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Bu arastirmanin amaci ergenlerde psikolojik saglamlik, teknoloji bagimlilig1 ve bos zaman yonetimi
arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Arastirma 2023-2024 egitim-6gretim yilininda Tiirkiye’ nin dogu
bdlgesinde yer alan bir ilde ortadgretim kademesinde 6grenim goéren 276 (% 63) kadn, 159 (% 37) erkek
toplam 435 6grenci iizerinde gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel
tarama deseni kullanilmistir. Arastirmanin veri toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Bog Zaman
Yonetimi Olcegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgcegi ve Teknoloji Bagimhihigi Olgegi kullanilmstir.
Verilerin analiz siirecinde Betimsel Istatistikler, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi, ve Coklu
Dogrusal Regresyon Analizleri kullanilmigtir. Arastirma sonucunda, psikolojik saglamlik ile teknoloji
bagimlilig1 arasinda orta diizeyde negatif yonde, psikolojik saglamlik ile bos zaman yonetimi arasinda orta
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Regresyon analizinde ise teknoloji
bagimlilig1 ve bos zaman y6netiminin psikolojik saglamligi anlamli bir sekilde yordadigi (% 28) sonucuna
ulastlmugtir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik saglamlik, teknoloji bagimliligi, bos zaman yonetimi.

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationships between psychological resilience, technology
addiction, and leisure time management in adolescents. The study was conducted during the 2023-2024
academic year with a total of 435 high school students—276 (63%) females and 159 (37%) males—in a
province located in the eastern region of Turkey. The study was carried out using a correlational survey
design, one of the quantitative research methods. The data collection tools used in the study were the
Personal Information Form, the Leisure Time Management Scale, the Brief Resilience Scale, and the
Technology Addiction Scale. For data analysis, Descriptive Statistics, Pearson Product-Moment
Correlation Analysis, and Multiple Linear Regression Analyses were utilized. As a result of the study, a
moderate negative correlation was found between psychological resilience and technology addiction, and
a moderate positive correlation was found between psychological resilience and leisure time management.
The regression analysis revealed that technology addiction and leisure time management significantly
predicted psychological resilience (28%).

Keywords: Psychological resilience, technology addiction, leisure time management.
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GIRIS

Ergenlik donemi, zorlu yasam olaylartyla siklikla karsilasilan bir dénemdir. Bu olaylar
arasinda; ailevi sorunlar (Akiin, 2013), okul baskist (Ulusoy, 2005) ve kimlik arayis1 (Atak, 2011)
yer almaktadir. Ancak bu yasantilar ¢ogu zaman ergen i¢in kriz durumuna doniismemektedir.
Nitekim bircok ergen stres durumlariyla karsilastiginda bu duruma kolaylikla uyum saglar (Feng
vd., 2024). Bireyin zorlu yasam olaylarina uyum saglamast literatiirde psikolojik saglamlik olarak
tanimlanmaktadir (Olsson vd., 2003; Windle, 1999). Masten ve digerlerine (1990) gore ise
psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklarla karsilastiklarinda uyum saglamalarini, cesaret ve
giiven duygularmi1 korumalarini, kendi yeteneklerine giivenmelerini ve olumlu islev
gostermelerini ifade etmektedir. Bu yap1, nispeten degismez bir kisilik 6zelliginden ziyade
herkesin gelistirebilecegi ve gii¢lendirebilecegi bir beceriyi ifade etmektedir (Luthar vd., 2000).

Psikolojik saglamlik; risk faktorleri, koruyucu faktorler ve uyum siireci olmak iizere ii¢
temel unsurdan olugmaktadir (Werner, 1995). (a) Risk faktorleri; zorlayici yasantilar1 olusturan
ve bu durumun siirmesine neden olan erken dogum, beyin hasarlar1 vb. faktorlerdir (Kirby &
Fraser, 1997). (b) Koruyucu faktorler; risklerin neden oldugu olumsuzluklar1 ortadan kaldiran
veya en aza indiren faktorlerdir (Durlak, 1998). Bunlar; akademik basari, 6zerklik ve umut gibi
bireysel faktorler olabilecegi gibi (Buckner vd., 2003), sosyal destek saglayan bir yetiskinin
varligi (Smokowski vd., 1999), cevrenin olanaklar1 (Mandleco & Perry, 2000) gibi cevresel
faktorler de olabilir. (¢) Uyum siireci ise bireyin olumsuzluklar yasamasina neden olan risk
faktorlerinden etkilenme derecesini koruyucu faktérler yardimiyla en aza indirmesini ifade
etmektedir (Masten & Reed, 2002).

