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DiJITAL ANKA KUSUNUN PESINDE: DiJiTAL DUNYADA MUTLULUGUN
KAVRAMSAL TEMELLERIJ*
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Oz

Bu aragtirma, dijitallesmenin bireylerin mutluluk algisimi nasil doniistiirdiigiinii incelemeyi amaglamaktadir.
Calismada, dijital ¢agda mutlulugun bireysel ve orgiitsel boyutlarda nasil yeniden tanimlandigi tartigilmistir. Nitel
arastirma yontemi kullanilarak calisanlarla yapilan gériismeler sonucunda elde edilen veriler, alt1 ana tema altinda
analiz edilmistir: dijital 6zerklik, dijital yeterlik, dijital iliskilenme, dijital tiikenmislik, dijital refahin déniisiimii ve
dijital is yagsami. Bulgular, dijital mutlulugun temelinde bireylerin dijital baglamda 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme
ihtiyaglarmin karsilanmasinin yer aldigini; bu ihtiyaglarm desteklenmedigi durumlarda mutlulugun kirilganlastigini
ortaya koymustur. Ayrica dijitallesmenin is yasaminda hem esneklik ve verimlilik sagladigi hem de sinir kaybu,
tiikkenmislik ve stres durumlarina yol agtig1 goriilmiistiir. Arastirma, alan yazinda dijitallesmenin bireysel ve orgiitsel
psikolojik yansimalarina iliskin kavramsal boslugu doldurmayr hedeflemekte ve dijital cagda mutlulugun dinamik,
celigkili bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda gelistirilen Dijital Mutluluk Modeli,
dijital ortamda mutlulugun hem firsatlar hem de riskler iceren ¢ok boyutlu dogasini aciklayan 6zgiin bir gergeve
sunmaktadir.
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Abstract

This study aims to examine how digitalization transforms individuals' perceptions of happiness. It discusses how
happiness is redefined in the digital age at both individual and organizational levels. Using a qualitative research
approach, data were collected through interviews with employees and analyzed under six main themes: digital
autonomy, digital competence, digital connectedness, digital burnout, the transformation of digital well-being, and
digital work life. The findings reveal that digital happiness fundamentally depends on the fulfillment of individuals'
needs for autonomy, competence, and connectedness within digital contexts; when these needs are not supported,
happiness becomes fragile. Moreover, digitalization was found to provide flexibility and efficiency in work life while
simultaneously leading to boundary loss, burnout, and stress. Addressing a conceptual gap in the literature, the
research demonstrates that happiness in the digital age possesses a dynamic and paradoxical nature. Based on these
findings, the proposed Digital Happiness Model offers a unique framework that explains the multifaceted nature of
happiness in digital environments, encompassing both opportunities and risks.
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Giris

Mutluluk; giinliik iletisimin siradan sorulariyla (6rnegin nasilsin?) sinirli olmayan, ayn1 zamanda
felsefi, psikolojik ve sosyolojik arastirmalarinda da merkezinde yer alan bir olgudur (Hu vd., 2024,
s. 1). Entelektiiel tarihin baslangicindan bu yana optimal deneyimin nasil tanimlanacagi ve iyi
yasamin ne oldugu konulart farkli agilardan tartisilmis; Sokrates’ten glinlimiize mutlulugun
tanimi, kaynaklar1 ve ol¢iitleri stirekli sorgulanmustir. Dijital cagin getirdigi doniistimlerle birlikte
bu tartigmalar yeni bir boyut kazanmistir. Bireyin mutluluk arayisi artik i¢csel deneyimlerin yani
sira dijital platformlar, ¢evrimici kimlikler ve algoritmik etkilesimler baglaminda sekillenen ¢ok
katmanli yeni gercekliklere dayanir hale gelmistir.

Dijitallesme, bireylerin 6znel iyi olusunu yeniden tanimlayan giiclii bir dinamik olarak One
cikmaktadir. McLuhan’1n “Once biz araclar1 yapariz, sonra araglar bizi sekillendirir” ifadesi, dijital
teknolojilerin giintimiizdeki etkisini ¢arpici bigimde ortaya koymaktadir. Bir ara¢ olarak ortaya
¢ikan teknoloji; artik bilme, var olma ve kendini gergeklestirme bigimi haline gelmistir (Ergiil ve
Gokalp, 2018, s. 158). Bu yoniiyle teknoloji; bireyin 6z benligini, sosyal iliskilerini, zaman algisini
ve mahremiyet anlayisini doniistiirmektedir (Newport, 2019, s. 98; Warr, 2020, s. 29). Bu
doniisiim; bilgiye hizl erisim, yaratici ifade olanaklar1 ve baglant1 kurma olanagi gibi tstiinliikler
sunarken dikkat dagimikligi, siirekli kiyaslama, bagimlilik, sosyal izolasyon ve ruhsal tiikenmislik
gibi yeni sorunlar1 da beraberinde getirmektedir (Odaman-Usakligil ve Baltas, 2023).

Mevcut alan yazinda dijitallesmenin mutluluk tizerindeki etkisi gogunlukla bireysel, psikolojik ve
sosyolojik agilardan incelenmis; sosyal medya, yalnizlik ve yasam doyumu gibi degiskenler
iizerine yogunlagilmistir (Ulukan ve Ulukan, 2021). Ancak bu ¢alismalar, dijitallesmenin mutluluk
kavramini nasil doniistiirdiiglinii derinlemesine ele almamistir. Algoritmalarla sekillenen tercihler,
cevrimigi etkilesimler ve siirekli ¢cevrimi¢i olma vb. halinin mutluluk algilarin1 nasil yeniden
tanimladig1 yeterince agiklanmamustir. Ozellikle dijitallesmenin is yasaminda calisanlarin
mutluluk algilarini nasil sekillendirdigine iliskin ¢alismalar sinirhidir. Oysa dijital araglar; uzaktan
calisma modelleri, tretkenlik izleme yazilimlar1 ve yapay zeka destekli karar sistemleri
aracilifiyla igyerlerini kokten doniistiirmekte; calisanlarin sosyal iliskilerinden 6zerklik algilarina,
motivasyon diizeylerinden duygusal iklime kadar pek ¢ok unsuru yeniden yapilandirmaktadir
(Dudezert vd., 2023; Meske ve Junglas, 2020). Bu doniisiim, bir yandan yenilikgilik, baglilik ve
is doyumunu desteklerken, diger yandan siirekli izlenme, izolasyon, beceri glincelleme baskis1 ve
esneklik kaybi1 gibi yeni stres kaynaklar1 dogurmaktadir. Dolayisiyla dijital isyerlerinin,
calisanlarin mutlulugunu nasil doniistiirdiigii de 6nemli bir arastirma konusu olmakla birlikte
heniiz yeterince arastirilmamistir. Bu durum, orgiitsel davranis yazini agisindan da onemli bir
kavramsal bosluga isaret etmektedir. Bu baglamda ¢alismanin temel arastirma sorusu, Dijital
cagda mutlulugun dogas: degisiyor mu? seklindedir. Bu soru, dijitallesmenin bireylerin mutluluk
deneyimlerini bireysel ve orgiitsel diizeylerde nasil yeniden sekillendirdigini anlamaya yonelik bir
cerceve sunmaktadir.

Bu calismanin kavramsal altyapisinda Deci ve Ryan’m (2000) 6z belirleme kurami (self-
determination theory) benimsenmistir. Bu kuramin 6ne ¢ikardig: 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme
gereksinimleri, dijital ¢agin dinamikleri baglaminda yeniden degerlendirilerek bireylerin mutluluk
deneyiminin nasil sekillendigi analiz edilmektedir. Bu cercevede arastirma, dijital cagda
mutlulugun dogasinin degisip degismedigini sorgulamakta ve dijital mutluluk kavramimi
temellendirmeyi hedeflemektedir. Calisma, dijitallesmenin bireysel psikolojik deneyimlerle
birlikte orgiitsel yasamin duygusal iklimine ve motivasyon dinamiklerine nasil yansidigini da
ortaya koyarak alan yazindaki kavramsal bosluga 6zgiin bir katki sunmay1 amaglamaktadir. Bu
baglamda caligmanin metaforu olarak Anka kusu betimlemesi kullanilmistir. Efsaneye gore Anka,
kiillerinden yeniden dogar; erisilemeyen ama umudu besleyen bir simgedir. Benzer sekilde dijital
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cagda mutluluk da siirekli aranan, yaklastik¢a bigim degistiren ve tam anlamiyla kavranmasi gii¢
bir idealdir. Bu arastirma, dijital ¢agin hizla degisen kosullarinda, yeniden anlam arayigindaki
bireyin ve doniisen igyerlerinde var olmaya calisan ¢alisanlarin izini stirmektedir.

