarak adlandirabilecegimiz bu dénemde bilgisayar ve
internet kullanimi artik hayatin vazgecilmez gerecleri haline gelmistir (Arisoy 2009). Bu gelismeler, teknoloji
ve dijjital cihazlarin yaygin bir gekilde kullanilmasini saglayarak onlar1 yasami kolaylagtiran énemli araglara
dontistiirmistiir. Internetin ve dijitallesmenin hayatin her alanina niifuz etmesi, bilgiye aninda erisim, iletisim
kurma ve sosyallesme konularinda énemli kolayliklar saglamistir. Internetin evimize, is yerimize ve
ceplerimize girmesi, her an ve her yerde genis bir bilgi yelpazesine ulagsmayr miumkin kilmaktadir. Egitim,
caligma hayati ve sosyal iligkiler tizerinde etkilerini gésteren dijital cihazlar, iletigsim ve bilgi paylagiminin
vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Insanlar arasindaki iletisim ve etkilesim, internet ve mobil cihazlar
iizerinden yogun olarak gerceklesirken, sosyal medyanin yaygin kullanimi bireylere cesitli avantajlar sundugu
gibi, beraberinde bazi olumsuzluklar1 da getirmektedir (Tanhan ve ark. 2022). fletisim ile birlikte egitimde
interaktif 6grenme, is diinyasinda uzaktan caligma imkanlari, sosyal hayatta ise sanal topluluklar gibi
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yenilikler, insanlarin yagamim daha baglantili, pratik ve verimli kilmaktadir. Ancak bu degisimlerin getirdigi
avantajlar kadar zorluklar da bulunmaktadir. Teknolojik bagimhlik, bilgi givenligi endigeleri ve sosyal
soyutlanma gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle, teknolojinin etkilerini degerlendirirken dengeli
bir perspektife sahip olmak énemlidir. Bu baglamda, bu araglar1 sadece birer kullanim araci olarak gormek
yerine, yagamin vazgecilmez birer unsuru olarak kabul etmek, bu degisimin anlamini daha iyi kavramamiza
yardima olabilir (Kara 2019).

Postmodernizm ve guncel psikolojik yaklasimlar cercevesinde, sosyal bilimlerde sorun odakli yéntemler,
bireyin gii¢li yonlerini ve iyilik halini (wellness) 6n plana ¢ikaran yaklagimlar ile yer degistirmigtir. Bireysel
yeteneklere ve potansiyele vurgu yapan pozitif psikolojiye olan ilgi ise giderek biiyimektedir (Seligman ve ark.
2005). Pozitif psikoloji, bireylerin gii¢lii yonlerine, potansiyellerine ve yasamdan alinan tatmini artirmaya
odaklanan bir psikoloji dalidir (Van ve ark. 2024). Pozitif psikoloji, siradan insanlarin gii¢li yonlerini ele almay:
amagclamakta (Sheldon ve King 2001) ve bu yaklagim, Pollyanac: bir tavirla gercekleri gsrmezden gelmemekte
(Faller 2001) ya da yasamu fazlasiyla iyimser bir perspektiften degerlendirmemektedir (Gable ve Haidt 2005).
Tam tersine, bu yaklagim bireyin kapasitesini artirmay:r ve potansiyelini agiga ¢ikarmayi hedefleyen daha
olumlu bir perspektiftir. Benzer sekilde, Faller (2001) patolojiden uzaklagan bu bakig agisimi ve pozitif
psikolojinin énemini vurgulamaktadir. Psikolojik hizmetlerin esas amaci, sadece psikolojik zorluklar yagayan
bireylere destek olmakla sinirh degildir. Aymi zamanda, su anda bir sorun yagamayan kigilerin hayat kalitesini
iyilestirmek de bu alandaki mesleklerin gérevlerinden biridir. Insanin giiglii ve olumlu yanlarinin kegfedilmesi,
bircok insanin yasamini zenginlegtirmeye ve yasam memnuniyetini artirmaya katkida bulunmaktadir
(Karairmak ve Sivig 2008). Pozitif psikolojinin bireylerin olumlu ve kuvvetli yénlerini vurgulayan ana
6gelerinden biri, iyi olug kavramidir.

Pozitif psikoloji ile yagamimiza dahil olan iyi olus, psikolojik veya 6znel iyi olug kavramlarinmi da giindemimize
getirmigtir (Erkaya 2021). Psikolojik islevsellik perspektifinden bakildiginda, iyi olug kavramu, bireyin hayatim
oldugu gibi kabul edip ondan memnuniyet duymasini saglayan bir yasam bi¢imi olarak tanimlanir. Bu yaklagim,
"psikolojik iyi olug" ifadesiyle de dile getirilir (Deci ve Ryan 2008, Sevimli 2015). Psikolojik iyi olus, bireylerin
kargilagtiklar1 zorluklari agarken kendi yeteneklerini kullanabilmelerine ve kendilerini tam anlamiyla
gerceklestirmelerine yonelik olarak 19801erde baglayan ve ilerleyen ¢aligmalarin temelini olugturur. Bu
kavram, bireylerin hedeflerine ulagma, kisisel gelisimlerini devam ettirme ve ¢evrelerindeki insanlarla anlamh
iligkiler kurma siireclerini etkin bir sekilde yonetmeleri olarak tanimlanir (Telef 2013, Keyes ve ark. 2002).
Oznel iyi olus bireylerin yasamlarina dair genel algilarini ve hissettikleri duygusal durumlari temel alan bir
kavramdir. Kiginin kendi yasam deneyimlerini degerlendirirken yaptig: biligsel yargilar ve yasadigr duygusal
deneyimler, bu kavramin temelini olusturur. Pozitif psikolojinin merkezinde yer alan 6znel iyi olug, mutlulugu
ve yagam tatminini anlamada énemli bir rehberdir (Nguyen ve Hargittai 2024, Wong ve ark. 2024).

Internetin kullanim kapsami genisledikge ve bireylerin sosyal yasamini etkileyen dikkatsiz kullanim sekilleriyle
hem kigisel hem de toplumsal yasamda cesitli sorunlar meydana gelmigstir. Bu durum, genglerin basan
diizeylerinde ve akademik performanslarinda olumsuz etkiler yaratmigtir. Bu degigikliklerin nedenlerinin
belirlenmesi oldukga kritik bir 6neme sahiptir (Gezgin ve Akilli 2016). Kara (2019) teknoloji, giinlitk yagsam
kolaylagtirirken ayni zamanda hareketsizligi tegvik ederek ¢esitli saglik sorunlarina yol a¢tigini dile getirmistir.
Bilgisayar baginda uzun siire oturmak, kas hastaliklari, boyun agrilari, boyun fitig1 ve kilo artig1 (obezite) gibi
saglik problemlerine neden olabilir. Bunun yani sira, internetin agir1 kullanimi da ¢esitli psikolojik sorunlara
yol agmaktadir. Bu sorunlar arasinda internetsiz kalmanin neden oldugu psikolojik rahatsizlik, sosyal medyada
strekli ¢evrimici olma arzusu, internet kullaniminda kontrol kaybs, internet bagimliligi, depresyon, sosyal
iligkilerin olumsuz etkilenmesi ve soyutlanmasi gibi durumlar bulunmaktadir (Przybylski ve ark. 2013, Kuss ve
Griffiths 2017). Nitekim 6nceki ¢caligmalarda da psikolojik iyi olug diizeyi distitk¢e internet bagimliliginin
arttign (Uz-Bag ve ark. 2016), mutluluk arttik¢a internet bagimliliginin azaldig: (Totan ve ark. 2019), dijital
oyun bagimlihig arttik¢a 6znel iyi olugun azaldig: (Baysan ve ark. 2019) raporlanmigtir. Teknolojinin sundugu
kolayliklar nedeniyle, bu olumsuz etkilerine ragmen hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir.
Dikkatli kullanimda psikolojik iyi olusa olumlu etkileri oldugu da raporlanmistir. Ornegin 6nceki bazi
aragtirmalar bilingli ve siire sinirh teknoloji ve sosyal ag kullaniminin psikolojik iyi olusu ve yagam doyumunu
olumlu yénde etkiledigi bulunmustur (Dogan 2016, Przybylski ve Weinstein 2017). Sonug olarak son otuz
yilda, ozellikle dijital teknolojilerde yasanan hizli degisim, diger teknolojilere benzer gekilde insanlarin
yasamlarini hem olumlu hem de olumsuz yénde etkilemektedir. Ozellikle genclerin dijitallesme siirecinde agir
aktif olmas1 ve bu durumun endige verici boyutlara ulagmas: 6rnek olarak gosterilebilir (Kara 2019).