Psikolojik saglamlik, ergenlerin duygusal ve sosyal zorluklarla saglikli bir sekilde basa
cikabilmeleri, stresle miicadele edebilmeleri ve olumlu gelisimlerini siirdiirebilmeleri igin
oldukga 6nemlidir. Ergenlik, fiziksel, bilissel ve sosyal degisimlerin yogun yasandigi bir donem
oldugundan, psikolojik saglamligin yiiksek olmasi, ergenlerin kendilerini iyi hissetmelerine ve
olumlu kimlik gelistirmelerine destek olmaktadir (Moore vd., 2021). Yapilan arastirmalar, yiksek
psikolojik saglamlik diizeyine sahip ergenlerin, gevreleriyle iyi iliskiler kurabilen, yasamdan zevk
alabilen ve duygusal sorunlart daha az yasayan bireyler oldugunu (Masten, 2001), ginlik
yasamlarinda sikintili durumlarla karsilagsmalarina ragmen zihinsel sagliklarini koruyabildiklerini
(Herrman vd., 2011), depresyon, stres ve kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugunu (Dray vd.,
2017) ve ruh saghgi problemleriyle daha az karsilastiklarini (Sun & Stewart, 2010) ortaya
koymaktadir. Ozellikle COVID 19 pandemi siirecinde yasanan gelismeler, ergenlerin rutin
yasaminda biiyiik aksakliklara neden olmustur (Xing vd., 2023). Bu durum psikolojik saglamlik
becerisinin gelistirilmesine yonelik calismalara hiz kazandirmistir. Nitekim Milli Egitim
Bakanligi, okullarda 2021-2022 ve 2023-2024 egitim-6gretim yillarinda psikolojik saglamligi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetlerinin yiiriitiilmesinde genel hedef olarak belirlemistir
(MEB, 2023).

Bireyin yasamina olan olumlu katkilar1 nedeniyle psikolojik saglamlik ve iliskili kavramlar
iizerine yapilan ¢aligmalar son dénemde yogunluk kazanmistir. Buna gore psikolojik saglamlik;
Oznel zindelik ( Sakar & Kizilkaya, 2023), kariyer uyumlulugu ile yasam doyumu (Seker & Capri,
2023), 6z-yeterlik (Tastan & Rayana, 2024) ve merhamet yorgunlugu (Turk & Kaya, 2023)
kavramlariyla iligkilendirilerek arastirilmistir. Ayrica Agirkaya ve Erdem (2023) psikolojik
saglamligin arastirildigi calismalart derlemis ve bu kavramin g¢ogunlukla zorlayici yasam
olaylartyla iligkilendirildigini bulmustur. Onat-Kocabiylk ve Donat-Bacioglu (2022) ise
yaptiklar1 ¢alismada sosyal medya bagimliliginin psikolojik saglamlik agisindan bir risk belirtisi
oldugunu ve psikolojik saglamlig1 diisiirdiigiinii belirlemistir.

Alan yazin 1s1g8inda psikolojik saglamlik ile iligki kavramlar arasinda teknoloji
bagimliliginin yer alabilecegi diistiniilmektedir. Teknoloji; kolay erisilebilir olmasi, bireylere
etkilesim kolaylig1 sunmasi, gergek yasamda sinanmasi giic deneyimlerin yasanmasina olanak
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tanimasi ve gorsel icerik sunmasi nedeniyle ergenler tarafindan yogun olarak kullanilmaktadir
(Ektiricioglu vd., 2020). Teknolojinin bu dikkat ¢ekici yonil onun ayni zamanda istismarlara ve
olumsuzluklara agik bir alan haline gelmesine neden olmaktadir (Aydin, 2017). Bu
olumsuzluklardan biri ise ergenlerin teknolojiyi asir1 kullanmasidir (Horzum, 2011). Teknoloji
bagimliligi davranigsal bagimlilik kategorisinde yer almaktadir (Dicle, 2021 Griffiths, 1996).
Teknoloji bagimlist ergenler, yogun olarak teknolojik cihazlarla etkilesim halinde olduklari i¢in
kigisel bakimlarini erteleyebilmekte ve hasta olma risklerini arttirabilmektedir. Ayrica fiziksel
hareketliligin azalmasina bagli olarak obezite durumlar ile de siklikla kargilasabilmektedir (Balta
& Horzum, 2008). Bu cihazlarin yogun kullanimi1 sonucunda bireylerde géz ve uyku sorunlari
ortaya ¢ikmakta (Koroglu vd., 2006), epilepsi nobeti gegirme ihtimali artmakta ve “karpal tiinel
sendromu” olarak ifade edilen el bileginde sinir sikismas1 durumu meydana gelebilmektedir (Isik,
2007). Teknoloji ile i¢c ice olan ergenler zaman zaman gercek hayatin akigindan
uzaklasmaktadirlar (Guleryiiz vd., 2020). Sanal diinyanin kisiye sundugu sinirsiz olanaklar ve
0zgur ortam ergenin sanal diinyada daha fazla zaman gegirmesini saglamaktadir. Bu siire¢ dogru
sekilde yonetilemediginde, 6zel verilerin gelisigiizel paylasilmasi ve sahte kimlik kullanimi
nedeniyle kimlik karmasalarinin yasanmasi kaginilmaz hale gelebilmektedir (Cevik &
Gelikkaleli, 2010). Teknoloji bagimliligin olusmasinda bircok faktoriin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Nitekim bireylerin sanal arkadasliklar edinerek sosyallegsmelerini saglamalari,
teknolojinin ger¢ek yasamin zorluklarindan uzaklastirici bir nitelik tagimasi (Davis, 2001), kisinin
sosyal ihtiyaglarini karsilayabilecegi bir ortam sunmasi nedenlerinden otiirii birey teknoloji
kullanimin1 arttirmakta ve bu durum kiside teknoloji bagimliliginin olugmasina zemin
hazirlamaktadir (Douglas vd., 2008).