Bu arastirmanin yiiriitiilmesinde Marshall ve Rossman (2016) tarafindan nitel arastirmalar i¢in
Onerilen siire¢ takip edilmistir. Siirecin ilk adimi olarak kavramsal g¢erceve basligi altinda
arastrmanin amaci dogrultusunda dijital mutluluk kavrami ayrintili olarak agiklanmus,
dijitallesmenin psikolojik ve is yasami kapsaminda mutluluk algisi tizerindeki dontistiiriicii etkisi
iizerinde durulmustur. Mutluluk olgusunun dijital baglamda yeniden tanimlanmasinda, Oz
Belirleme Kuranmi’nin (Deci ve Ryan, 2000) kavramsal temelleri dikkate alinmustir. Ikinci adimda,
arastirmanin deseni olusturulmustur. Bu c¢ercevede yontem bagliginda; arastirmanin amaci,
calisma grubu ve veri toplama yontemi agike¢a belirtilmis; calismanin gecgerliligi, giivenilirligi, etik
cercevesi ve kodlama siireci hakkinda bilgi verilmistir. Ugiincii adimda, elde edilen bulgular,
tematik analiz sonucu ortaya ¢ikarilan ana temalar cercevesinde tutarli ve anlamli bir rapor haline
getirilmis ve arastirma bulgular1 adi altinda ayr1 bir boliimde sunulmustur. Son adim olarak
tartigma ve sonu¢ bashiginda ise calismanin bulgulari, alan yazin dogrultusunda tartigilmis ve
dijital mutlulugun temellerine iliskin psikolojik ve orgiitsel diizeyde bir model 6nerilmistir.

1. Kavramsal Cerceve

Bu bashkta; mutluluk kavraminin psikolojik temelleri, dijital cagda mutluluk ve Oz Belirleme
Kurami kapsaminda dijital mutluluk konularma iliskin bilgiler sunulmustur.

1.1.  Mutluluk Kavraminin Psikolojik Temelleri

Mutlulugun tanimlanma bigimi; hiikiimet politikalari, egitim, terapi, ebeveynlik yaklasimlari ve
dini sdylemler gibi bir¢ok alan {izerinde belirleyici etkiye sahiptir. Ciinkli mutluluk arayigindaki
cabalarin tiimii insanlar1 daha iyiye dogru degistirmeyi amaglar ve dolayisiyla daha iyinin ne
olduguna yo6nelik bir vizyon gerektirir (Ryan ve Deci, 2001). Bu nedenle basta Sokrates olmak
tizere birgok Antik Yunan disiiniirii, dogru ve erdemli yasamin nasil olmasi gerektigine iliskin
sorgulamalar yapmislardir. Ornegin Demokritos, dogru yasamin kosullar: iizerine diisiinmiis ve
dogru yasami; dinginlik, esenlik ve huzur kavramlariyla iliskilendirmistir. Bu degerlerin tiimiinii
iceren bir yasam anlayis1, mutlu ya da iyi yasam olarak tanimlanabilir. Bu baglamda 6ncelikli olan
sey, kisinin yasamina atfettigi deger ve onun etik olarak dogru bir yasam siiriip sirmedigidir (Iyi,
2011, s. 6). Ancak seving ya da mutluluk, akledilebilir (ma’kul) bir kavram midir? sorusunun
yanit1 genellikle olumsuzdur. Dolayisiyla mutluluk, rasyonel akildan ziyade duygu temelli bir
deneyim olarak goriilmekte ve bu yoOniiyle tanimlanmasi giiclesmektedir. Eger mutluluk,
akledilebilir (zihinsel olarak kavranabilir) olsaydi tanimlanmasi ¢ok daha kolay olurdu.
Akledilemedigi gergegi bir yana peki gercekten hissedilebilir mi? Bir kisi sevinci hissedebiliyorsa,
aciklanamasa bile ayirt edebilir olmalidir. Bu yoniiyle mutluluk olgusu, ¢ogu zaman ne taninabilir
ne de nesnel olarak agiklanabilir durumdadir (Cundioglu, 2009, s. 123).

Mutlulugun; bdylesine hassas, karmasik ve ugucu bir yapida olmasi, bilim insanlarmnin mutluluk
kelimesini neredeyse hi¢ kullanmamalarina neden olmaktadir. Psikologlarin, sosyologlarin ya da
noroloji uzmanlarmimn hepsi inceledikleri kisilerin hayatlarina yonelik tatmin gostergeleri yoluyla
degerlendirmeye calistiklar1 6znel bir iyi olug halinden s6z etmeyi tercih etmektedir (Lenoir, 2021,
S. 22). Arslan ve Giil (2023), Diener’in tanimma dayanarak mutlulugu, insanlarin yasamlarina
iliskin oznel degerlendirmeleri (yani Oznel iyi olug) olarak tanimlamiglardir. TUrk Dil Kurumu
(2021) ise mutlulugu, “biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulagilmaktan duyulan kivang
durumu, mut (I), ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik” olarak tanimlamaktadir. Bu
anlamda mutlu yasam: aciklayan ii¢ temel kavram 6ne ¢ikmaktadir (yi, 2011, s. 6): (1) i¢sel huzur
hali (ruhsal dinginlik-euthymia), (2) duygusal dalgalanmalardan uzak, kararli bir ruh hali
(sarsilmazlik-ataraxia), (3) bu iki durumun birlikteliginden dogan erdemli ve anlamli yasam
bicimi (eudemonia).
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Mutluluga iliskin en ¢arpici paradoks; onun bigimlendirilebilir ama bir o kadar da zapt edilemez
(kontrol dig1) bir deneyim olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu anlamda mutluluk; rasyonel ve iradi
bir yordama bagli oldugu kadar kadere ve sansa da baglhidir. Nitekim tarihsel olarak da mutluluk
kavrami, sik sik sansla birlikte degerlendirilmis ve mutlu insanlarin ugurlu, bahti a¢ik veya talihli
kisiler oldugu sdylenmistir. Orta Cag Ingiltere’sinde iyi sanslar yerine iyi mutluluklar ifadesi
kullanilmaktaydi. Giliniimiizde hala birgok kiiltirde mutluluk; ugur, kismet ya da sans
kelimeleriyle birlikte diistiniilmektedir. Ancak 20. Yiizyildan itibaren Bati iilkelerinde mutluluk,
bu geleneksel sans merkezli tanimlarindan ayrilarak daha ¢ok olumlu duygular ve yasam doyumu
ile Ozdeslestirilmistir (Warr, 2020, s. 2). Bu yaklasim dogrultusunda, mutluluk/mutsuzluk
genellikle bir seye ya da birine yoneltilmis durumdadir. Baska bir ifadeyle cesitli hedefler, ¢evresel
kosullar ve kisiler arasi iligkilerle baglantili ¢ok diizeyli bir deneyime doniismiistiir. Bu bakis agis1
dogrultusunda Warr (2020, s. 3) mutlulugu {i¢ temel diizeyde incelemektedir:

o Nitelige ozgii mutluluk/mutsuzluk: Bu mutluluk/mutsuzluk; belirli bir nesne, kisi, fikir ya da
etkinliklere yonelmis hosnutluk ya da hosnutsuzluk duygularini kapsar. Kisinin evinden ya da
arabasindan memnun olmasi bu tiir mutluluga 6rnek verilebilir.

e Alana 6zgu mutluluk/mutsuzluk: Kisinin yasamindaki belirli alanlara (aile, is, saghk vb.) iligkin
duygusal degerlendirmelerini igerir. Bu diizeydeki duygular; kisinin mensup oldugu {ilke, etnik
kimlik, cinsiyet ya da yas grubuna yonelik sosyal dnyargilar1 da igerebilir.

o Kiiresel (baglamla ilintisiz) mutluluk/mutsuziuk: Yasamin tiimiine yonelik genel mutluluk
diizeyini ifade eder. Bu mutluluk duzeyi, belirli llkeler ya da gruplar arasinda kiyaslama
yapilirken kullanilir. Dar kapsamli mutluluk deneyimleri zamanla birleserek kisinin genel yasam
doyumunu olusturan genis ¢apli bir 1yi olus haline doniisebilir.