Hizli bilgi akis1 ve artigi, dijital medya kullanicalarinin zamanlarini agirn gekilde titketmelerine, kisiler aras:
iligkilerinde olumsuz etkiler yagsamalarina ve iglerini yénetmede zorluk ¢cekmelerine yol actigini gosteren pek
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¢ok calisma mevcuttur (Nansen ve ark. 2012, Swist ve ark. 2015). Coklu iletisim secenekleriyle basa ¢ikabilme
yetisi, yagam kalitemiz tizerinde tehdit olugturan bir faktér haline gelmistir. Bu yetkinlik, 6znel ya da psikolojik
iyi olug kavramlariyla dijital becerileri bir araya getiren "dijital iyi olus becerileri" terimiyle ifade edilmektedir
(Gui ve ark. 2017). Pozitif psikolojinin modern psikolojiye olan etkisi ve faydalar1 géz éntine alindiginda,
dijitallesme ve teknolojik araglar ile ortamlarin insan hayatinin vazgecilmez ve zorunlu bir parcasi haline geldigi
gorilmektedir. Bu baglamda, pozitif psikolojinin dijitallesme ve teknoloji alanlarinda iyi olugu artiracag: ve bu
siiregte ortaya ¢ikabilecek sorunlarin ¢6ziimiine katki saglayacag: diisiiniilmektedir (Oztiirk 2018).

Teknolojinin ilerlemesiyle, bireyler dijital uygulamalar ve cihazlarla uyum iginde bir iletisim kurmak zorunda
kalmakta ve bu dogrultuda bir yasam siirmeye yoénelmektedir. Dijital iyi olus kavrami, bireylerin dijital
bagimlilik ya da teknoloji bagimlilig gibi olumsuz davraniglarina odaklanmaz. Dijital bagimlilikla miicadele icin
genellikle dijital medya ve cihaz kullanimimi kisitlama yéntemleri denenmektedir. Ancak bu cihazlar ve
platformlar guntimiizde bireylerin hayatlarinin ayrilmaz bir parcas: haline geldiginden, bu kisitlamalar sosyal,
akademik ve ekonomik alanlarda olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Pozitif psikolojinin bireylerin gii¢li
yonlerini ortaya ¢ikarma ve en yitksek islevsellige ulasma konusundaki vurgusu, dijital iyi olus kavraminin
teknoloji kullaniminda 6ne ¢ikmasina neden oldugu séylenebilir (Oztiirk 2018). Bu dogrultuda dijital iyi olus,
agin1 bilgi yitklemesi ve yogun iletisim seceneklerinin yagam memnuniyetimizi olumsuz etkilemesini 6nleme,
stirekli dikkat dagitan coklu gérevlerden uzak durma ve dijital kaynaklari kisisel hedefler dogrultusunda faydal
bir sekilde kullanma yetisi olarak ifade edilebilir (Tarcan 2015, Oztiirk 2018). Bu amagla dijital iyi olusg
kavraminin daha iyi ¢égrenilmesi ve bu konuda farkindalik kazanilmasiyla bireylerin dijital ara¢ ve ortamlar
daha etkili ve yararh bir sekilde kullanabilecegi diisiiniilmektedir.

Dijital iyi olus kavramu, bireylerin dijital cihaz ve platformlar: kullanirken en yiiksek verimlilik saglamalarina
ve bu arag¢lardan kontrolli bir sekilde keyif almalarina odaklanir. Bu bakis agisiyla dijital iyi olus, bireylerin
dijital araclar bilingli ve dengeli kullanarak hayatlarina deger katmalarini ve olumlu bir deneyim yagamalarim
amaglar. Dijital iyi olus ile bireylerin dijital araclar ve ortamlarda vakit gecirirken en az kontrol kayb: ve iglevsel
bozulma yagsadiklar1 soylenebilir. Bu kavram sayesinde bireylerin teknoloji ve djjital kullaniminin
tibbilegtirilmedigi ve dijjital araglarin kullaniminin 6znel ve dinamik dogasini kabul eden bir bakis agisinin
benimsendigi vurgulanmaktadir (Vanden Abeele 2021). Bilingli kullanim ve denge saglanamadigi zaman ise
dijital yorgunluk meydana gelebilir. Bu bireylerin dijjital cihazlar1 agir1 kullanmalar: sonucunda ortaya ¢ikan
zihinsel, duygusal ve fiziksel titkenmiglik hissidir. Bu durum, genellikle uzun siireli ekran maruziyeti, siirekli
bildirimler, cevrimici iletisim ve is yiikiiyle baglantilidir. Ozellikle uzaktan caligsma, cevrimici egitim ve dijital
platformlarin hayatin her alaninda yogun kullanimi, djjital yorgunlugun yayginlasmasina neden olmaktadir
(Tutar ve Mutlu 2024). Dijjital iyi olug kavrami, bireylerin djjital cihazlar1 olumlu bir gekilde kullanmalarina
odaklanarak, onlarin gii¢lii yonlerini ortaya ¢ikarmayi amaglar. Bu sayede, bagimlilik gibi olumsuz ve patolojik
davraniglarin gelisimi engellenebilir.

Dijital iyi olugu kavramsallagtirmanin basit bir yolu, onu dijital bagimliligin tam tersi olarak diginmektir.
“Bagimlilik belirtilerinin” olmamasi, dijital iyi olug olarak ifade edilebilir fakat sadece bu tanimlama djjital iyi
olugu anlamlandirmada eksik kalabilmektedir (Andreassen 2015, Griffiths 2019). Bu yiizden djjital iyi olusu
anlamak icin dijital bagimliligin zararlarindan da bahsetmek gerekmektedir. Teknolojinin toplumun
ilerlemesine katkida bulunmasi, hayat: kolaylagtiran bir iletisim araci olarak degerlendirilmektedir. Ancak,
teknolojik ilerlemelerle birlikte son dénemlerde internetin kullamimi yayginlagmis, bireylerin sosyal
yasamlarini etkileyen bu araa bilingsizce kullanmalar1 sonucunda bireysel ve toplumsal dizeyde cesitli
sorunlar ortaya ¢ikmistir. Bundan dolayi, insanlarin is yasamlarinda, sosyal ortamlarinda ve egitim
alanlarindaki bagarilarinda ve akademik performanslarinda istenmeyen olumsuz sonuglara neden olmustur
(Young 1998, Anderson 2001). Dijital déntguimin hizla ilerlemesi, bireylerin bu teknolojileri kullanma
bicimiyle ilgili kayg: verici bir noktaya gelmistir (Kuss ve Griffiths 2017). Bireylerin gelisimini ve bu geligime
etki eden faktorleri incelemeyi hedefleyen pozitif psikoloji, iyi olma durumunu merkezine almis ve bu alandaki
aragtirmalar1 hizlandirmigtir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Bu cercevede, kaynaklarda iyi olusun
degerinin ve 6neminin gittikce daha fazla kavranmaya bagladig: dikkat ¢cekmektedir (Ryff ve Singer 2008).
Ancak hem ilkemizde hem de diger ilkelerde iyi olug hali konusunun karmagikhiginin net bir sekilde
anlagilmamasina ragmen, bu alanda yapilan aragtirmalarin sayisinin hala sinirh oldugu gézlemlenmektedir
(Diener ve ark. 2018). Dijital teknolojileri kullanarak olumlu duygulari, yani yiuksek dizeyde iyi olma halini
deneyimleyen bireylerin bu durumu, djjital iyi olug kavramiyla ifade edilebilir (Reinecke ve Oliver 2017).
Insanlar sosyal ve akademik hayatlarinda bolca dijital cihazlar kullanmakta ve artik bu durum hayatin bir
gercegi oldugu soylenebilmektedir. Bireylerin bu cihazlardan uzak kalmalarn is, finansal, sosyal ve akademik
dahil olmak tzere bir¢ok alanda probleme sebebiyet verebilmektedir. Bundan dolay: bu cihazlarla iyi iligki
kurulmasi ve bu cihazlarin bireylerin kendi hedef ve isteklerine gére islevsel bir sekilde kullanilabilmesi hem
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hayatlarindaki kaliteyi artiracagi ve hem de bu cihazlarin olumsuzca kullanimindan kaynakl bagimhilik gibi
bir¢ok olumsuz durumu da ortadan kaldiracag: dustunilmektedir.

Dijital iyi olus ile bireylerin teknoloji konusunda daha bilingli olacag: (Parry ve ark. 2023) teknoloji ve dijital
bagimhligin azalmasma katki saglayabilecegi dusiuntlmektedir. Bu yaklasgim, bagimlilikla miicadelede
bireylerin bagimlilik seviyelerine odaklanmak yerine, daha olumlu bir bakis agisiyla dijital iyi olusu
desteklemenin 6nemini vurgular. Dijital iyi olusun artmasiyla dijital bagimlhilik gibi sorunlarin éniine
gecilebilecegi dusiinilmekte; bu nedenle, bireylerin gugli yonlerini pekistirecek kaynaklarin geligtirilmesi
buyuk 6nem tagimaktadir. Literatiire bakildiginda dijital iyi olug kavraminin yeni bir kavram oldugu ve bu konu
ile ilgili yerli ve yabana literatiirde ¢ok az caligsma oldugu gériilmektedir. Bu ¢aligmayla birlikte djjital iyi olug
ile yerli literatiire katk:i saglanacagi dustnulmekte ve bu kavramla ile ilgili farkindalik kazandirilacag
ongorilmektedir.