Alan yazi incelendiginde psikolojik saglamlik ile teknoloji bagimlilig1 arasinda yakin bir
iliskinin varlig1 géze ¢arpmaktadir (Li vd., 2010; Nam vd., 2018; Robertson vd., 2018). Nitekim
stresle basa ¢ikma becerileri zayif olan bireyler, stresli durumlardan kaginmak veya rahatlamak
icin teknolojik cihazlara yogun bir sekilde yonelebilmektedir.Bu durumda, teknoloji bagimliligi,
bir tiir kacis mekanizmasi olarak kullanilmaktadir (DSM-5). Bununla birlikte, teknoloji
bagimlilig1 daha fazla sosyal izolasyon, diisiik 6zgiiven ve duygusal problemler gibi sonuglara yol
acmakta (Aksu, 2020; Dresp-Langley & Hutt, 2022) bu durum ise psikolojik saglamligin
zayiflamasina neden olmaktadir (Masten vd., 1990). Bu yoniiyle teknoloji bagmmlilign ve
psikolojik saglamlik arasinda karsilikli belirleyicilik séz konusudur.

Bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleriyle iligkili olabilecek diger bir kavramin bos
zaman yonetimi oldugu diisiiniilmektedir. Bilim ve teknolojideki gelismeler, ergenlerin glinluk
yasamini biiylik dl¢iide kolaylastirmaktadir. Nitekim birgok ddev ve arastirma internet ortaminda
gerceklestirilmekte, fiziki bir ¢aba gerektirmemektedir. Ayrica teknolojik araglar, iletigim
stirecini hizlandirarak zamanin etkili kullanilmasina katki saglamaktadir (Yi1lmaz & Aslan, 2002).
Internet, akill telefonlar, bilgisayarlar ve diger iletisim teknolojileri sayesinde, mesajlasma, e-
posta veya video konferans gibi araglarla ergenler hizli bir gekilde iletisim kurulabilmektedir. Bu
durum ergenlerin farkl aktiviteler yapabilecegi yeni bos zaman dilimleri olusturmaktadir.

Bos zaman, dinlenme, eglenme ve gelisim olmak {izere ii¢ temel fonksiyona sahiptir (Kara
& Ozdedeoglu, 2015). Bos zamanm etkin ve verimli kullanilmasi bireyin yasam kalitesinin
artmasina 6nemli 6l¢lide katki saglar (Wang vd., 2011). Bu nedenle ergenlerin bog zaman yonetim
becerilerinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Ancak bir¢ok faktor ergenlerin bos zamanlarini
etkin ve verimli kullanmalarini engellemektedir. Nitekim ergenlikte sosyal ¢evreye dahil olma ve
kabul edilme ihtiyaci ¢ok giiclenmektedir. Bu donemde akran gruplariyla vakit gegirmek ve
onlarin onaymi almak, ergenler i¢in biiyiik bir 6ncelik haline gelir. Sosyal etkinlikler, bulugmalar
veya sosyal medyada vakit gecirme, akademik veya kigisel sorumluluklardan daha cazip hale gelir
ve ergenler zamanlarinin biiyiik bir kismini bu tiir etkinliklere ayirabilirler (Puyat, 2005). Ayrica
ergenler, sosyal medyanin yogun kullaniminda en yiiksek orana sahip yas grubudur (Allen vd.,
2014; O’Keeffe vd., 2011). Sosyal medya platformlari, ergenlerin siirekli baglantida kalmalarini
ve arkadas cevreleriyle anlik olarak iletisimde olmalarini saglar. Bu durum onlarin bos zaman
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stirelerini oldukga kisaltmalarma neden olmaktadir (Wang, 2018). Ergenlerin bos zaman
ybnetimini gliglestiren diger bir faktor ise sosyal ¢cevredir (GOkmen, & Sentiirk, 2022). Ergenler,
aileleri, okullar1 ve toplumdan gelen beklentileri karsilamak igin siirekli ¢aba harcamaktadir.
Ailelerinin ve okullarimin beklentilerini karsilamak isterken ayni zamanda arkadas ¢evreleriyle
zaman gecirme ihtiyaci, ergenlerin onceliklerini belirleyememesine ve bu nedenle bir zaman
yonetimi karmasasina yol agabilmektedir (Pippin, 2000).