Yagam sanatinin amaci, basarili bir hayata katkida bulunmak ve mutlu olmay1 basarmak seklinde
ifade edilebilir. Ancak insan yasami i¢inde basarisizlik ve mutsuzluk da her zaman olasiliklar
arasindadir ve bu durum, kisisel kontroliin 6tesindedir. Basari, ¢cogu zaman kisisel ¢abayla sinirh
tutulamaz; basarisizlik ise, her zaman bir olasilik olarak varligini siirdiiriir. Siirekli mutlu ve
basaril1 bir yasami1 6n plana ¢ikarmak, hi¢bir zayiat1 ya da golgeli yan1 olmayan basarili bir hayatin
miimkiin olabilecegi illlizyonunu besler. Bunun sonucunda basarisizlik hasil olursa, yasanan hayal
kiriklig1 ve mutsuzluk kat kat artmaktadir (Schmid, 2012, s. 12). Bu nedenle mutlulugun yalnizca
bireysel caba ya da basariyla dogrudan baglantili olarak ele alinmasi, insan deneyiminin
karmagikligini goz ardi eder.

Nitekim mutlulugu/mutsuzlugu belirleyen cesitli ¢cevresel etmenler de bulunmaktadir. Warr’in
(2020) ortaya koydugu dokuz cevresel ozellik -kisisel etki, yetenekleri kullanabilme, anlaml
hedefler, ¢esitli aktiviteler, gereksinim netligi, nitelikli sosyal iliskiler, yeterli gelir, uygun fiziksel
kosullar ve saygin roller- bireyin yasam doyumunu sekillendiren baslica unsurlar arasinda yer
almaktadir. Bu unsurlar, bireyin benlik kavrami, degerleri ve yasamla kurdugu anlamla
biitiinleserek siirdiiriilebilir bir iyi olus halini desteklemektedir. Bu baglamda, mutluluk salt
basariyla sinirlanamayacak kadar karmasik; cok boyutlu, degisken ve kirilgan bir yasam
deneyimidir.

1.2. Dijital Cagda Mutluluk

Leonhard (2020, s. 144), Martin Seligman’in Bilimsel Mutluluk Modeli’'ni (PERMA- Zevk,
Baglanma, Iliskiler, Anlam ve Basarilar) temel alarak yaptig1 incelemede, teknolojinin 6zellikle
zevk ve basar1 elde etme alanlarinda fayda saglayabilecegini belirtmektedir. Bununla birlikte,
teknolojinin kismen baglanmay1 desteklese de iligkileri derinlestirme ve yagsamda anlam olusturma
konularinda yetersiz kaldigin1 vurgulamaktadir. Bu kapsamda dijital ¢cagda mutlulugu yeniden
incelemek gerekmektedir. Bu ¢aligmanin amaci dogrultusunda dijital ¢agda mutluluk, psikolojik
temelleri ve i yasamindaki etkileri baglaminda degerlendirilmistir.
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1.2.1. Psikolojik Doniisiim: Mutlulugun Yeni Kodlar

Enformasyon c¢agi olarak tanimlanan giinimiizde, ne kadar ¢cok enformasyon iiretilirse; iiretkenlik,
hiz ve kalite o kadar artmaktadir. O yiizden her seyin enformasyon iiretme siirecine dahil olmasi
gerekmektedir (Han, 2020, s. 15). Bu doniisiim iiretim sistemlerini, insan iligkilerini, benlik
algisin1 ve bireysel mutluluk anlayismi toplu sekilde etkilemektedir. Ozellikle sosyal medya
kullanimi, bireyler i¢in iki tarafi keskin bir bigak gibidir. Sosyal medya platformlar1 bir yandan
insanlarm sosyal iligkilerini genisletmelerine, Ozsaygi/yasam tatminlerini artirmalarina ve
kendilerini daha genis kitlelere tanitmalarina olanak saglamaktadir. Ancak diger yandan insanlari,
siber takip edilme korkusu, firsatlar1 kacrma korkusu (FoMO), uyku sorunlar1 ve stirekli
kiyaslamanin tetikledigi kiskanglik, kaygi, depresyon ve yorgunluk gibi olumsuzluklarla da kars:
karstya birakmaktadir (Kaur vd., 2021).

Dijital diinyanin sundugu olanaklar baslangigta bireyler i¢in anlamli ve kontrollii goriinmektedir.
Bu nedenle, dijital teknolojinin sekillendirdigi diinyaya adim atarken hi¢ kimse kontroli
kaybedecegini diisinmemektedir. Herkesin uygulamalar1 indirerek hesap a¢mak i¢in hakli
gerekceleri bulunuyordu. Fakat gelinen son noktada insanlar, uzaktaki dostlariyla baglantida
kalmak i¢in kullandiklar1 Facebook vb. uygulamalar nedeniyle ayni odada calistiklar
arkadaslariyla boliinmeden sohbet edemez hale geldiler (Newport, 2019). Bununla birlikte,
internet tizerinden iletisim kurulan binlerce insan, en giizel, en mutlu, en alimli ve en sagliki
halleriyle sosyal medyalarda goriiniir olmakta, boylece ger¢ek ve ideal arasindaki smirlar
belirsizlesmektedir. Mutluluk paylasmaktir ilkesi bilingsiz bir sekilde paylasilmayan sey mutluluk
degildir noktasina evrilmis durumdadir. Giinliik hayatta yasanan sikintilardan kagmak i¢in sosyal
medyaya sigman bireyler, gercegi sanaldan ayirmakta zorlanmakta; alternatiflerin sonsuz oldugu
sanal diinyay1 gergek hayata tercih etmeye baslamaktadirlar (Canan, 2020, s. 84). Bu yeni dijital
deneyim, bireyi adeta fanustaki bir balik gibi kendi 6zellestirilmis ger¢ekligine hapsederken,
ozerklik ve bireysel glic mitini de tartismali hale getirmektedir. Kendi i¢sel giicline inanan, 6zerk
ve saglam bireyin; ¢ok karmasik bir sosyal bituni ve iyi toplumu bir araya getirmek igin yeterli
olma beklentisi anlamim yitirmektedir (Elliot ve Lemert, 2011, s. 76).

Yasanan bu doniisiimle birlikte, 6zel hayat ile kamusal hayat arasindaki smir giderek
belirsizlesmektedir. Insanin en biiyilk basarilarmdan biri olan mahremiyet, etkinligini
yitirmektedir. Her insan iliskisi, o iliskideki ve etrafindaki gizlilik ve mahremiyetin ortadan
kalkmasiyla insana 6zgii niteliklerini kaybetmekte ve bu durum bir anlamda ahlaki krizlere neden
olmaktadir (Sentiirk, 2020, s. 13). Sosyal bag kurma arzusu ise, insan dogasinda var olan bir
egilimdir. Bagka insanlarla etkilesim halinde olmak eglencelidir. Bunun temel nedeni, sosyal
etkilesim arzumuza eslik eden mekanizmanin beynin zevk deneyiminden sorumlu kisminda
gomiilii olmasidir. Sosyal baglar kurmak sart degildir ancak bunu reddetmek kolay da degildir.
Insanlarin siirekli temasta kalma arzusu da bundan kaynaklanmaktadir (Burnett, 2021, s. 129).
Ancak insan hem sosyal etkilesime hem de mahremiyete gereksinim duymaktadir. Ciinkii sosyal
etkilesimler ¢ogu zaman eglenceli ve gerekli olmakla birlikte, zihinsel enerji harcamay1
gerektirmektedir. Mahremiyet ise, beynin dinlenmesine ve desarj olmasina yardimei olmaktadir
(Burnett, 2021, s. 151).