Tanim

Yue ve arkadaslar1 (2021) iyi yasam kosullarinin insanin iyi olusu i¢in elzem oldugunu dile getirmistir. Iyi
olusun kabul gérmiis genel bir tanimi olmamasina ragmen, yasam kalitesinin degerlendirilmesinde sosyal ve
ekonomik kogullarla iligkili biitiinsel saglik anlayisina vurgu yapilmaktadir. Bununla birlikte, 6zellikle giinlitk
hayatimizdaki her alanin hizh bir gekilde dijitallesmesi ve teknolojinin hayatimizin vazge¢ilmez bir unsuru
haline gelmesi dijital iyi olugun degerlendirilmesini zorunlu bir hale getirmektedir. Teknoloji kullaniminin
olumsuz etkilerinin elegtirilmesiyle, dijital iyi olus konusundaki tartigmalar neredeyse on yil 6nce baglamigtir.
Baz1 aragtirmacilar dijital aletleri kullanmanin olasi tehlikeleri konusunda uyarilar yaparken, bazilar1 da
teknolojik aletleri kullanmanin hayatimizi nasil kolaylagtirdigina odaklanmiglardir. Bu durum djjital iyi olug
kavramimnin tartisilmasim gerekli kilmaktadir. Dijital iyi olus, dijital hayatin ¢esitli boyutlarini kapsayan bir
semsiye terim olarak anlagilabilmektedir. Arastirmacilara gére konuyla ilgili mevcut durumun sistematik bir
incelenmesi sonucu dijital iyi olus su sekilde tanimlanabilir:

1. Teknolojiyi dengeli bir sekilde kullanabilecek saglikl bir iligki kurmak ve siirdirmek,
2. Dijital faaliyetlerle ugrasmanin olumlu ve olumsuz etkilerini belirleme ve anlamak,

3. Dijital refaha katkida bulunan faktérleri yonetmenin ve kontrol etmenin yollarinin farkinda olmak
(Yue ve ark. 2021, Burr ve ark. 2022).

Dijital iyi olus, dijital aletlerin yogun bir gekilde kullanima ile olugan bir ortamda 6znel iyi olusun strdiralmesi
anlamina gelebilir. Béyle bir ortamda dijjital iyi olusu yiitksek olan insanlar dijital alet ve medyay: rahatlikla,
givenlikle ve tatmin duygusu ile kullanabilirler (Gui ve ark. 2017). Dijital iyi olus, mobil cihazlar ve
platformlardan elde edilen faydalar ile olas: zararlar arasinda bireyin kendine 6zgi olarak denge kurdugu bir
deneyimdir. Bu kavram, bireyin djjital araglar1 saglikli bir bicimde kullanarak en iyi dengeyi bulmasini ve bu
deneyimden en yiiksek fayday: elde etmesini hedefler. Bu deneyimsel durum, dijital baglantinin giinlikk hayata
uyumu duygusal ve bilissel degerlendirmelerinden olusur. Insanlar, en az kontrol kaybi ve islevsel bozulma ile
en yiksek kontrollu zevk ve iglevsel destegi deneyimlediklerinde dijjital iyi olusa ulagabilirler (Vanden Abeele
2021). Genel anlamda dijjital iyi olus, teknolojiyi kullanirken fizyolojik ve psikolojik iyi olusu ifade eder. Dijital
iyi olug ayn1 zamanda dijital ortamlarda tiretmek, teknolojinin saglikli kullanimi yoluyla iyi olusu stirdiirmek
ve deneyimlemek anlamina gelir (Dewitz 2022).

Bilingli teknoloji kullanimi ile dijital iyi olus kavramlari, bireylerin dijital dinyadaki etkilesimlerini
sekillendiren iki farkli anlayigtir. Bilingli teknoloji kullanim, Turkiye Bagimlilikla Miicadele programinda
bireylerin dijital cihazlar1 dengeli, kontrollii ve amaca uygun bir sekilde kullanmalarini tegvik eder; bu yaklagim,
teknolojiye ayrilan zamanin yénetilmesi ve saglhikli kullanim aligkanliklarinin gelistirilmesine odaklanir (Yay
2019). Ote yandan, dijital iyi olus, bireylerin dijital yagsamlarinin genel refahini artirmay1 amaglayan daha genis
bir kavramdir. Bu kavram, dijital teknolojilerin olumlu etkilerini vurgularken, bireylerin psikolojik, sosyal ve
fiziksel sagliklar1 tzerindeki etkilerini de g6z éniinde bulundurur. Sonug olarak, bilingli teknoloji kullanim:
bireysel aligkanliklarin iyilegtirilmesine yonelirken, dijital iyi olug bireylerin tiim yagam kalitesini artirmayi
hedeflendigi soylenebilir. Dijital iyi olus insanlarin dijital araclari, sosyal platformlari, interneti ve diger
cihazlar kullanirken fiziksel, sosyal ve ruhsal olarak mutlu hissetme durumudur. Dijital iyi olma hali,
insanlarn dijital aletleri ve uygulamalar1 kullanirken kendi istegine gére arastirmalarda bulunmasi, ¢evrimici
ortamlarda bildigi veya bilmedigi bireyler ile iletisimde kalarak zamanlarini gegirmesi, bunun sonucunda
bireylerin olumlu hissetmeleri dijital iyi olusla iliskilendirilebilir (Oztiirk 2018). Dijital iyi olus dijital
ortamlarda kigisel saglik, guvenlik, iligkiler ve is-yasam dengesini gézetme kapasitesi; kisisel hedeflerin
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(6rnegin saglik ve zindelik) pesinde kosmak ve sosyal ve topluluk faaliyetlerine katilmak i¢in dijital ara¢lan
kullanmak; dijital ortamlarda giivenli ve bilingli davranmak; dijital sorunlarn1 anlamak ve ¢ézmek; dijital is
yikini, agin yikii ve dikkat daginikligini yonetmek; dijital araglar1 kullanirken insana ve dogal cevreye duyarh
davranmak olarak ifade edilebilir. Ayrica dijital iyi olug, saglik ve iyi olus ile ilgili olarak dijital katilimin yararlar
ve risklerine iligkin bir anlayis olarak da degerlendirilebilir (Shah 2019).

Guniimiizde dijital araglarin kullanimi, bireylere sadece keyif ve eglence sunmakla kalmayip, ayn1 zamanda
hayatin pek ¢ok alaninda yeni firsatlar yaratmaktadir. Dijital iyi olus, teknolojiyi dogru kullanarak veya
iligkilendirerek saglikl: ve mutlu hissetme durumu ve djjital teknolojilerle desteklenen bireysel refah durumu
olarak da ifade edilebilir (Bartsch 2019). Bu tamim, djjital iyi olugun dijjital aletleri kullanmirken mutlu hissetme
seviyesini ve bireysel olumlu duygu durumunu artirdig: séylenebilir. Bu amagla dijital iyi olusun dijital aletleri
kullanirken haz ve keyif alma durumunu ifade eden dijital hedonizmle arasindaki farkin iyi anlagilmas:
onemlidir. Dijital iyi olus, dijital ara¢lar: bilingli, dengeli ve strduriilebilir bir sekilde kullanarak bireyin genel
yasam kalitesini, mutlulugunu ve psikolojik dengesini korumay: amaglar. Bu kavram, teknolojiyi hayatimizda
saglikli bir ara¢ olarak gériip kontrolii elden birakmamakla ilgilidir. Dijital iyi olus, teknolojik cihazlar ve dijital
platformlarin sagladifi faydalar ile olas: zararlar arasindaki dengeyi bireysel diizlemde deneyimlemeyi de ifade
eder. Bu durum, dijital baglantinin giinliik yasama uyumu hem duygusal hem de biligsel degerlendirmelerini
icerir. Insanlar, islevsellikte bozulma ve kontrol kaybini en aza indirirken, kontrolli bir keyif ve iglevsel destek
sagladiklarinda dijital iyi olusa ulagmis sayilabilirler (Vanden Abeele 2021). Dijital hedonizm ise daha ¢ok,
dijital platformlar iizerinden anlik haz ve keyif pesinde kogmak, kisa vadeli 6diillere odaklanmak anlamina
gelir. Bu durum, dijital iyi olugu destekleyecek sekilde degil, sadece anlik doyum i¢in kullanma egilimidir (Deniz
2019). Dijital hedonizmde, birey uzun vadeli dengeli bir fayda arayig: yerine, aninda haz veren dijjital iceriklere
odaklanir. Ozetle, dijital iyi olus, dijital araglarin kontrollii, dengeli ve uzun vadeli faydaya odaklanan bir
kullanimi iken, dijital bagimlilik ve hedonizm bireyin dijital araglara yonelik kontrolsiiz, dengesiz ve kisa vadeli
haz odakl bir yaklagimi temsil eder.