Yapilan calismalar bos zaman yonetim diizeyi yiiksek olan ergenlerin yenilenme firsatini
degerlendirdiklerini ve bu sekilde stresli durumlara karsi psikolojik agidan daha dayanikli
oldugunu gostermektedir (Santini vd., 2022). Bu kisiler ilgi ve becerilerini kesfedebilecekleri
yeterli zamana sahip olduklari i¢in kendilerini daha iyi tanima imkanina sahip olurlar. Bu durum
ise onlarin zorlu yasam olaylarina kars1 daha saglikli tepkiler vermesine katkida bulunur (Auger,
2020).

Bireylerde psikolojik saglamligin gelistirilmesinin bireye sagladigi faydalar (Masten &
Reed, 2002) goz Online alindiginda psikolojik saglamligi arttiran degiskenlerin belirlenmesi ve
iligkili kavramlarin ortaya ¢ikarilmasi olduk¢a 6nemli goriilmektedir. Bu baglamda yapilan
arastirmanin amaci ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin teknoloji bagimliligi ve zaman
yonetimi becerileri agisindan incelemektir. Bireyin yasamini 6nemli 6l¢iide sekillendiren kararlar
aldig1 ergenlik doneminin saglikli bir sekilde gecirilmesi, bireyin psikolojik ve sosyal agidan
giiclii temellere sahip bir yetiskinlige adim atmasina katki saglamaktadir. Saglikli bir ergenlik
donemi, ergenlerin duygusal ve sosyal zorluklarla daha saglikli bir sekilde basa ¢ikabilmelerini
desteklemektedir. Ancak bu donemde teknolojik cihazlarin asir1 kullaniminin ve bos zamanin
etkili ve verimli kullanilamamasinin ergenlik doneminde ¢esitli karmasalarin yaganmasina zemin
hazirlayacagi diisliniilmektedir. Bu calismanin ergenlerin psikolojik saglamlik, teknoloji
bagimlilig1 ve bos zaman yonetimi diizeyleri arasindaki iliskileri kesfedecegi diisiiniilmektedir.
Ayrica arastirma bulgulari, politika yapicilarin genglere yonelik teknoloji bagimliligini1 azaltma
ve saglikli bos zaman aktiviteleri gelistirme projelerine odaklanmalarina ve okullarda teknoloji
bagimliligini 6nlemeye yonelik yeni stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir.

Bu kapsamda asagidaki arastirma hipotezleri olusturulmustur.

H1: Ergenlerde psikolojik saglamlik, teknoloji bagimliligi ve bos zaman yonetimi diizeyleri
arasinda anlaml bir iligki vardir.

H2: Teknoloji bagimliligi ve bos zaman yonetimi ergenlerde psikolojik saglamlig
yordamaktadir.

YONTEM
2.1.Arastirmanin Modeli

Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama deseni ile yiirtitiilmiistiir. Bu
model, ikiden fazla degiskenin beraber degisimini belirlemeyi amaclayan aragtirma modelidir
(Karasar, 2006).

2.2.Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Tiirkiye’ nin dogu bélgesinde yer alan bir ilde bulunan
ortadgretim Ogrencileri olusturmaktadir. Calisma uygun 6rnekleme yontemine gore
yuritilmistiir. Bu drnekleme yonteminde arastirmaci katilimcilara rahatlikla ulasabilmektedir
(Fraenkel & Wallen, 2003). Bu kapsamda calisma grubundaki katilimcilar bes farkli okulda
Ogrenim goren 6grencilerden olusmaktadir.Katilimeilarin 276 (% 63) kadin, 159 (% 37) erkek
olmak iizere toplam 435 kisiden olusmaktadir. Katilimeilarin yas aralig1 14-18 arasindadir.
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2.3.Veri Toplama Araclar

Arastirma amaclar1 dogrultusunda olusturulan anket formu; Kisisel Bilgi Formu, Bos
Zaman Y 6netimi Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Teknoloji Bagimliligi Olgegi’ nden
olusmaktadir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calisma grubunda bulunan bireylerin cinsiyet, yas ve sinif diizeylerine iliskin demografik
bilgilerini belirlemeye ydnelik sorular bulunmaktadir.

2.3.2. Bos Zaman Yonetimi Olcegi

Olgek, Wang ve digerleri’nin (2011) tarafindan gelistirilmistir. Akgiil ve Karakiigiik (2015)
ise Tiirkge’ye uyarlama calismasmi yapmistir. Bos Zaman Ydnetimi Olgegi dort alt boyuttan
olusmaktadir. Olgek toplamda 15 maddeden olusmaktadir ve besli likert tipidir. Olgegin
programlama alt boyutunda yer alan maddeler (ters madde) olumsuz ifadelerden olugmaktadir.
Bu nedenle veri girisi yapildiginda bu alt boyuttan elde edilen puanlar ters puanlanmaktadir.
Olgek puanlari 15-75 arasindadir. Olgekten alinan puanlarin yiiksekligi bos zaman yonetiminin
iyi oldugunu gostermektedir. Olgegin i¢ tutarhik katsayisi .83, amag belirleme ve yontem alt
boyutuna iligkin i¢ tutarlik katsayisi .81, bos zaman tutumu alt boyutuna iliskin i¢ tutarlik katsayisi
.71, degerlendirme alt boyutuna iligkin i¢ tutarlik katsayisi .71 ve programlama alt boyutuna
iliskin ic tutarlik katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar Bos Zaman Y&netimi Olgegi’
nin giivenilir bir yapida oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 ,83 olarak belirlenmigtir.