Sosyal etkilesim ile mahremiyet arasindaki sinirlarin ortadan kalkmasi, artan zihinsel yiik
nedeniyle insanlar1 duygusal olarak yalitmakta ve baskalarmin ihtiyaglarina karsi
duyarsizlagtirmaktadir. Bagka bir ifadeyle bireyleri diger insanlarin sesine sagirlastirmakta ve
empati yitimine yol agmaktadir. Bugiin herkes benlik/kendilik kiiltiiriinii yiiceltmekte, herkes
kendini gerceklestirme ve yeniden iiretme telasindadir. Demokrasi krizinden; internetin algoritmik
kisisellestirilmesi degil, 6tekinin kaybi ve dinleme yetisinin zayiflamast sorumludur (Han, 2018,
s. 33). Sosyal kiyaslamalarin bu kadar goriiniir hale gelmesi, mutlulugun izafi bir deger oldugunu
da gostermektedir. Jules Renard’in sosyolojik analizini aktaran Lenoir’un (2021, s. 71) dedigi gibi
“mutlu olmak yetmez, baskalarmmn mutlu olmamasi da gerekir.” insanlar kendi durumlarini, yakin
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cevreleriyle karsilastirmakta; 6zellikle sosyal medyada maruz kaldiklari igerikler sonucunda,
kendi yetersizliklerini daha yogun bigimde deneyimlemektedirler. Asir1 diizeyde iletisime maruz
kalmak; yogunluk, mahremiyet eksikligi, kisisel kontroliin azalmasi ve dikkat boliinmesi gibi
sekillerde bireyin iyi olus haline zarar vermektedir (Warr, 2020, s. 29).

Olumsuz sosyal karsilastirmalarm neden oldugu kisisel yoksunluk hissi, bireylerdeki kiskanglik
duygusunu derinlestirmektedir (Duffy ve Shaw, 2000). Bu gergevede bireyin dijital diinyada
saglikli bir benlik gelistirmesi de giderek zorlasmaktadir. Elliot ve Lemert (2011, s. 19)
gliniimiiziin hizli ve hareketli ag tabanli iletisim diinyasinin, insanlarm kendilerini digerlerine
acmaya, dolayisiyla da kendine agmaya daha az yonlendirdigini ifade etmektedir. Yasamin
insandan bekledigi en temel sey hem fiziksel hem de duygusal olarak stirekli hareket halinde
olmasidir. Bu durum bireyin gii¢lii bir esneklik duygusuna sahip olmasini gerektirir. Ancak bireyin
esnekligi, islerin inanilmaz bir hizla yapilmasi gerektigi seklindeki esnek olmayan bir beklentiyle
smirlandirilmaktadir (Elliot ve Lemert, 2011, s. 102). Bu baski, bireyin goriiniisiine ve bedenine
de yansimaktadir. Cagdas diinyanin salgini olan estetik, daha diizgiin bir viicut istegi ve yeni bir
benlik hissi ihtiyacina doniigmiistiir. Estetik operasyon gecirerek goriiniirde kazanilan kisisel
Ozgiirlik hissi, aslinda estetik cerrahinin saglayabilecegi son seydir. Bu durum, benligin ve
bedenin insasinin ne kadar siirecegi meselesine doniismektedir (Elliot ve Lemert, 2011, s. 27).

Mutlulugun tiiketimle iligskilendirmesi de dijital cagin karakteristik bir 6zelligidir. Her seyin
tilketime indirgendigi bu donemde, insanlarin mutlu olmasimni saglayan niteliklerde bir degisim
ortaya ¢ikmaktadir. Sizi mutlu eden sey nedir? sorusunun cevabi arzu ettigimiz her seyi satin almak
olarak ifade edilmektedir (Sentiirk, 2020, s. 17). Ancak dijitallesmenin bu olumsuz yonleri
karsisinda kisisel mutlulugumuza katki saglayabilecegi potansiyel alanlar da bulunmaktadir.
Bunlar asagidaki gibi 6zetlenebilir (Reese, 2018, s. 334):

o Kendimizi ifade etmek: Yazi yazmak, igerik tiretmek ve paylasmak artik saniyede
milyonlarca kez gerceklesmektedir.

. Bag kurmak: Ortak ilgi alanlarini paylagmak, iliski siirdiirmek ve sosyal destek saglamak
gibi sosyal etkilesimler giiclii bicimde desteklenmektedir. Burke ve Kraut’un (2016) calismasina
gore, tanidik kisilerden gelen hedefli ve diizenli bildirimler bireyin iyi olusunu artirmaktadir.

. Yardimlasmak: Forumlar, destek gruplar1 ve karsiliksiz bilgi paylagimi gibi uygulamalar,

insanlara dijital ortamda 6zgecil davranislar sergileme olanagi sunmaktadir (Tirkoglu, 2017, s.
40; Sunstein, 2007, s. 6).

. Yaraticiligi artirmak: Sanatsal igeriklerin Giretimi, LEGO Ideas gibi topluluklarin pargasi
olma, bireysel yaraticilig1 beslemektedir (Inci, Cetinkaya ve Kamis, 2022).

° Etki yaratmak: Internet birgok insana daha iyi bir diinya adina calismast i¢in ilham ve gii¢
vermektedir. Sosyal eylem internette cok daha ¢abuk organize olabilmektedir (Reese, 2018, s.
334).

o Gergegi 6grenmek: Filtre balonlarina ragmen, bilgiye erisim olanaklar1 geleneksel medya
karsisinda daha g¢ogulcu bir yap1 sunmaktadir.

o Calisma ve oyun bagimliligi: Daha az zamanda daha ¢ok sey yapmaya odaklanan insanin,
bu goérevi bagarmak i¢in giderek teknolojiye daha ¢ok ihtiyag duymasina neden olmaktadir (Alter,
2017: 14). Oyun bagimlhiligmn ardinda yatan neden ise, insanlarin sanal platformlar icinde
kendilerini gucli, kontrol sahibi ve yetenekli hissettikleri optimal bir deneyim yasamalaridir (Wu,
2016, s. 230). Kisacas1 teknolojiye asir1 baglilik, bireyi iiretkenlik baskisi ve kagis aract olarak
dijital oyunlara yonlendirebilmektedir.
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1.2.2. Is Yasaminda Dijital Mutluluk Arayisi

Voltaire 1759’da “is, ii¢ biiyiik seytani uzak tutar: sikinti, ahlaksizlik ve ihtiya¢” demistir. Bu
anlamda ¢aligmak, insanlar i¢in paradan daha fazla anlam ifade etmektedir. Yapay zeka merkezli
otomasyonun yayginlasmasiyla birlikte gergeklesmesi beklenen issizlik artis1 durumunda, toplum
hangi alternatif yollarla bunlar1 saglayabilecektir? Bu soruya verilecek cevaplar, kisilerin islerine
yonelik tutumlart oldukca farkli oldugu i¢in kuskusuz kigiden kisiye degisecektir. Ancak
dijitallesmeyle birlikte ortaya ¢ikan issiz kalma korkusu karsisinda pozitif psikoloji alanindaki
calismalar, insanlarin amaca sahip olma ve esenlik hissiyatini artiran bir dizi unsur tanimlamakta
ve aktif caligmanin bu unsurlarin bir kismini karsiladigima vurgu yapmaktadir (Tegmark, 2019, s.
172): arkadas ve is arkadaslarindan olusan bir sosyal ag, saglikii/erdemli bir yasam tarzi, oz
yeterlilik ve akig hissi, fark yaratma duygusu ve anlam arayisi. Ancak dijital doniisiim; isyerlerinin
fiziksel, kiiltiirel ve dijital yapisini koklii bigimde degistirerek calisan deneyimlerini de yeniden
sekillendirmektedir (Dery, Sebastian ve Meulen, 2017). Bu siiregte calisanlarin deneyimleri;
anlam, aidiyet ve tatmin boyutlarinda yeniden tanimlanmakta, dolayisiyla dijital isyerlerinde
teknik gerekliliklerin yan1 sira orgiitiin duygusal ikliminin korunmasi ve desteklenmesi de kritik
bir 6nem tasimaktadir.