Dijital iyi olugun, bu araglar1 bilingli ve saglikli bir sekilde kullanarak bireyin kendini daha iyi hissetmesine,
sosyal baglarini giiclendirmesine ve kigisel gelisimine katkida bulunmasina yardimai oldugu séylenebilir. Dijital
iyi olugsa olumlu bir bakis agisiyla yaklagmak, bireylerin teknolojiyle kurduklari bagi zenginlestirerek
yasamlarina deger katmalarini saglar. Boylece, dijital iyi olug yalnizca bagimlilik veya riskleri azaltmay: degil,
bireyin dijital diinyada kendini gelistirerek eglenceli ve anlaml iligkiler kurabilmesini de amagladif
soylenebilir. Bu nedenle, dijital araglar dogru kullanildiginda bireyin psikolojik ve sosyal iyi olugsuna katkida
bulunabilecek gii¢lii birer destek kaynag haline gelir. Bu perspektifi desteklemek i¢in yapilan ¢aligmalar, dijital
iyi olugun bireylerin saglikl dijital aligkanliklar kazanmasi yoluyla olumlu psikolojik ve sosyal etkiler yarattigini
gostermektedir. Ornegin, Orben ve Przybylski (2019), dijital medyanin dogru ve kontrollii kullaniminin
bireylerin mutluluk ve refah diizeylerine katk: saglayabilecegini 6ne siirmektedir. Bunun yamni sira, Beyens ve
arkadaglarinin (2024) ¢aligmalar, sosyal medya kullaniminin bilingli bir sekilde yonetildiginde sosyal baglar
giclendirebilecegini ve bireylerin anlaml iligkiler kurmasina yardima olabilecegini vurgulamaktadir. Boylece
dijital araglar, kontrolli ve bilingli bir yaklagimla kullanildiginda bireylerin djjital iyi olugsunu artirma
potansiyeline sahip gi¢li kaynaklar olarak kabul edilmektedir.

Cao ve Li (2023) dijjital iyi olug tanimlarinin genellikle olumlu ve olumsuz arasindaki denge ifadesiyle sik sik
ortaya kondugunu ifade etmigtir. Aragtirmacilar farkl tiir dengeden bahsetmiglerdir. Johnston (2021) dijital
iyi olusu ¢evrimdisi ve ¢evrimici yagsam arasindaki denge olarak degerlendirmistir. Abele (2021) ise bu dengeyi
bireysel ve ¢znel fayda ve zarar arasindaki denge olarak ifade etmis ve JISC (2019) ise dijital kullanimin
faydalarindan yararlanma ve olas: risklerinde kaginma dengesi olarak ifade etmistir. Bu yuzden djjital iyi
olusun dogasinda denge oldugu ifade edilebilir (Cao ve Li 2023).

Burr ve arkadaglar1 (2020), dijital iyi olugu; dijital cihazlar, platformlar ve diger dijital teknolojilerin bireyin
daha iyi bir yagsam siirmesine katki saglamas: olarak tanimlamaktadir. Yani teknolojinin bireyin yagaminda
kapladig rolden memnun ve rahat olma durumu olarak ifade edilebilir (DeVito ve ark. 2019). Kisacasi, dijital
iyi olus kavrami, teknolojinin bize iyi bir yasam sunma ve bu yagsami suirdiirebilme tizerindeki etkisiyle ilgilenir
(Klenk 2020). Bu amacla zeka destekli cihazlar bireylerin dijital diinyada daha bilingli, dengeli ve saglikli bir
yasam surmesine buyik bir destek sagladig: soylenebilir.

Yapay zek4, bilgisayar sistemlerine 6grenme, diigiinme ve problem ¢6zme gibi insan benzeri zeka sureglerini
gerceklestirme yetenegi kazandiran bir teknoloji alanidir. Bu alan, makinelerin karmagik gérevleri bagimsiz bir
sekilde anlayip yerine getirmelerini saglamak i¢in gelistirilmistir (Oztiirk ve Sahin 2018). Yapay zek4, insanin
disinme, 6grenme ve problem ¢6zme becerilerini taklit eden sistemler ve algoritmalar gelistiren bir bilim ve
teknoloji alamidir. Bu teknoloji, bilgisayarlarin insan zekisina benzer sekilde bilgi isleyebilmesini, kararlar
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alabilmesini ve hatta yaratia diiginme gibi karmagik gérevleri gerceklestirebilmesini saglar (Bonnefon ve ark.
2024, Zao ve ark. 2024). Yapay zeka destekli uygulamalar bireylerin giinlitk yagamlarinmi kolaylastirarak dijital
iyi olugu artirabilir. Giderek artan bir sekilde, mobil uygulamalar, hizmetler ve 6zellikler, insanlarin dijital iyi
oluslarini desteklemek i¢in akilli telefon kullanimlarini izlemelerine ve diizenlemelerine olanak tanimaktadar.
Kigisellestirilmis 6neriler, otomatiklegtirilmis gorevler ve kullaniaa deneyimini iyilestiren akilli sistemler
bireylerin dijital diilnya da daha az stres yagsamalarini saglayabilir (Parry ve ark. 2024).

Yapay zeka destekli dijital cihaz uygulamalarimin dijital iyi olusu destekledigi s6ylenebilir. Dijital iyi olusu
destekleyen yapay zeka tabanh dijital ara¢ uygulamalari, bireylerin teknoloji kullanimini daha saglikli, dengeli
ve bilingli bir sekilde yénetmelerine yardimci olmak amaciyla tasarlanmigtir. Bu tir uygulamalar, kullanialarin
dijital aligkanliklarini takip etmek, sinirlar koymak ve zihinsel iyi oluglarini artirmak i¢in ¢esitli 6zellikler sunar
(Prisloo ve ark. 2024). Bu tur uygulamalara o6rnek verilecekse Moment adli uygulama kullanicilarin
telefonlarinda gecirdikleri siireyi izler ve detayh raporlar sunar (Uysal 2014). Google Digital Wellbeing ise
android cihazlarda yerlesik olarak bulunan bu arag, ekran stiresi, uygulama kullanimi ve bildirim sayisini takip
eder (Google 2024). Apple Screen Time iOS cihazlarda yerlegik bir 6zellik olan Screen Time, kullanicilarin cihaz
kullanimini izler ve belirli uygulamalara sinirlamalar koyar (Apple 2024). StayFree kullamicilarin cihazlarinda
ve uygulamalarda ne kadar zaman gecirdigini izler. Asir1 kullanim i¢in uyarilar génderir (StayFree 2024).
Telefonu kullanmadiginmiz stire boyunca sanal bir agag bityuir. Saglik ve zindelik gibi diger alanlardaki ¢caligmalar,
davranig izleme uygulamalarinin kullanimini etkileyen kullanic ézellikleri, motivasyonlari, kisisel 6zellikler ve
bu uygulamalarin dijital iyi olusa katk: sagladig: soylenebilir (Parry ve ark. 2024). Bu uygulamalara érnek
vermek gerekirse MyFitnessPal beslenme diizenini takip etmeye yonelik bir uygulama olan MyFitnessPal,
kullanialarin yediklerini kaydetmesine ve giinliik kalori hedeflerini yénetmesine yardimeci olur (MyFitnessPal
2024). Fitbit giyilebilir cihazlarla entegre calisan bu uygulama, adim sayma, uyku takibi, kalp atis hiz1 slcumi
gibi saglik verilerini analiz eder (Fitbit 2024). Headspace meditasyon ve bilingli farkindalik tekniklerini
6grenmeye yonelik bir uygulamadir. Stres yonetimi, uyku diizenleme ve zihinsel saglik konularinda rehberlik
saglar (Headspace 2024). Bu gibi uygulamalar kiginin dijital ortamlarda iyi olusunu destekleyerek dijital iyi
oluga katki sagladig: séylenebilir.

Yapay zeka destekli uygulamalar, bireylerin dijital dinyayla daha dengeli ve saglikli bir iligki kurmasina katkida
bulunarak djjital iyi olusu destekler. Bu uygulamalar, ekran siiresi yonetimi, stres takibi, mindfulness ve
kigisellestirilmis oneriler gibi ozelliklerle bireylerin dijital aligkanliklarini fark etmelerine ve optimize
etmelerine olanak tanir. Ayrica, dijital platformlarda toksik iceriklerin filtrelenmesi ve olumlu etkilegimlerin
tesvik edilmesiyle ¢evrimici deneyimi daha giivenli ve destekleyici bir hale getirir. Yapay zekanin bu tiir bilingli
kullanimyu, bireylerin dijital bagimliliklar1 yénetmesine, iiretkenligini artirmasina ve daha tatmin edici bir dijital
yasam stirmesine yardimai olur.

Dijital Iyi Olus ile Ilgili Ozellikler

Gui ve arkadaglarina goére (2017) dijital iyi olus beceriler dikkat, stratejik ya da iist beceriler olarak
tanimlanabilir. Dikkat becerileri, yeterli zaman araliklari i¢in belirli konulara odaklanmamizi kesintiye
ugramadan siirdiirmeye yarayan biligsel becerilerdir. Ote yandan, stratejik veya meta-bilissel becerilere de
ihtiya¢ vardir. Bunlar, tasavvur eden tst-bilissel stratejilerdir. Internete girme istegi 6zellikle de internette
iletisim kurma istegi tatmin edici oldugu kadar, bazen onlar1 kendi hedeflerimize gore stratejik yontemler
gelistirerek ertelemeyi 6grenmeyi 6grenmeleri gerekir. Bir birey, kendisinden beklenen bazi hedeflere ulagsmak
amaayla kendisine uyguladig: sinirlamalar ve fayda saglayacagin diisindigu kisitlamalarla, ustbiligsel strateji
becerilerini kullanmaktadir.