2.3.3. Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

Olgek, Smith ve digerlerinin (2008) tarafindan gelistirilmistir. Dogan (2015) ise Turkge’ye
uyarlama ¢alismasini yapmustir. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi tek boyuttan olusmaktadir.
Olgek toplamda 6 maddeden olusan besli likert tipi bir dlgektir. Dereceleme 6lgegi “Hig uygun
degil=1" ve “Tamamen uygun=5" seklinde olusturulmustur. Olgekte yer alan 4. ve 6. sorular ters
maddelerdir. Bu nedenle veri girisi yapildiginda bu maddelerden elde edilen puanlar ters
puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 6-30 arasindadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 .83
olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise Cronbach Alfa i¢ tutarhilik katsayisi ,78 olarak
belirlenmisgtir.

2.3.4. Teknoloji Bagimhhg Olcegi

Gucli'niin (2015) gelistirdigi Teknoloji Bagimlihig:r Olgegi dért alt boyuttan meydana
gelmektedir. Olgekte yer alan boyutlar; yoksunluk, kontrol gii¢liigii, islevsellikte bozulma ve
sosyal dislanmishk seklindedir. Olgek toplamda 31 maddeden olusan besli likert tipi bir 6lcektir.
Dereceleme 6lgegi “Higbir zaman=1" ve “Her zaman=5" seklinde olusturulmustur. Puanlarin
artis1 bagimliligin arttigim gostermektedir.. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .93 olarak hesaplanmistir.
Bu sonuglar Teknoloji Bagimliligi Olgegi *nin giivenilir bir yapida oldugunu gostermektedir. Bu
calismada ise Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ,92 olarak belirlenmistir.

2.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada verilerin toplanabilmesi icin 15.09.2023 tarihli ve E-88012460-050.01.04-
294297 sayili Erzincan Binali Yildirnm Universitesi Etik Kurul Onay1 ve il Milli Egitim
Miidiirliigii’nden uygulama izinleri alinmustir. Arastirmada veriler 2023-2024 Egitim Ogretim y1l1
icerisinde Tiirkiye’de dogu bolgesinde yer alan bir ilde bulunan ortadgretim dgrencilerine Kisisel
Bilgi Formu, Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi, Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Bos Zaman Y netimi
Olgegi yiiz ylize ve gevirimici uygulanarak elde edilmistir. Yiiz yiize yapilan uygulamalarda
okullara gidilmis ve smiflarda c¢aligma yiiritilmigtir. Uygulama oncesinde katilimcilar
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aragtirmanin konusu, amaci hakkinda bilgilendirilmis, 6grenci ve velilere bilgilendirilmis onam
formlar1 imzalatilmistir. Anketin cevaplanmasi yaklasik 15 dakika stirmiistiir.

2.5.Verilerin Analizi

Calismanin bulgular1 SPSS 23.0 ile analiz edilmistir. Veriler analiz edilmeden 6nce hangi
analiz yonteminin kullanilacagini belirlemek amaciyla ¢arpiklik basiklik degerleri incelenmistir.
Verilerin normallik varsayimini kargilamasi igin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1 arasinda
olmasi gerekmektedir (Tabachnick & Fidell, 2013). Yapilan incelemede verilerin normal
dagildig1 goriilmektedir. Varsayimlarin karsilanmasindan sonra degiskenler arasindaki iliskinin
incelenmesinde Korelasyon Analizi, teknoloji bagimlilig1 ve bos zaman yonetiminin psikolojik
saglamlig1 yordamadaki rollerinin belirlenmesi amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi
kullanilmistir. Calismadan elde edilen verilerin analizinde ¢oklu dogrusal regresyonun
gergeklestirilebilmesi igin VIF ve CI degerine bakilmalidir. Arastirmada VIF degerinin 10’un
altinda bulunmasi regresyon analizi yapilabilir oldugunu gostermektedir. (Blytkoztirk, 2004).
Bu arastirmada VIF degeri 1.34 olarak belirlenmistir. Bu nedenle veriler regresyon analizi
yapabilmek i¢in VIF degeri acisindan uygundur. Degiskenler arasinda ¢oklu dogrusallik sorunu
olup olmadigin1 belirlemek igin CI degerine bakilmalidir. CI degerinin 10’dan kiigiik olmas1 ¢oklu
dogrusal baginti olmadigini, 10-30 arasinda orta derecede baglanti oldugunu, 30 ve iizeri i¢in de
yiiksek diizeyde ¢oklu dogrusal baglanti oldugunu gostermektedir (Paulson, 2007). Calismadan
elde edilen CI degeri 9.27 bulundugundan veriler regresyon analizinin gergeklestirilmesinde
uygun aralikta yer almaktadir.