Gilintimiizde dijital teknolojiler araciligiyla yogun bilgi akisma maruz kalan calisanlar, is
yasaminda benlik biitiinliiklerini korumakta zorlanmakta ve parcalanmis bir kimlik algis1 riskiyle
kars1 karsiya kalmaktadir. Dijitallesen isyerlerinde bireyler, farkli dijital platformlar ve is
baglamlarinda tek ve tutarli bir kimlik sergilemek yerine her ortamda farkli yonleriyle taninan
parcali kimliklerle varlik gostermektedirler. Cesitli dijital iletisim kanallar1 ve is siireclerinde
kullanilan teknolojiler, calisanlara siirekli olarak farkli roller iistlenebilirsin mesaj1 vermekte; bu
durum ¢ogul benlik deneyimlerinin yayginlagsmasina zemin hazirlamaktadir (Sentiirk, 2020, s. 19).
Bununla birlikte dijitallesen is yasaminda projelerin siireksizligi, ¢alisanlardan 7/24 profesyonel
kimliklerine bagli kalmalarmi talep etmekte; bu baglilik aile, arkadaslik ve bireysel biitlinliik
iizerinde yipratici etkilere neden olabilmektedir (Elliot ve Lemert, 2011, s. 19). Dijitallesmeyle
birlikte profesyonel kimliklerine hapsolan insanlar, is yasamlarinda da sahip olduklar1 seyleri
stirekli baskalariyla karsilagtirma egilimi sergilemektedir. Bu sosyal karsilagtirmalar neticesinde
varilan sonuglar ise, karsilastirilan kisilerin kim olduguna gore degismektedir. Ornegin, 40.000 b
tutarmdaki bir prim, ayni is yerinde baska bir ¢alisan tarafindan kazanilmamissa oldukga tatmin
edici bir 6diil olarak algilanirken, bagka bir ¢alisanin bu tutarin {izerinde bir prim elde etmesi
durumunda ise s6z konusu 6diil birey acisindan ciddi bir hayal kirikligina yol acabilmektedir.

Insan, dogas1 geregi ileriye yonelme egilimindedir ve gegmise odaklanmaktansa gelecege bakmay1
tercih etmektedir. Bu egilim, bireyleri mevcut durumlar1 ne olursa olsun, kendilerinden daha
fazlasina sahip olan kisilerle karsilastirmaya yoneltmektedir. Boyle bir karsilastirma, bireyde
goreli bir eksiklik veya yoksunluk duygusu olusturmaktadir (Alter, 2017). Dolayisiyla, birey ne
kadar gelir elde ederse etsin ya da hangi olanaklara sahip olursa olsun, her zaman kendisinden
daha {istiin konumda olan bir bagkasinin varlig1 nedeniyle tam anlamiyla tatmin ve mutluluga
ulasamamaktadir. Gegmiste ayni isyeri, mahalle veya akraba ¢evresiyle sinirli kalan bu kiyaslama
streci, glinlimiizde teknolojinin (6zellikle sosyal medyanin) etkisiyle sinirlarini kaybetmis ve
ugsuz bucaksiz bir referans ¢er¢evesine doniismiistiir.

Calisan mutlulugunun dijitallesen igyerlerinde siirdiiriilebilmesi i¢in, drgiitlerin mutluluk yonetimi
uygulamalarini devreye sokmasi giderek daha onemli hale gelmektedir. Mutluluk ydnetimi,
calisanlarin duygusal iklim algisini gliglendirerek dijital degisime daha uyumlu tepkiler vermesini
saglayabilir (Bordeleau ve Felden, 2021). Pozitif bir duygusal iklimin hem bireysel mutluluk hem
de orgutsel verimlilik Uzerinde dogrudan etkileri bulunmaktadir. Bununla birlikte, sahte mutluluk
kiiltiirlerinin (6rnegin zoraki olumlu duygular sergileme baskis1) uzun vadede fiziksel ve duygusal
hastaliklara yol acabilecegi de unutulmamalidir (Al-Atabi, 2017). Sonug olarak dijitallesen is
yasaminda mutluluk hem bireysel hem de kolektif boyutlariyla yeniden tanimlanmakta;
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calisanlarin iste anlam arayisi, aidiyet ve 6zerklik ihtiyaglari, teknolojik doniisiimle birlikte farkls
bicimlerde kargilanmaktadir. Bu nedenle, dijital mutluluk arayis1 hem ¢alisanlarin refaht hem de
orgiitlerin siirdiiriilebilirligi i¢in kritik bir dnem tagimaktadir.

1.3. Oz Benlik Kuram ve Dijital Mutluluk

Oz Belirleme Kuramu, bireylerin psikolojik iyi olusunu aciklarken 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme
olmak tiizere {i¢ temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasi gerektigini savunmaktadir (Deci ve Ryan,
2000, s. 227-230). Bu ihtiyaclar; bireyleri motive ederek saglikli, biitiinlesmis ve tatmin edici bir
yasam siirmelerini saglamaktadir. Deci ve Ryan’a (2000, s. 231-233) gore bu ihtiyaclar1 sistematik
olarak destekleyen sosyal baglamlar igsel motivasyonu, yagam biitiinliigiinii ve mutlulugu
artirmakta; kontrol edici, baskici veya iliskisel agidan yoksun baglamlar ise psikolojik saglik ve
1yl olus lizerinde olumsuz etkilere sebep olmaktadir. Bu baglamda mutluluk kavrami, haz ve
pozitif duygularin varligi olarak tanimlanan hedonik iyi olusla smirli tutulmamalidir.
Aristoteles’in ortaya koydugu ve Ryan, Huta ve Deci’nin (2008, s. 139-141) 0z-belirleme
teorisiyle iligskilendirdigi eudaimonya kavrami, iyi olusu anlamh bir yasam siirme, kisisel
potansiyeli gerceklestirme ve erdemli davranma gibi unsurlar {izerinden agiklamaktadir. Bu bakis
acisina gére mutluluk, haz gibi yiizeysel duygularin 6tesinde kisisel gelisim ve yagam amaci ile
karakterize edilen daha derin bir iyi yasam halini yansitmaktadir. Bu baglamda Oz Belirleme
Kurami, eudaimonya iyi olusu acgiklamada temel bir cergeve sunmaktadir. Bireyler igsel degerlere
ve 0zerk se¢imlere yoneldiklerinde kisa vadeli bir hazzin 6tesinde uzun vadeli psikolojik saglik ve
tatmin elde ederler. Ozellikle dijital cagin hizli ve baskin yapisi iginde, bireylerin ¢evrimici
deneyimlerinin bu ii¢ temel ihtiyaci nasil destekledigi veya engelledigi, dijital mutluluk
kavraminin anlasilmasinda kritik dnem tasimaktadir.

DeHaan ve Ryan (2014), Oz Belirleme Kurami’n1 mutlulugun hem degismeyen (istikrarli) yoniinii
hem de zaman i¢inde degisebilen (degisken) yoniinii a¢iklamak i¢in kullanmaktadir. Bu kapsamda
mutluluk bir sonu¢ degil, ihtiyag tatminine dayali olarak sekillenen bir stire¢ olarak kabul
edilmektedir. Bu surecte ozerklik, iliskilenme ve yeterlik deneyimleri bireyin mutlulugunu hem
anlik diizeyde hem de uzun vadede etkilemektedir. Dijitallesmenin hem sosyal yasamda hem is
yasaminda sundugu olanaklar bu ihtiyaglar1 destekleyebilirken; dikkat daginikligi, sosyal
izolasyon ve algoritmik baskilar gibi durumlar karsisinda ihtiya¢ tatminini engelleyebilme
potansiyeli de tasimaktadir. Bu nedenle dijital baglam, bireylerin mutluluk deneyimlerinde hem
destekleyici hem de risk tasiyan bir zemin olusturmaktadir.

Bu aciklamalar dikkate almdiginda, Oz Belirleme Kuramu dijital ¢agda bireylerin mutluluk
deneyimlerini anlamak i¢in giiglii bir kavramsal altyapi sunmaktadir. Dijitallesmenin bireylerin
Ozerklik, yeterlik ve iligkilenme deneyimlerini nasil doniistiirdiigiinii incelemek, dijital mutluluk
olgusunun hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde anlasilmasina katki saglayabilir.