Levine ve arkadaglar (2021) aileler i¢indeki djjital iyi olusu tanimlamanin ve él¢gmenin dért boyutu oldugunu
belirtmiglerdir. Bircok sektérden 31 kisi ile yaptiklar: gériismelerden yola ¢ikarak, dijital iyi olusun dért boyutta
degerlendirilmesi gerektigini ifade etmiglerdir:

1. Gelisgimsel iyi olug: biligsel yeteneklerin farkina varilmasimi ve egitimsel potansiyelin
gerceklestirilmesini; kisisel gelisim ve olgunlagsmayla birlikte gelen finansal sorumluluklarin
yonetilmesini igerir.

2. Duygusal iyi olus: saglikli duygusal geligimi; stres ve aksiliklerle baga ¢ikma yetenegini, ruhsal gelisimi;
disiinceli degerlerin ve olumlu bir bakis acisinin gelistirilmesini; gelismek i¢in alan ve firsatlari, yagam
amacany; 6zerkligi, bagarili hissetmeyi ifade eder.
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Fiziksel iyi olus: bagar1 ve saglikli gelismenin siirdiirilmesini; fiziksel yeteneklerin gelistirilmesini,
fiziksel giivenlikte teknolojiyi kullanmayi, destekleyici veya erigilebilirlik teknolojilerine erigim
eksikligini agiklar.

Sosyal iyi olus: okullar, kulipler veya topluluklar d4hil olmak tizere daha genis topluluklara katilimi,
aktif vatandas olmayi, bagkalariyla calisma yetenegini, cevrimici topluluklarla saghkli etkilegimi;
olumlu ve siirdiiriilebilir ¢cevrimici kisiligin siirdiirilmesini, 6nemli kisilerle hem cevrim i¢i hem de
cevrim dig1 iyi iligkilerin gelistirilmesini ve surdirilmesini; tanidigimiz insanlarla iletigimi kapsar.

Schmidmaier (2019) djjital olusla ilgili zaman, giiven, sosyal beceriler ve saglik olmak tzere 4 6zellikten
bahsetmistir. Bu 6zellikler dikkate alindiginda asagidaki gibi 6zetlenebilir.

1.

Zaman: Bir kullanicinin dijital iyi olugla sahip olmasi gereken en 6nemli kaynak zamamdir, bu nedenle
dijital iyi olusla ilgi mevcut yaklagimlarin ana hedefi zaman yénetimidir. Kullanim stiresine genel bakig
saglama, molalar 6nerme, belirli bir sisteme erigim siiresini sinirlama gibi 6zellikler, bir kullanicinin
farkindaligim artirmak ve bu kaynag: dengede tutmak icin duzeltici yaklagimlardur.

Guven: Bir diger 6nemli kullania kayna@ giivendir. Artan dijitallesme ile teknoloji yalmizca genis
miktarda bilgiye erisim saglamamali, ama aymi zamanda bir sekilde kullanicinin kaynaklarinin,
dogrulugunu, baglamini ve mevcut durumu kolayca tanimlamasini saglamalidir.

Sosyal beceriler: Sosyal aglar ve haberlegme siteleri, dolayls, kisisel olmayan bir sekilde kullanicinin
yiz yuze iletisim gibi sosyal becerilerini etkileyen sosyal iletisime izin verir. Teknolojinin bir
kullanicinin sosyal davranist tizerindeki etkisini bir sekilde gorsellestirmek faydal olacaktir. Ornegin,
telefon gériigmelerinin sayisi ve hatta kigisel yiiz yuze gorismeler izlenebilir ve kullaniciya sunulur.
Yeni iletigim 6zellikleri teknolojik faydalar ve sosyal becerileri gelistirmeye yénelik tasarlanmalidir.

Saglik: Genel olarak fizyolojik saglik bagka bir kullanic1 6zelligi olarak goriilebilir. Izleme agisindan ve
kullanica saghgini yénetmek i¢in ¢esitli cihazlar mevcuttur. Fitness bileklikleri ve akilli saatler, saglik
ozelliklerinin sik sik izlenmesine olanak tamir ve aktivite ve egzersiz takibi yoluyla motivasyon
saglayarak fiziksel refahi artirabilir.

Powell (2022) ise dijital iyi olugun dért bileseninden bahsetmistir. Bu bilegenler ise kontrol, baglants, icerik ve
dikkat olarak ele alinmigtir.

1.

Kontrol: Teknolojiyi ne zaman kullandifimizi ve gartlarimiza uygun olup olmadigimi ifade eder.
Kontrol bilegeni, teknolojiyi bilingli mi yoksa bir aligkanlik olarak kullanmayi, bagka seyler yapmak
varken djjital teknolojilerle vakit gecirmeyi ve dijital teknolojinin kontrolu bireyde olup olmamay:
kapsar.

Baglanti: Teknolojiye nasil ve nerede eristigimiz, kisisel finansal maliyet ve firsatlar ifade eder. Bu
bilesen, ¢evrimici olmanin ekonomik maliyetini, baglanti ve cihazlarin maliyetini karsilayip
kargilayamamayi, cevrimici etkilegimlerinizin finansal degerlerini, cevrimici etkilesimin finansal
yararlarini ve dikkatinizin dagilmasinin iiretkenliginizi azaltip azaltmadigini igerir.

Icerik: Cevrimici olarak nelere zaman harcama, neye katkida bulunma, nasil iletisim kurma ve ¢evre
olusturmay1 ifade eder. Icerik, cevrimici olarak nelere zaman harcandigi, cevrim i¢i olma hayat
kalitesini ne derece arttirdifini, icerigin giivenli olup olmamasini, ¢evrim ici olarak nelere katkida
bulunuldugunu ve ¢evrim i¢i olmanin gercek benlikle ne kadar értustigint tanimlar.

Dikkat: Bu teknoloji aligkanliklarinin sosyal, zihinsel ve fiziksel refahimiz tizerindeki etkisine
odaklanmay: ifade eder. Bu 6nciil, genel degerler icin dijital alet ve platformlari kullanmaktan vaz
gecebilmeyi, teknolojinin art1 ve eksilerini tanimlayabilmeyi, teknolojiyi kullanma geklinin degerlerle
ne derece ortugtiigini ve hayat: ne kadar daha iyi hale getirmeyi kapsar.

Yue ve arkadaglar1 (2021) dijital iyi olugun yatay olarak yerlestirilmis dokuz boyutunu su gekilde ifade etmisgtir:
dijjital giivenlik ve giivenlik, dijital haklar ve sorumluluklar, dijital iletigim, dijital yaraticihik, dijital saghk ve
kigisel bakim, djjital tuketicilik, dijital duygusal zeka, dijital istihdam ve girigsimcilik, dijital aktivizm/sivil

katilim.

1.

Dijital guvenlik ve giivenlik: Farkli diizeylerde ve tiirde dijjital tehditlere karsi elegtirel olarak
tanimlama, anlama ve yénetme becerisi

Dijital haklar ve sorumluluklar: Cevrimigi olarak hesap verebilir olma ve teknolojiyi kullanarak insani
ve yasal haklar onaylama yetenegi
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3. Dijital iletisim: Teknolojiler araciligiyla hedeflere ulagmak icin ifade ve ig birligine izin veren agik ve
etkili iletisim modlar1 olusturma yetenegi

4. Dijital duygusal zeka: Dijital ortamda ve ¢evrede diger insanlar elestirel olarak tanima, degerlendirme
onlara karg1 empati géstermenin yam sira duygularini ifade etme.

5. Dijital yaraticihik: Dijital bilgi ve teknolojileri yaratma ve yeniden tasarlama yetenegi.

6. Dijital saglik ve kisisel bakim: Dijital teknolojileri kullanirken kiginin fiziksel ve psikolojik iyi olusunu
saglikli bir iligki stirdiirme becerisi.

7. Dijital tiiketicilik: Cevrimici ortamda adil, bilingli ve hakkaniyete uygun se¢im yapma becerisi.

8. Dijital istihdam ve girigsimcilik: Mesleki yagamu iyilestirecek yetkinlikler edinmek ve mesleki gelisime
katkida bulunmak icin firsatlar: tanimlama ve kullanma becerisi.