BULGULAR
Calismaya ait istatistik degerleri Tablo 1’de sunulmaktadir.
Tablo 1

Tamimlayic Istatistikler

Olcekler n % Ss. Min. Max. Carpikhk  Basikhk
Psikolojik 5 143 416 8.0 27.0 26 12
Saglamlik

Teknoloji 50 96.7 124 34.0 149.0 17 09
Bagimlilig:

Bos Zaman 5o 35.2 8.22 18.0 70.0 64 86
Yonetimi

Tablo incelendiginde &grencilerin psikolojik saglamlik puanlarinin 8-27, teknoloji
bagimliligi puanlarinin 34-149, bos zaman yOnetimine ait puanlarinin ise 18-70 puan araliginda
oldugu bulunmustur. Olgeklerin puan ortalamalarina bakildiginda psikolojik saglamlhigin 14.3,
teknoloji bagimliliginin 96.7, bos zaman yonetiminin ise 35.2 oldugu belirlenmistir. Verilerdeki
dagilimm normalligi i¢in g¢arpiklik-basiklik degerlerinin +1 arasinda olmasi beklenmektedir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Tabloya bakildiginda dagilimin istenen aralikta yer aldigi
belirlenmektedir. Buna gére ¢alismanin verileri normallik varsayimini karsilamaktadir. Psikolojik
saglamlik, teknoloji bagimlilig1 ve bos zaman yonetimine ait korelasyon degerleri Tablo 2’de
sunulmustur.
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Tablo 2

Degiskenler Arast Korelasyon Degerleri

Degiskenler 1 2 3

Psikolojik Saglamlik 1.00

Teknoloji Bagimlilig - 473*% 1.00

Bos Zaman Y Onetimi 521* -.436* 1.00
*p<.05

Tablo 2 incelendiginde psikolojik saglamlik ile teknoloji bagimlilig1 arasinda negatif, bos
zaman yOnetimi arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Bu sonuca gore psikolojik saglamlik
ile teknoloji bagimlilig1 arasindaki iliski -.473, psikolojik saglamlik ile bos zaman yonetimi
arasindaki iliski ise .521, olarak belirlenmistir. Bagimsiz degiskenler arasinda yiiksek bir iligki,
regresyon analizlerinde goklu dogrusal baglant1 sorununa yol agabilir. Ozellikle, .80 ve iizeri bir
korelasyon, bagimsiz degiskenler arasindaki ¢oklu dogrusal baglant1 sorununu isaret edebilir
(Vupa & Girunli-Alma, 2008) Tabloya bakildiginda bu tir bir durumun olmadigi goriilmiistiir.

Tablo 3

Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Degiskenler B Sh B t p
Psikolojik
Saglamlik
Teknoloji
bagimlilig
Bos Zaman 42 13 85 3.23 000
YOnetimi

p <.05 R=,534 R?=,28, F=8381

-.37 .07 -1.07 -5.29 .001

Aragtirmada teknoloji bagimliligi ve bos zaman ydnetimi degiskenlerinin psikolojik
saglamlig1 yordamasini belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
Teknoloji bagimlilig1 ve bos zaman y6netimi psikolojik saglamligin toplam varyansinin % 28’ini
(R=,534, R* = ,28 F=83.81 p<.05) aciklamaktadir. Calismanin sonuglarma gore teknoloji
bagimlilig1 ve bos zaman yonetimi psikolojik saglamligin %28’ini yordamaktadir.

TARTISMA

Aragtirmada psikolojik saglamlik diizeyi ile bos zaman yonetimi becerileri arasinda pozitif,
teknoloji bagimlilig1 diizeyi ile negatif yonde bir iliski bulunmustur. Psikolojik saglamlig:
yordayan teknoloji bagimliligi ile bos zaman yonetimi becerileri arasinda da negatif bir iliski
vardir.

Aragtirmadan elde edilen ilk bulguya gore ergenlerin bos zaman yonetimi becerileri arttikga
psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir. Bu ¢alismanin sonuglari bos zaman yonetimi
becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif iliskinin belirlendigi literatir ¢alismalariyla
benzerlik gostermektedir (Au vd, 2023; Ashrafi vd., 2021; Issacson, 2002; Johnson vd., 2015;
Mak vd., 2011).