2. 'Yontem

Bu calisma, dijitallesmenin bireylerin mutluluk algilarmni nasil doniistiirdiiglinii ve bu doniisiimiin
is yasamindaki yansimalarini anlamaya yonelik olarak nitel arastirma yontemiyle yliriitiilmiistiir.
Aragtirma amaci dogrultusunda, dijital ¢agda bireylerin mutluluk kavramia iliskin 6znel alg1 ve
deneyimlerinin 6zinl ortaya koyabilmek i¢in fenomenolojik arastirma deseni benimsenmistir
(Patton, 2014). Bu kapsamda ¢alisma grubu, veri toplama yontemi, arastirmanin gegerliligi,
giivenilirligi, etik gercevesi ve kodlama stireci ile ilgili detayli bilgiler asagida verilmistir.

2.1. Cahsma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, aktif ¢alisma hayati i¢inde olan ve hem sosyal hem is yasaminda
dijital teknolojilerle etkilesim icinde bulunan c¢alisanlar olusturmaktadir. Katilimcilar, olasilikli
olmayan 6rnekleme yontemlerinden maksimum ¢esitlilik 6rneklemesi ile belirlenmistir (Baltaci,
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2018; Biiyiikoztiirk vd., 2020). Bu yontem, farkli demografik niteliklere sahip bireylerden zengin
veri elde edilmesine olanak saglamistir.

Nitel ¢aligmalarda, katilimci1 sayisiin genellikle 5 ile 25 arasinda degisebilecegi belirtilmektedir
(Creswell, 2018). Veri toplama siirecinde veri doygunluguna ulasildigi noktada katilimc1 sayisi bu
aralikta yer aldig1 i¢cin mevcut sayi yeterli goriilmiis ve goriismeler sonlandirilmistir. Nihai olarak
arastirmaya, toplam 23 goniillii ¢alisan katilmaistir.

2.2. Veri Toplama Yontemi

Aragtirmanin veri toplama siirecinde, nitel arastirmalarda yaygin olarak kullanilan goériisme
yonteminden yararlanilmistir. Dijital mutlulukla ilgili yapilan alan yazin taramasi sonucunda, 10
acik uglu sorudan olusan yar1 yapilandirilmis bir goriisme formu hazirlanmistir. Goriisme formu,
iki ana bdliimden olusmaktadir. Ik béliimde katilimcilarin demografik 6zelliklerini (yas, cinsiyet
ve is-sosyal yasaminda dijital araclar1 kullanim stiresi) belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir.
Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Demografik Ozellik Grup Frekans Yulzde
Yas 20-25 4 17,4
26-30 5 21,7
31-35 5 21,7
36-40 6 26,1
41 ve Uzeri 3 13,1
Cinsiyet Kadin 10 43,5
Erkek 13 56,5
Teknoloji Kullamm 1 saatten az 0 0
Siiresi (Sosyal Yasam) 1-2 saat 8 34,8
3-4 saat 9 39,1
5 saat ve Uzeri 6 26,1
Teknoloji Kullamm 1 saatten az 0 0
Siiresi (Is Yasami) 1-2 saat 3 13,1
3-4 saat 5 21,7
5 saat ve Uzeri 15 65,2

Katilimcilar; yas, cinsiyet ve dijital teknoloji kullanim yogunlugu acisindan c¢esitlilik
gostermektedir. Yas araligit 22 ile 60 arasnda degismekte olup katilimcilarin ¢ogunlugu
erkeklerden olusmaktadir. Sosyal yasamlarinda dijital teknoloji kullanim stireleri cogunlukla 3-4
saat, is yagsamlarinda ise 5 saat ve tizerindedir.

Gorlisme formunun ikinci boliimiinde, dijital ortamda deneyimlenen mutlulugu ve bunun is
yasamindaki yansimalarini anlamaya yonelik agik uclu sorular yer almaktadir. Bu bolimde yer
alan sorular, alan yazin taramasina dayanarak arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Arastirmanin
orneklem kitlesi dikkate alinarak goriisme sorulari Tiirkge dilinde hazirlanmistir. Goriismeler
sirasinda katilimcilara, calismaya tamamen goniilliiliik esasina dayali olarak katildiklar1 ve
istedikleri anda goriismeyi sonlandirabilecekleri bilgisi verilmis, boylece arastirmanimn giivenirligi
artirilmistir. Sorular hazirlanirken Geray’m (2006, s. 1) belirttigi dort nitelik gozetilmistir: (1)
Sorular, miimkiin oldugunca kisa ve acgik bir dille ifade edilmistir. (2) Sorular, egitim diizeyi
gozetilmeksizin tiim katilimcilarin - anlayabilecegi  basitlikte hazirlanmistir. (3) Sorular,
katilimcilarin algilarinda yonlendirmeye sebep olmayacak sekilde tasarlanmistir. (4) Sorularin
swralamasi, mantikl bir akisi takip edecek sekilde diizenlenmistir. Bu hususlar dikkate alinarak,
arastirma amacima yonelik 10 ac¢ik uclu soru hazirlanmistir. Goriisme formunda yer alan sorular
su sekildedir:

1. Mutluluk sizin igin ne ifade ediyor?
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2. Dijitallesmenin mutluluk alginiz iizerinde bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musunuz? Eger boyle
bir etkisi varsa, hangi yonleriyle etkili oldugundan bahsedebilir misiniz?

3. Dijitallesmenin sosyal c¢evrenizle olan iletisiminiz iizerinde bir etkisi oldugunu diisiiniiyor
musunuz? Eger etkisi varsa, bu degisimin mutluluk diizeyinize etkisini nasil
degerlendiriyorsunuz?

4. Dijital ortamda baglantilar kuruyor musunuz? Eger kuruyorsaniz, bu baglantilar1 ne derece
anlaml1 buluyorsunuz? Bu iliskilerin sizi ne sekilde etkiledigini diisiiniiyorsunuz?

5. Yapay zeka destekli araglar ve/veya algoritmalar kullantyor musunuz? Eger kullaniyorsaniz,
bunlarin mutlulugunuz tizerinde herhangi bir etkisi oldugunu diistiniiyor musunuz? Bu araglarin
deneyiminizi daha olumlu hale getirebilmesi i¢in ne gibi gelistirmeler onerirsiniz?

6. Dijital minimalizm veya dijital detoks yapmay1 denediniz mi? Eger denediyseniz, bu deneyim
mutlulugunuzu nasil sekillendirdi?

7. Teknolojiyi kullanirken mutlulugunuzu olumlu ya da olumsuz etkileyen durumlar oldu mu? Bu
durumlarla nasil basa ¢iktiniz? Paylagabileceginiz bir 6rnek varsa anlatir misiniz?

8. Teknolojiye erisim farkliliklarmin bireylerin mutluluk algis1 iizerinde bir etkisi oldugunu
digiiniyor musunuz? Eger diisiinliyorsaniz, bu etkiyi nasil tanimlarsmmiz? Kendi
deneyimlerinizden 6rnek paylagsmak ister misiniz?

9. Dijitallesmenin is yasaminiz iizerinde bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musunuz? Eger etkisi
varsa, bu etkiyi nasil tanimlarsiniz? Teknolojik araglarin isteki mutluluk ve verimlilik
iizerindeki rolii hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

10.  Dijital ¢agda kisisel mutlulugu artirmak i¢in bireylerin hangi adimlar1 atmas1 gerektigini
diisiiniiyorsunuz? Onerilerinizi paylasabilir misiniz?

Gorilismeler, katilimcilara 6n bilgilendirme yapilarak gerceklestirilmis, tiim silire¢ arastirmaci
tarafindan yiiriitiilmiistiir. Katilimcilarla uygun randevu zamanlar1 belirlenmis, goriismeler
katilimcilarin tercihlerine gore yliz yiize veya ¢evrim i¢i platformlarda yapilmistir. Katilimcilarm
izinleri alinarak tiim goriismeler sesli kayit altina alinmistir. Veri toplama siireci, 20.05.2025-
29.06.2025 tarihleri arasinda yapilmustir.