9. Dijital aktivizm/sivil katilim: Sebep odakli gruplara ve girisimlere tegvik etme ve bunlara katilma
becerisi.

Gui ve arkadaglarina gore (2017) dijital iyi olusg, dijital ortamlarda sahip olmamiz gereken yeteneklerden biri
olarak ifade edilmistir. Dijital iyi olus, teknolojilerin ve dijital hizmetlerin insanlarin zihinsel, fiziksel ve
duygusal sagliklar tizerindeki etkisi olarak tanimlanmigtir. Bu kavram, farkli bakis agilari, baglam ve durumlar
icermektedir. Aragtirmacilara gore dijital iyi olugun iki boyutundan séz edilebilir. Birincisi, bireysel bakis a¢is1
kisisel, 6grenme ve caligma baglamlan ile iligkilendirilebilir. Bireysel bakig a¢is1, dijital aktivitelerin olumsuz
yonleriyle miicadele etmeyi ve olumlu faydalari tanimlamay: ifade ederken, ayrica dijital aktivitelere yonelik iyi
olusu gelistirmeyi ve yonetmeyi de kapsamaktadir. fkincisi ise, toplumsal veya érgiitsel perspektife gore, dijital
sistem, hizmet saglayicilar1 ve iceriklerin iyi yonetilebildigi, desteklenebilen ve herkesin esit bir sekilde
erigebildigi 6zellikleri kapsayan bir tanima sahiptir. Bu tanimlamaya gore, kullanicilarda yetkinligi gticlendiren
ve gelistiren, bu teknolojilerle ugrasan herkesin donanimli olmasini destekleyen ve gelistiren dijjital iyi olug
ifade edilmektedir.

Dijital iyi olug genellikle teknoloji bagimlihig gibi dijital olumsuzluklarin kargisinda olan dijital alanlara yonelik
bir esenlik hali olarak degerlendirilebilir (Lee ve ark. 2019, Monge Roffarello ve De Russis 2019). Cok
sagirticidir ki dijital iyi olug sadece dijital alan ve cihazlara yonelik olumsuzluk durumu olarak degil de daha ¢ok
en iyi psikolojik deneyim ve iglevsellik durumu olarak anlam kazanmigtir (Deci ve Ryan 2008). Vanden Abeele
(2021) ‘nin modeline gore teknoloji ile olan iligkisini tibbilestirmeyen yani bagimlilik gibi belirtilere bagh olan
degerlendirmeler yerine bu iligkiyi zenginlestirecek dijital iyi olug gibi kavramlarin kullanilmasi fayda
saglayacag dusuntulmektedir. Dijital medya ve araglarin hem problemler hem de faydalar getirdigini varsayan,
teknolojiyle olan deneyimlerimizin 6znel ve dinamik dogasim1 kabul eden ve teknoloji ile iligkide
diisuncelerimizin miphemligini kabul eden bir djjital iyi olus tanimlamas: énemlidir. Dijital iyi olug, mobil
baglantinin sundugu avantajlar ve dezavantajlar arasinda bireyin kendine en uygun dengeyi yakaladig 6znel
bir deneyimdir. Bu durum, djjital baglantinin giinlik yasama uyum saglamasina dair duygusal ve biligsel
degerlendirmeleri kapsar. Dijital iyi olusu yitksek olan bireyler, kontrolli bir keyif ve islevsel destek elde
ederken, en az diizeyde kontrol kayb: ve iglevsel bozulma yagarlar (Orben ve Przybylski 2019, Vandan Abeele
2021, Beyens ve ark. 2024).

Biichi ve arkadaglarina (2019) gore surekli dijital cihazlarla zaman gecirmek zorunda olan bireyler i¢in dijital
iyi olus, ig-yasam dengesi, zihinsel saglik ve genel iyi hissetme durumunu korumak agisindan biiyiik bir 6nem
taswr. Bu kigiler, is ve sosyal hayatin ¢ogunu dijital platformlarda gecirdikleri icin, dijital araclardan
yansiyabilir. Dolayisiyla, dijital iyi olus kavrami, bu bireylerin teknoloji ile dengeli bir iligki kurmasina rehberlik
ederek saglikli sinirlar belirlemelerini ve dijital deneyimlerini bilingli bir sekilde yénetmelerini saglayabilir.

Dijital iyi olusa 6ncelik vermek, bu kigilerin cihaz kullanimini bilingli bir sekilde diizenlemelerine, cihaz
kullanimindan elde ettikleri faydalar1 maksimize etmelerine ve zararlar1 en aza indirmelerine yardima olur.
Ornegin, dinlenme aralar vermek, bildirimleri diizenlemek veya ekran baginda gegirilen siireyi sinirlandirmak
gibi stratejiler, dijital yorgunlugu azaltarak bireylerin gunlik yasam kalitelerini artirabilir. Dijital iyi olus,
boylelikle bireylerin dijital bagimlilik ve tikenmiglik gibi risklerle baga ¢ikmalarini destekleyen, teknolojiyi
daha siirdiriilebilir ve faydali bir ara¢ olarak kullanmalarini saglayan bir cerceve sunar (Sharma ve ark. 2019).

Uzaktan caligma, bireylere esneklik saglarken, is ve 6zel hayat arasindaki sinirlarin bulaniklagmasina yol
acabilir. Bu durum, bireylerde siirekli erisilebilir olma beklentisini artirabilir ve dijital cihazlardan gelen
bildirimlere ya da is taleplerine hizli yanit verme zorunlulugu hissi yaratabilir. Sonug olarak, bireyler bu strekli
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baglant: hali nedeniyle psikolojik bir yiik hissedebilir ve bu durum dijital iyi oluglarini olumsuz etkileyebilir
(Ertemel ve Aydin 2018). Ornegin, e-posta ve mesajlasma uygulamalarin: siirekli kontrol etme aligkanligy,
bireylerin zihinsel olarak tilkenmesine ve isten tamamen kopmalarini engelleyen bir déngiiye girmelerine
neden olabilir (Schmitt ve ark. 2021). Bu tir etkilerle basa gkabilmek icin bireylerin gelistirdigi cesitli
stratejiler bulunmaktadir. Bu stratejiler arasinda dijital sinirlar koymak, giin icinde i ve dinlenme zamanlarim
net bir sekilde ayirmak, bildirimleri kapatarak dikkat dagitici unsurlar azaltmak ve is disindaki zamanlarda ig
uygulamalarina erigimi sinirlamak yer alir (Tochia 2021).

Bu tir o6nlemler, bireylerin dijital iyi oluglarini korumalarina ve igin kigisel hayata miidahale etmesini
engellemelerine destek olabilir. Ozellikle dijital sinirlar belirlemek, bireylerin is ve 6zel yagsamlar1 arasinda net
bir ¢izgi cekmelerine olanak taniyarak daha saglikli bir denge kurmalarini saglar. Is ve 6zel hayat dengesi
kurmaya yonelik bu stratejiler, bireylerin ruhsal ve zihinsel saglhiklarim giiclendirmelerinde énemli bir rol
oynar. Bu stratejiler ve detaylar séyledir: Dijital sinirlar koymak, bireyin is ve ¢zel hayatini net bir sekilde
ayirmasina olanak tanir. Bu sinirlar, is giniiniin sonunda veya hafta sonlari is cihazlarini kapatmak ya da is e-
posta ve mesajlasma uygulamalarini yalnizca belirli saatlerde kontrol etmek gibi eylemleri icerir. Ornegin,
mesai saatleri disinda bildirimlerin kapatilmasi veya yanit gerektiren acil durumlar icin belirli bir yéntem
belirlemek, bireyin 6zel hayatina saygi géstermesini ve kigisel alanini korumasini saglar. Bu sinirlar, bireyin
sirekli is modunda olma kaygisini azaltarak zihinsel rahatlama saglar ve isten gercekten uzaklagmasina
yardima olur (Coupey 2016).

Bireylerin giin icinde calisma ve dinlenme saatlerini belirlemesi, is yogunlugu karsisinda daha kontrollu
olmalarina yardima olur. Bu strateji, is saatleri diginda isten tamamen uzaklagmalarini saglayarak hem zihinsel
hem de fiziksel olarak dinlenme imkéani sunar. Ornegin, sabah ve 6gleden sonra olmak iizere iki yogun calisma
blogu belirleyip arada dinlenme molalar: vermek, dikkati artirir ve agir1 caligmanin getirdigi yorgunluk riskini
azaltir. Guinliik planlamalar yaparak bu ¢alisma ve dinlenme saatlerine sadik kalmak, bireyin enerji seviyelerini
dengeler ve verimliligini siirdurebilmesine katk: saglar (Arslan 2010).

Uther ve arkadaglari (2020) bildirimlerin siirekli aktif olmasi, bireylerin dikkatini dagitarak, islerine
odaklanmalarini zorlagtirir ve is diginda bile siirekli baghlik hissi yarattigini ifade etmigstir. Bu nedenle,
bildirimleri kapatma veya yalnizca is saatlerinde a¢gma aligkanlhig1 edinmek, is-yasam dengesi i¢in olduk¢a
etkilidir. Bu strateji sayesinde bireyler, bildirimlerin surekli yarattig: dikkat dagimikligindan uzaklagarak daha
verimli ve odakli ¢aligabilir. Ayni zamanda, isten uzaklagtiklar: zaman dilimlerinde tamamen isten bagimsiz bir
zihinsel dinlenme saglarlar, bu da kisisel iyi oluglarina olumlu yansir.