Bos zaman yonetimi surecinde hobiler, spor, sosyal iliskiler, sanat gibi aktiviteler stresin
azalmasina yardimer olurken, zihinsel olarak yenilenme saglar (Torkildsen, 2005). Sosyal
baglarin giiclii olmasi, ergenlerin daha saglikli ruh halleri gelistirmelerine ve duygusal destek
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bulmalarina yardimci olur. Bu tiir iligkiler, psikolojik sagligin korunmasinda 6nemli bir rol oynar
(Ashrafi vd., 2021). Bos zaman yonetimi becerisi sayesinde yagamini daha iyi kontrol eden ve
eglenmeye, dinlenmeye ve kendini gelistirmeye firsat bulabilen ergenler psikolojik saglamlik
diizeyi iizerinde olumsuz etki olusturan stres durumlarini da en aza indirirler (Migdadi vd., 2014).
Alan yazin incelendiginde gevreye uyum saglama ve esnekligin psikolojik saglamligin 6nemli
bilesenlerini olusturdugu goriilmektedir (Basim & Cetin, 2011). Bos zaman ydnetimi becerisinin
uyum ve esnekligi arttirdigina iliskin bulgular (Gurgan, 2010) psikolojik saglamligin bos zaman
yonetimi becerilerinin gelistirilmesiyle artacagini ortaya koymaktadir.

Bu calismanin diger bir sonucu ise teknoloji bagimliliginin psikolojik saglamligi
disiirdiigli yoniindedir. Bu sonug¢ teknoloji bagimliliginin psikolojik saglamhigi diisiirdiigiine
yonelik alan yazin bulgularini destekler niteliktedir (Aktas, 2018; Canale vd., 2018; Kim, 2016;
Young & Abreu, 2011). Teknoloji bagimlilig: ergenlerin sosyal, fiziksel, biligsel ve duygusal
yonden zarar gérmesine neden olmaktadir (Small vd., 2020). Bu nedenle teknoloji bagimliliginin
ergenlerin pozitif 6zelliklerini diisiirmesi beklenen bir durumdur. Asiri teknoloji kullanimi
ergenleri sosyal agidan izole ettigi i¢in etkilesim kuracagi gevresi gittikce daralmaktadir.
Cevresiyle saglikli etkilesim kuramayan ergenin sosyal becerileri korelmekte ve diger insanlara
iligkin duyarlig1 azalmaktadir (Young, 1996). Alan yazinda yasamda karsilasilan giigliiklerle bag
edebilme yetisi olarak degerlendirilen psikolojik saglamligin olusumunda bireyin sosyal destek
kaynaklarina sahip olmasi olduk¢a Onemli goriilmektedir (Naseri, vd., 2015). Bu nedenle
teknoloji bagimliligi bireyin sosyal destek kaynaklarini daralttigi i¢in psikolojik saglamlik
duzeyini azalttig1 distiniilmektedir.

Psikolojik saglamlik stres yaratan ve travmatik durumlara iliskin esneklik gosterme ve bu
tiir durumlarla basa ¢ikabilme olarak tanimlanmaktadir (Masten vd., 1990; Wagnild & Young,
1990). Ancak aragtirmalar ergenlerin stres durumlariyla “karsilastiginda ¢ogunlukla teknolojik
cihazlara yoneldiklerini, bu durumun ise bagimliliga yol a¢tigim gostermektedir (Canale vd.,
2018; Young & Abreu, 2011). Bagimlilik durumlari ise bireyde stres yasantilarini tetikledigi i¢in
bireyler travmatik durumlarla karsilastiklarinda teknolojik cihaz kullanimini bir ¢ikis yolu olarak
gormektedir. Teknoloji bagimliligina sahip olan bireyler zamanlarimin biiyiikk bir kismini
teknolojik cihaz basinda gecirdikleri icin siklikla uykusuzluk problemi yasamaktadir (Dresp-
Langley & Hutt, 2022). Bu durum onlarin bos zamanlarin1 etkin kullanmalarini olumsuz
etkilemektedir (Demirel vd., 2022). Buna gdre bos zaman yonetiminin gelismemesi ve teknoloji
bagimlilig1 ergenin psikolojik saglamlik diizeyini diisiirmektedir.

SONUC VE ONERILER

Arastirmada psikolojik saglamlik diizeyinin bos zaman yonetimi becerisi ile arasinda
pozitif, teknoloji bagimlilig1 diizeyi ile negatif yonde bir iliski bulunmustur. Buna goére bireylerin
teknoloji bagimlilig1 diizeyleri arttikga psikolojik saglamlik diizeyleri azalmakta, bos zaman
yonetimi becerisi arttikca psikolojik saglamlik diizeyi artmaktadir. Ayrica teknoloji bagimlilig
ve bos zaman yonetimi becerisi psikolojik saglamligin % 28’ini yordamaktadir. Psikolojik
saglamlig1 yordayan teknoloji bagimlilig1 ile zaman y6netimi becerileri arasinda da anlamli bir
iliski belirlenmistir. Bu sonuglar, ergenlerin teknoloji bagimlilig1 ve bog zaman yonetimi ile ilgili
farkindaliklarin1 artirabilir. Ayrica, ergenlerde psikolojik saglamligi artirmayi1 hedefleyen
psikolojik danismanlar i¢in bireysel veya grup terapilerinin gelistirilmesinde dikkate alinabilir.