2.3. Arastirmanin Gegerliligi, Giivenilirligi ve Etik Cercevesi

Nitel arastirmalarda, gegerlilik ve giivenilirlik kavramlari nicel aragtirmalara gore farkli bigimlerde
kavramsallastiriimaktadir (Creswell ve Poth, 2016). Bu baglamda, nitel arastirmalarda gegerlilik
cogunlukla inandiricilik (credibility), aktariabilirlik (transferability) ve tutarlilik (dependability)
boyutlariyla ele alinmaktadir (Lincoln ve Guba, 1985).

Arastirmanin inandiricihigini artirmak amaciyla, ¢alisma yonteminin belirlenmesinde kuramsal ve
kavramsal ¢ercevelerden yararlanilmistir. Bu cergevelere baglh olarak calisma, Deci ve Ryan
(2000) tarafindan gelistirilen Oz Benlik Kurami temel alinarak sekillendirilmistir. Kodlama
asamasinda biiylik 6l¢lide kurama bagli kalinmis; ayn1 zamanda uzman goriisleri ve alan yazin
calismalar1 da dikkate alinmistir. GoOrlisme sorulari, katilimcilarin yonlendirilmeden kendi
deneyimlerini aktarabilmelerini saglayacak sekilde acik uglu olarak hazirlanmistir (Geray, 2006).
Verilerin toplanmasinda, katilimeilarla yar1 yapilandirilmig goriismeler yapilmis; goriisme yer ve
zamanlar1 katilimecilarin  tercihleri dogrultusunda belirlenmistir.  Gorlismeler — sirasinda
katilimcilardan ses kaydi i¢in izin alinmis, kayitlarin yaziya aktarilmasi sonrasinda verilerin
dogrulugu katilimcilar tarafindan kontrol edilmistir. Bu uygulama, ¢alismanin inandiriciligmi
desteklemistir.

Arastirmanin aktarilabilirligi i¢in ¢alisma grubuna ve arastirma baglamina iligkin ayrintili bilgiler
raporda sunulmus (Christensen, Johnson ve Turner, 2015), katilime1 ¢esitliligi amagli 6rnekleme
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yontemiyle saglanmistir. Tutarlilik agisindan, veri toplama ve analiz siiregleri sistematik olarak
yiirlitiilmiig; bulgular, arastirmacinin yorumlarina yer verilmeden tarafsiz sekilde raporlanmstir.
Katilimcilarin  bakis acilarim1 tarafsiz sekilde yansitabilmek amaciyla her tema altinda
katilimeilarin - goriisleri dogrudan alintilarla sunulmustur. Etik standartlar ¢ercevesinde
katilimcilarin gizliligini korumak tizere katilime1 bilgileri, kodlama yapilarak sunulmustur. Ayrica
veri toplama siirecinde Yozgat Bozok Universitesi Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’ndan 14/05/2025 tarih ve 25/58 sayili karariyla gerekli etik izin alinmigtir.

2.4. Verilerin Kodlanmasi

Goriisme verilerinin analizi, MAXQDA 24 yazilim programi yardimiyla gergeklestirilmistir. Bu
yazilimin secilme nedeni; goriismeler, raporlar, tablolar, ¢evrimi¢i anketler, odak gruplari,
videolar, ses dosyalari, alan yazin, gorseller, tweetler ve PDF’ler gibi ¢esitli verilerin analizinde
kullanic1 dostu bir araylize sahip olmasi ve verilerin gorsellestirilmesine olanak tanimasidir
(Kuckartz ve Radiker, 2019).

Verilerin kodlanma siirecinde agik kodlama yaklasimi benimsenmis, katilimc1 goriislerinden elde
edilen kodlar benzerliklerine gore gruplanarak tema ve alt temalar altinda diizenlenmistir.
Verilerin kodlanma siirecinde, Deci ve Ryan’m (2000) Oz Belirleme Kurami ile mutluluk ve 6znel
1yi olus alanlarinda ytiriitiilen ¢caligmalardan yararlanilmistir. Ayrica MAXQDA nin sundugu kod
frekans1 tablolar1 ve kelime bulutu gorselleri kullanilarak temalarmn yogunlugu ve kodlarmn
dagilimi gorsel olarak da desteklenmistir. Bu sayede veriler hem sistematik bicimde ¢oziimlenmis
hem de sayisal ve gorsel araglarla daha seffaf bicimde sunulmustur.

3. Arastirma Bulgulan

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda dijital mutlulugun temellerine iliskin alt1 tema
belirlenmistir. Sekil 1, bu temalar1 ve temalara iliskin kodlama sayisin1 gostermektedir.

Sekil 1: Dijital Mutluluk Temalari
]

DIJITAL REFAHIN DONUSUMU
(865)

T

DIJITAL YETERLIK __ @
Lye \ \ — DIJITAL I$ YASAMI
Gl (m

DIJITAL MUTLULUGUN TEMELLERi

o]

DIJITAL OZERKLIK *
(356) o RENMISL
- @ DUITAI."I;;J;)I)"Y\M]SI 1K
DUITAL ILISKILENME
(635)
Katilimcilarin goriigleri dogrultusunda belirlenen temalar; dijital yeterlik, dijital dzerklik, dijital
iliskilenme, dijital tiikenmislik, dijital refahin déniisiimii ve dijital is yasami seklinde
isimlendirilmistir. Toplam 2.751 anlamli goriis ortaya ¢ikmis olup bu gorisler, dijital refahin
doniistimii temasina yogunlagmustir. Dijital mutluluga iligkin bu temalarm her birisi, alt temalar ve

kodlar itibariyle Tablo 2’deki gibi agiklanmustir.
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Tablo 2: Dijital Mutluluk Temalarina Iligkin Alt Temalar ve Kodlar

Tema/Alt Tema (f°) Kod (f)

1.Dijital Yeterlik (328)

Dijital Yeterlik Algis1 (22) Miikemmeliyet¢i kaliplara karst direng (1), Yetersizlik hissi (10)

Dijital Araclara Hakimiyet (58) Yapay zekaya karsi bilissel farkindalik (6), Dijital diistinsel atalet (4), Yeni
teknolojileri 6grenme istegi (4), yapay zekad araglarin kullanma (16)

Dijital Bagar1 Tanimi (30) Cevrimigi performans bagarist (4), Begeni ile basart hissi (8), Yorum ve

) ) takipgiden tatmin duyma (4)

Dijital Uretkenlik ve Ogrenme (112) Dijital organizasyon ve zaman yonetimi (13), Kendini gelistirme
motivasyonu (29), Icerik tiretmekten mutluluk (3), Teknolojik okuryazarlik
11)

2.Dijital Ozerklik (356)

Dijital Kontrol Algis1 (20) Algoritma kontrolii hissi (9), Zorunlu dijital varlik gosterme (1)

Bireysel Dijital Smir Cizme (93) Dijital detoks ihtiyaci (29), Teknoloji kullanimini simirlama (27), Zaman

) yonetimi (11), Dijital kolayliklara karsi elestirel yaklasim (28)

Kendi Dijital Uretimini Se¢cme (5) Kendi i¢eriklerini iiretme arzusu (2), Dijital ortamda ifade ozgiirliigii (3)

Dijital Tercih ve Kolaylik (11) Bilgi edinme amach teknoloji kullanimi (2), Hizli ve ekonomik tatmin (9)

3.Dijital iliskilenme (635)

Dijital Aidiyet ve Sureklilik (18) Gelismeleri kagirma korkusu (2), Cevrimici dijital stireklilik (7)

Dijital iletisimin Sirlar1 (20) Duygusal erozyon (6), Yiiz yiize etkilegimi tercih etme (14)

Dijital iligkilerin Kalitesi (192) Kendini ifade kolayligi (1), Teknoloji bagimlhiligimnn iliskisel zarart (3),

Anlamli dijital baglardan memnuniyet (22), Yiizeysel etkilesimden
tatminsizlik (69)

Sosyal Kiyaslama ve Yalnizlik (26) Yalnizlvk hissi (6), Mutluluk yarisi (8), Yetersizlik hissi (12)

Baglant1 Thtiyact ve Dijital Dostluklar Cevrimici topluluklara aidiyet (7), Dijital ortamda destek bulma (9),
(74) Cevrimigi baglardan memnuniyet (14), Sosyal genisleme (7)