Von Bergen ve Bressler (2019) is disindaki zamanlarda is uygulamalarina erigimi sinirlamak, bireylerin igten
kopmasini ve i disginda kendilerine vakit ayirmalarini destekledigini ifade etmistir. Bu, is e-posta hesaplarini
ozel telefonlardan ¢ikarmak veya yalnizca mesai saatleri icinde bilgisayar veya is cihazlar tizerinden erigim
saglamak gibi diizenlemeleri icerebilir. s uygulamalarini mesai saatleriyle sinirlandirmak, is ve 6zel hayat
arasindaki gecisleri belirginlegtirir ve isten tamamen uzaklagarak kigisel aktivitelere odaklanmay1 kolaylagtirir.
Boylelikle bireyler, dijital cihazlar: kendi belirledikleri amaglarla kullanabilir, ig stresini i saatleri iginde tutarak
dijital iyi oluglarimi siirdiirebilir. Bu stratejiler, igin stirekli olarak 6zel yagsama sizmasinin éniine gecer ve
bireylerin dijital araclarla saglikli bir iligki kurmasina yardima olur.

Ilgili Caligmalar

Dijital iyi olus ile ilgili alan yazin incelendiginde; Mathew ve arkadaslar1 (2023) yapmus olduklar: caligmada
dijital iyi olus kavramina yonelik gecerli ve giivenilir bir él¢ek gelistirmeyi amaclamiglardir. Caligmaya 301
gonillu kisi dahil edilmigtir. Gelistirilen 6lcek fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak 3 boyuttan olugsmaktadir.
Galigmanin icerik gecerliligi icin 7 uzmana bagvurulmustur. Aragtirma alanindan 3 uzman, pozitif psikoloji
alanindan 3 uzman ve 1 dil uzmani bu calismaya dahil olmugtur. 20 maddeden olusan 6lcegin Cronbach’s Alpha
degeri, 0,92 bulunmustur. Arastirma sonucunda gegerliligi ve giivenilirligi kabul edilen “Dijital fyi Olus Ol¢egi”
adinda bir él¢ek literatire kazandirlmigtir. Arslan ve arkadaglar1 (2023), iiniversitede 6grenim goren 362
saglik calisgan1 adayimna yénelik yaptiklar1 calismada, bireysel yenilik¢ilik ile dijital iyi olus arasindaki iligki
incelenerek bu iki degiskenin birbirini nasil etkiledigi arastirilmigtir. Veriler, 6grenci temsilcileri araciligiyla
whatsapp 6grenci gruplarinda paylagilan cevrimici anketler yoluyla toplanmigtir. Anket teknigi ile ulagilan
verilerin analizleri sonucunda bireysel yenilik¢iligin dijital iyi olusu olumlu bir sekilde etkiledigini ortaya
ctkmigtar.

Oztiirk'tin (2018) ¢aligmast, dijital iyi olus yapisini 6lcebilecek gecerli ve giivenilir bir arag gelistirmeyi ve dijital
iyi olugun 6znel iyi olus ile iligkisini degerlendirmeyi hedeflemistir. Bu amagla génulla 224 iiniversite 6grencisi
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¢alismaya katilmigtir. Dijital iyi olug 6l¢egi icin agimlayici faktor analizi uygulanmis, sonugta djjital platformlar
y6netme becerisi ve kisisel bilgilerin resmi amacla paylagimi adinda iki boyuttan olusan 10 maddelik, gegerli ve
giivenilir bir 6l¢ek elde edilmistir. Olcegin genel giivenirlik katsayisi (Cronbach alfa) 0.80, alt boyutlar icinse
0.75 ve 0.80 olarak hesaplanmugtir. Ayrica dijital iyi olus ile 6znel iyi olus arasinda anlamli ve pozitif bir iligkinin
bulunmasi da ¢alismanin bagka bir sonucudur. Arslankara ve arkadaglar1 (2022) yapmis olduklar: ¢caligmada
dijital iyi olugu 6lcen bir 6lcek gelistirmeyi amaglamiglardir. Caligmaya gonilli 367 teknoloji kullanicisi dahil
olmustur. “Dijital Iyi Olus Hali Olcegi” adi altinda bir élcek gelistirmislerdir. Gelistirilen olcek dijital
memnuniyet, givenli ve sorumlu davranig ve dijital saglikli yagam adli 3 alt boyuttan olugmaktadir. 12
maddeden olugan 51i likertli 6lgek caligmasinin gegerlilik ve guvenirlilik agisindan uygun bulunmustur.

Kara (2019) dijital iyi olug tizerine yapmis oldugu doktora tezinde bu kavrami 6l¢mek icin 6lgek gelistirmigtir.
Calismanin 6rneklemini 250 ¢grenci olugturmugtur. Ama 6lgek gelistirme agamasinda 6lcegin taslak hali 460
6grenciye uygulanmigtir. 12 maddeli 4 alt boyuttan olugan gecerliligi ve giivenilirligi kanitlanmig 5°1i likert tipli
“Dijital Iyi Olus Olcegi” adi altinda bir élcek gelistirmistir. Vanden Abeele (2021) dijital iyi olusa yénelik bir
model gelistirmigtir. Bu model, djjital iyi olus, baglant: ve kopma arasindaki dengeyi deneyimsel bir durum
olarak kabul eder ve bu durum, kigiye, cihaza ve baglama 6zgi faktérlerin birlegsimine bagh olarak degiskenlik
gostermektedir. Monge Roffarello ve De Russis (2019) dijital iyi oluga yonelik mevcut uygulamalarin etkili olup
olmadigini tespit etmeye yonelik calisma yapmiglardir. Bu amacgla 42 dijital iyi olug uygulamasi incelenmis ve
bu uygulamalara yonelik 1,128 kullanic1 yorumu tizerine tematik analiz yapilmistir. Caligma bulgularina gore
bu uygulamalarin dijital iyi olusu arttirdig: ve yararh oldugu bulunmustur.

Almourad ve arkadaglar1 (2021) yapmis olduklari meta ¢alismasinda bireysel motivasyonlarin énemini ve
dijital sagligi sadece bir uygulama veya ara¢ kullanimi olarak degil, aksine bir bireyin hayatindaki dijital
medyanin 6znel bir degerlendirmesi olarak anlamanin gerekliligini vurgulamaktadir. Bu calisma, dijital iyi
olusun zaman icindeki degiskenligi, kisisel 6zellikleri ve cihaza bagh dogasmmin zengin bir tanimlayia
actklamasini sunmaktadir. Burr ve arkadaslar: (2020) dijital iyi olusa yoénelik tematik bir caligma yapmglardur.
Galigma dijital iyi olugun etik boyutlariyla ilgili mevcut literatiirii kesfetmeyi amagclayarak, mevcut tartigmalan
haritalandirmak ve gelecek aragtirmalar i¢in agik sorunlar1 belirlemektedir. Inceleme, birkag temel sosyal alanla
ilgili 6nemli sorunlar1 belirleyerek, bu alanlari su sekilde siralamaktadir: saglik, egitim, yoénetim ve sosyal
gelisme, medya ve eglence. Ayrica, olumlu bilgi islem, kisisellestirilmis insan-bilgisayar etkilesimi ve ézerklik
ve 6zglir irade olmak iizere ii¢ genis tema iizerinde durmaktadir. Inceleme, bu ti¢ temanin, dijital saghgin etik
boyutlaryla ilgili gelecek tartisma ve arastirmalarda merkezi olacagini savunarak, bu temalarin, dijital saghgin
etik yonleriyle ilgili acik sorunlan belirlemede nasil kullanilabilecegini géstermektedir. Uludag ve arkadaglar
(2024) yapmis olduklar1 aragtirmada dijital iyi olugsun yapay zekd ve is tatmini tizerindeki etkisini
incelemiglerdir. Caligma goniillii 211 akademik personel ile gerceklesmistir. Analizler sonucunda, yapay zeka
kaygisinin yapay zeka yapilandirmas: alt boyutunun, dijital iyi olugun dijital refah boyutuyla pozitif ve anlaml
bir iligki gosterdigi belirlenmistir. Ayrica, dijjital iyi olugun alt boyutlarindan dijital tatmin ile ig tatmini
arasinda negatif ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmigtir. Aragtirma bulgulari, yapay zeka yapilandirmasinin
dijital iyi olugu artirdigini ortaya koymaktadir.