Teknolojideki gelismeler neticesinde basta egitim ortamlar1 olmak iizere bir¢ok alanda
teknolojiden faydalanilmaktadir. Bu nedenle 6grenciler teknolojik cihazlardan uzaklastirilmak
yerine teknoloji okur yazarligi konusunda bilinglendirilmelidirler. Arastirma lise 6grencileri
tizerinde gergeklestirilmistir. Ancak giiniimiizde teknoloji kullanimimin ve bagimliligin daha
diisiik yaglarda olusmaya basladigi bilinen bir gercektir. Bu nedenle bundan sonra yapilmasi
planlanan calismalarin ilkogretim kademesinde gerceklestirilmesi Onerilmektedir. Yapilan bu
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caligmada ¢esitli sinirliliklar bulunmaktadir. Caligma kapsaminda elde edilen veriler nicel 6zellik
tasimaktadir. Arastirma bulgulart nitel verilerle desteklenememistir. Ayrica 6rneklemin
belirlenmesinde kullanilan uygun oOrnekleme yontemi maliyet ve zaman agisindan ¢esitli
kolayliklar saglasa da bazi siirliliklara sahiptir. Ornegin bu yéntem, popilasyonun demografik,
ekonomik, kiiltirel veya diger onemli Ozelliklerini yeterince kapsamayabilir. Bu nedenle,
arastirmanin amacina ve dogasina uygun olarak daha temsili 6rnekleme yontemleri tercih
edilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

The aim of this study is to examine the relationships between psychological resilience,
technology addiction, and leisure time management in adolescents. As a result of the study, a
moderate negative significant relationship was found between psychological resilience and
technology addiction, and a moderate positive significant relationship was found between
psychological resilience and leisure time management. In the regression analysis, it was
concluded that technology addiction and leisure time management significantly predicted
psychological resilience (28%).

Method

The study was conducted using a correlational survey design, one of the quantitative
research methods. This model aims to determine how changes occur collectively among more
than two variables (Karasar, 2006). The study group consists of secondary school students from
a province in the eastern region of Turkey. A convenience sampling method was used in this
study. The primary advantage of this sampling method is the ease of accessibility to participants
for the researcher (Fraenkel & Wallen, 2003). In this context, the study group comprises a total
of 435 participants, with 276 (63%) females and 159 (37%) males. The participants' ages range
from 14 to 18. The survey form prepared in line with the research objectives consists of a Personal
Information Form, Leisure Time Management Scale, Brief Resilience Scale, and Technology
Addiction Scale.

Results and Discussion

In the study, a positive relationship was found between psychological resilience and leisure
time management skills, and a negative relationship between technology addiction levels and
psychological resilience. A significant negative relationship was also identified between
technology addiction, which predicts psychological resilience, and leisure time management
skills.

According to the first finding of the study, as adolescents’ leisure time management skills
increase, their psychological resilience levels also increase. The results of this study are consistent
with literature studies that have identified a positive relationship between leisure time
management skills and psychological resilience (Au et al., 2023; Ashrafi et al., 2021; Issacson,
2002; Johnson et al., 2015; Mak et al., 2011). Another result of this study is that technology
addiction reduces psychological resilience. This finding supports the literature indicating that
technology addiction lowers psychological resilience (Aktas, 2018; Canale et al., 2018; Kim,
2016; Young & Abreu, 2011). Technology addiction negatively affects adolescents socially,
physically, cognitively, and emotionally (Small et al., 2020). Therefore, it is expected that
technology addiction reduces adolescents' positive characteristics. Since excessive technology
use socially isolates adolescents, their environment for social interaction gradually narrows.
Adolescents who cannot interact healthily with their surroundings experience a decline in social
skills and become less sensitive toward others (Young, 1996). In the literature, social support
sources are considered essential for developing psychological resilience, defined as the ability to
cope with life challenges (Naseri et al., 2015). Therefore, it is thought that technology addiction
reduces psychological resilience by limiting individuals' social support resources.

Psychological resilience is defined as the ability to show flexibility and cope with stress-
inducing and traumatic situations (Masten et al., 1990; Wagnild & Young, 1990). However,
research indicates that adolescents often turn to technological devices when faced with stress,
which leads to addiction (Canale et al., 2018; Young & Abreu, 2011). Addiction situations, in
turn, trigger stress experiences, causing individuals to see the use of technological devices as a
way out in traumatic situations. Individuals with technology addiction frequently suffer from
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sleep deprivation due to spending most of their time with technological devices (Dresp-Langley
& Hutt, 2022). This situation negatively affects their effective use of leisure time (Demirel et al.,
2022). Accordingly, underdeveloped leisure time management and technology addiction reduce
the psychological resilience levels of adolescents.
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