Sonuc

Dijital aletler, telefon, bilgisayar, tablet gibi bir¢ok cihaz artik yasamin 6nemli bir parcasi haline gelmis ve insan
yagsamini, sosyal hayati ve is yasamim buyuk 6l¢ude etkilemistir. Bu caligmada, dijital iyi olus hakkinda
farkindalik olusturma ve 6nemi tzerine odaklanilmigtir. Dijital olarak saglikli yagsamak, kullanicilarin daha
iretken olmalarini ve daha iyi aktivitelere katilmalarini tegvik etmek olarak ifade edilebilir. Dijital iyi olus,
modern, teknoloji odakli dinyamizda kritik bir kavram olarak ortaya gikmigtir. Dijital ortam ilerledik¢e
yasamumiz tizerindeki etkisi siirdiigi i¢in, dijital alandan etkilenen zihinsel, duygusal ve fiziksel saglhigimiza
onem vermek giderek daha elzem hale gelmigtir. Dijital iyi olus, dijital aletlerle harcanan zamani yénetmek,
saglikli cevrimici simirlar olusturmak, yararh dijital aligkanlhiklar geligtirmek ve ¢evrimici olgumuza dikkat
etmek gibi bircok 6geyi icinde barindirir. Teknolojinin yararlar ile dijital iyi olusumuza yonelik olumsuzluklar
ve olas1 problemler arasindaki dengeyi ifade eder.

Teknoloji caginda agin sekilde dijital aletlerle zaman gecirmenin olasi problemlerinin farkinda olan bireyler ve
ebeveynler, dijital iyi olusu gelistirmenin ne kadar énemli oldugunun bilincindedirler. Bu amagla, bir¢cok dijital
iyi olusu yukseltmeye yonelik caba ve eylemler ortaya cikmigtir. Bu davramglar, dijital ortamda gecirilen
zamana limitler koymak, dijital detoks uygulamak, gercek sosyal etkinliklere d4hil olmak ve gercek dunya ile
daha degerli iligkiler kurmak olabilir. Bireysel davraniglara ek olarak, teknoloji sirketleri ve platform tireticileri,
dijital aletlerle gecirilen zamamn takip etme, kullanimi kigisellestirme ve filtreleme gibi dijital iyi olusu
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gelistirecek calismalar yapmaktadir. Bireysel olarak dijital iyi olusun yikseltilmesi olduk¢a énemlidir. Dijital
hayatimizin yararlar1 ve zararlar1 arasinda denge kurmak, bireysel c¢aba, 6z disiplin ve farkindalikla
saglanabilmektedir. Dijital davramglarimiza 6zen gostererek, dijital yasamimizi siirekli degerlendirerek, gercek
diinya ile bagimiza éncelik vererek ve dijital yasamda gercek hayat kalitemizi yikselterek dijital iyi olugumuzu
saglayabiliriz.

Dijjital iyi olus konusunda daha fazla akademik aragtirma yapilmali ve bu alanda mevcut literatir
zenginlestirilmelidir. Universiteler ve arastirma kurumlar, dijital iyi olusun cesitli boyutlarini inceleyen
projeler gelistirmelidir. Yeni bulgular, egitim programlarinin ve dijital araglarin gelistirilmesine 151k tutarak,
dijital iyi olugsun artirlmasina katki saglayabilir. Ayrica, bu aragtirmalarin sonuglari, politika yapiclar ve
egitimciler i¢cin rehberlik edecek énemli veriler sunabilir. Bu éneriler, bireylerin dijital iyi olug duzeylerini
artirmalarina ve dijital bagimliligin olumsuz etkilerinden korunmalarina yardima olacaktir. Dijital iyi olus,
psikoloji, sosyoloji, biligsel bilim, nérobilim, halk saghg: ve egitim teknolojileri gibi cesitli disiplinlerin bilgi
birikiminden faydalanan ¢ok yénlu bir ¢aligma alamidir. Bu nedenle, farkli alanlardan uzmanlarin bir araya
gelmesi, konunun daha derin ve kapsamli bir gekilde ele alinmasina olanak saglayabilir.

Dijital iyi olus, hizla ilerleyen bir alan olarak siirekli yenilenen bir akademik birikime sahiptir. Sosyal medya
kullanimu, dijital detoks, ekran siiresi yonetimi gibi konularda yapilan en giincel ¢aligmalar: incelemek ve bu
caligmalarn dijital iyi olus kavramu ile iligkilendirmek alana 6zgiin katkilar sunmak agisindan buyiik énem tagir.
Dijital teknolojilerin etkileri, yag gruplar1 ve sosyoekonomik kogullara bagl olarak cesitlilik gosterebilir. Farkhi
yas gruplarmmin dijital iyi olus seviyelerini, dijital ara¢lara erigim bicimlerini ve kullanim aligkanliklarim
aragtirmak, daha kapsaml ve derinlemesine sonuglar elde edilmesine yardima olur. Dijital iyi olus alaninda
yeni kavramlar veya 6l¢me yontemleri gelistirmek, alanin literatiiriine degerli katkilarda bulunabilir. Ozellikle
farkli degisken ve o6rneklem gruplanyla dijital iyi olusa yonelik calismalarin yapilmasi bu kavramin
anlagilmasina ve teknolojilerin iyi olusla kullanilmasina fayda saglayacag: duguntlmektedir.

Dijital iyi olugu artirmak amaayla, egitim kurumlarinda bilingli teknoloji kullanimu ile ilgili kapsaml egitim
programlar diizenlenmelidir. Bu programlar, 6grencilerin dijjital diinyadaki firsatlar: ve riskleri anlamalarina
yardima olacak gekilde tasarlanmalidir. Egitim icerikleri, sosyal medyanin etkileri, dijital bagimlilik belirtileri
ve saghkl dijjital aligkanhiklar gibi konular1 kapsamalidir. Ayrica, dgretmenlere ve ebeveynlere yonelik
bilgilendirme seminerleri diizenlenerek, ¢cocuklarin dijital medya ile saglikl iligkiler gelistirmeleri konusunda
desteklenmeleri saglanmalidir. Bu sayede, bireylerin dijital iyi olug diizeyleri artirilabilir.

Bireylerin dijital cihazlarimi kullanirken gecirdikleri siireyi izlemeleri, dijjital iyi olus agisindan biiyitkk énem
tagwr. Cesitli mobil uygulamalar, bireylerin ekran siirelerini takip etmelerine ve bu siireyi yénetmelerine
yardima olabilir. Ornegin, belirli bir stire boyunca dijital detoks yapma hedefi belirlemek, bireylerin teknoloji
kullanimini kontrol altinda tutmalarini saglayabilir. Ayrica, dijital cihazlar i¢in belirli zaman dilimlerinde
kullanim simirlamalari getirilmesi, ekran bagimlihginin éniine gecebilir ve bireylerin zihinsel sagliklarim
korumalarina yardima olabilir.

Dijital farkindaligin artinlmas: icin toplum genelinde bilin¢lendirme kampanyalar1 diizenlenmelidir. Bu
kampanyalar, sosyal medyanin olumsuz etkileri, dijital bagimlilik belirtileri ve saglikli internet aligkanliklar
hakkinda bilgilendirme yapmalidir. Medya aracilligiyla yapilacak bu tiur kampanyalar, bireylerin dijital
diinyadaki riskleri daha iyi anlamalarina yardima olabilir. Ayrica, okullarda bu konular ele alan atélye
caligmalar1 ve seminerler diizenlemek, genc¢ bireylerin bu konuda daha fazla bilgi sahibi olmalarim
saglayacaktir.

Dijital etkilegimlerin yani sira yiiz yiize sosyal iligkilerin giiclendirilmesi, dijital iyi olusun desteklenmesinde
kritik bir rol oynamaktadir. Aile ve arkadaglarla diizenli olarak sosyal etkinlikler yapmak, bireylerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine ve psikolojik sagliklarini artirmalarina yardima olabilir. Ayrica, toplumsal
etkinliklerin ve gonulla projelerin tegvik edilmesi, bireylerin sosyal baglarim giiclendirirken dijital diinyadan
uzaklagmalarimi saglayabilir. Bu tar sosyal etkilesimler, bireylerin dijjital bagimlilik sorununu agmalarina

katkida bulunabilir.

Dijital iyi olusu destekleyen uygulama ve platformlarin gelistirilmesi, bireylerin dijital etkilegsimlerini daha
saglikli bir sekilde yonetmelerine olanak tanir. Bu tiir araglar, kullanicilarin ekran siirelerini takip etmelerine,
dijital aligkanliklarini analiz etmelerine ve gerekli degisiklikleri yapmalarina yardimar olabilir. Ayrica, bireylerin
psikolojik sagliklarini degerlendiren ve iyilestirmelerine yonelik 6neriler sunan uygulamalar gelistirilmesi
tesvik edilmelidir. Bu tiir yenilikler, bireylerin dijital diinyada daha saglikli bir denge kurmalarini saglayacaktur.

Sonug olarak, teknolojinin yogun bir sekilde kullanildig: bir cagda teknolojik aletlerden uzak durmak ¢ok zor
bir hale gelmistir. Cunk sosyal, is ve egitim hayat: teknolojinin imkénlariyla donatilmistir. Teknoloji ve dijital
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aletlerle iyi iligkiler kurmak ve dijital sagligimizi korumak, dijital iyi olusumuzu gelistirmek i¢cin mamkin
olabilmektedir. Teknolojinin faydalarindan yararlanirken, dijital becerilerin 6énemi ileride daha da artacak ve
bireylerin yasam kalitelerini yitkseltmeleri icin 6nemli bir beceri olacag: disiinilmektedir
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