Dijital Iletisimin Kolaylig1 (52) Az etkilegimle kolay iletisim (1), Uzak mesafeleri yakinlagtirma (25)
4.Dijital Tiikenmislik (260)

Psikolojik Tiikenmislik (103) Teknoloji bagimliigi farkindalig (5), Zaman algisimin bozulmast (1),

Dijital kagus stratejisi (7), Psikolojik zorlanma (39)
Zihinsel Yorgunluk ve Dikkat Daginikligi  Bilgi yiklemesi (14), Bildirimlerle béliinme (5), Siirekli bagh kalma hissi
(74) (14), Odaklanamama (7)
5.Dijital Refahin Doniisiimii (865)
Dijital Giivenlik ve Mahremiyet ihlali  Etik sorunlar (2), Dijital araglara giivensizlik (14), Siber zorbalik tehdidi
(59) (13)

Dijital Erigim ve Esitsizlik (86) Aile ici gerilim (2), Dijital ugurum farkindaligi (31), Erigim eksikliginin
neden oldugu yetersizlik hissi (12)
Yeni Mutluluk Tanimlari (403) Oznel kabul (5), Dijital giivenlik (3), Farkindaligin paradoksal mutlulugu

(7), Marka/statii temelli mutluluk (5), Etkileyici dijital deneyim mutlulugu
(3), Tekdiize dijital mutluluk normu (3), Ani saklama (3), Dijital Kolaylik
Mutlulugu (42), Duygusal destek (7), Dijital farkindalik ve denge (38),
Gegici dijital mutluluk (27), Gerg¢ek yasamla dijital imaj farki (20),
Anlaml diretimin mutlulugu (13), Mutluluk ve mutsuzlugun birlikte
deneyimi (32)
Gercek Deneyim Yerine Dijital Temsil (39)  Gercek deneyimin duyussal degeri (13), Duygusal eksiklik hissi (7)
6.Dijital s Yasam (307)
Is Yasam Sinirlarmin Dijital Olarak Mesai disi dijital is yiikii hissi (6), Teknolojik araglarin is dist kullanim
Silinmesi (15) (1), Is yasaminda dijital erisim esitsizligi (3)
Performans Baskisi ve Sinir Kaybi (43) Saglik sorunlari (3), Denge saglama zorunlulugu hissetme (3), Is yasam
dengesinin bozulmast (8), Siirekli goriiniir olma baskisi (8)
Dijital Araglarin Is Yasamina Katkilart Dijital marka olusturma (1), Dijital pazarlama ve tiiketiciye kolay erigim
(144) (2), Karar destek stireglerinde kolaylik (2), Motivasyonel Katkilar (27),
Hizli ¢oziim tiretme (9), Dijital iletisim kolayligi (9), Is yiikiiniin azalmasi
17
*f: ligili tema ve koda iliskin yapilan kodlama sayist (frekans); Not: Bazi ifadeler, belirli bir alt koda sigmadigindan
dogrudan ana tema diizeyinde kodlanmistir. Bu nedenle ana tema frekanslari, alt kodlarin toplamindan farklilik
gOsterebilmektedir.
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Alan yazinda, tiim katilimc1 goriislerinin aragtirma raporuna dahil edilmesinin gerekli olmadig:
(Creswell vd., 2007; Miles ve Huberman, 1994) ve arastirma verileri ile bulgular arasinda
tutarhiligin saglanmasi agisindan 6nem tasidigi vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda, Tablo 3’te alt
temalara iliskin kodlarm temsil giicli yiiksek alintilar1 sunulmustur. Alintilarin yapildig: ilgili
katilimct bilgileri, ilk karakter kati/imc: anlamina gelen K harfi ile simgelenmis; katilimcinin
swrastm belirtmek icin ikinci karakter say: ile ifade edilmistir. Ornegin, birinci katilimer K1
seklinde kodlanmustir.

Tablo 2: Dijital Mutluluk Alt Temalarina Iliskin Alintilar

Tema/Alt Tema Alint1
1.Dijital Yeterlik (106)
Dijital Yeterlik Algisi (22) Lbu  tiir  araglarm  kullammimin - genellikle  zorlayict  oldugunu

diistiniiyorum...(K12)
Dijital Araclara Hakimiyet (58)  Kod yazarken, yeni teknolojileri ogrenirken vs. dijital araglar vazgegilmez. (K10)
Dijital Basar1 Tanimi (30) ...videolarn izlenmesi, begenilmesi veya yorum almasi basarili hissettiriyor. (K14)
Dijital Uretkenlik ve Ogrenme  ...sadece tiiketici degil, iiretici olma ve gelir kaynagi olusturma firsati veriyor. (K7)
(112)
2.Dijital Ozerklik (117)
Dijital Kontrol Algisi (20) .stirekli aymi tir iceriklerle karsilasmak yaraticithg ve elestirel diisiinmeyi
stmirlyor. (K6)
Bireysel Dijital Smir Cizme (93)  Dijital molalar vererek odagimu gii¢lendirdim. (K6)
Kendi Dijital Uretimini Segme  Urettigim sanatsal projeleri sosyal medya araciligiyla insanlarla paylasmak
(5) oldukga faydal hissettiriyor. (K13)
Dijital Tercih ve Kolaylik (11) ...mobil bankacilik, otomatik ddeme vb. uygulamalarla saniyeler icinde islerimi
halletmek beni mutlu ediyor. (K23)

3.Dijital iliskilenme (207)
Dijital Aidiyet ve Sireklilik (18)  ...dijital platformlar sosyal baglari korumada onemli bir rol oynuyor. (K6)
Dijital letisimin Smirlar1 (20) ...mutluluk kadar kaybettigimiz seyler de var, basta duygu kalmadi. (K21)

Dijital Tligkilerin Kalitesi (192) ...deger verdiklerimizle dijital ortamda kurdugumuz baglantilar, siirekli temasi
miimkiin kilyor. (K3)

Sosyal Kiyaslama ve Yalmizlik ...hep giizel anlar, basarilar, tatiller vb. gosteris paylasimlar: yapiliyor. (K12)

(26)

Baglanti Ihtiyact ve Dijital Sosyal medya platformlari yeni topluluklar ve ilgi gruplari kurmayr miimkiin kild.

Dostluklar (74) Insanlar benzer ilgi alanlarina sahip kisilerle tanisma firsati buldu. (K2)

Dijital iletisimin Kolaylig1 (52) Uzak mesafeleri yakinlastirdi, cografi simrlar nemini yitirdi... (K2)

4.Dijital Tiikenmislik (83)

Psikolojik Tiikenmislik (103) Bilgisayarda ¢ok fazla vakit ge¢irdigim i¢in tiikenmis hissettigim ¢ok oluyor. (K7)
Zihinsel Yorgunluk ve Dikkat ...bilgi kirliligi nedeniyle karar verme siire¢lerimi karmasiklastiriyor. (K12)
Daginikligi (74)

5.Dijital Refahin Doniisiimii (278)

Dijital Glivenlik ve Mahremiyet Siber zorbalik ve kisisel verilerin kétiiye kullanilma ihtimali beni rahatsiz ediyor.
Thlali (59) (K16)

Dijital Erigsim ve Esitsizlik (86) X markanmin alinmamasindan dolayr kardesimin ailemi sugladigini gordiim. (K7)
Yeni Mutluluk Tanimlar1 (403) Teknolojiye kolay erigim beni mutlu ediyor. (K4)

Gercek Deneyim Yerine Dijital ...Ger¢ek hayattaki mutluluk duyulara dayaly iken dijital mutluluk, daha ¢ok veriye

Temsil (39) dayali ve anlik hissiyatlar sunuyor. (K22)

6.Dijital Is Yasamu (99)

Is Yasam Sinirlarmin Dijital Giin boyu ekran basinda gegen siire zihinsel yorgunluga neden oluyor bu durum,
Olarak Silinmesi (15) is sonrasi evdeki sorumluluklarima odaklanmami da gii¢lestirdi. (K6)
Performans Baskis1 ve Smir Stirekli ¢evrimici olma, ulagilabilir olma baskist yorucu oluyor. (K4, K10, K14)
Kayb1 (43)

Dijital Araglarin Is Yasamina Isler daha hizli ve kolay yapilabiliyor...Teknoloji sayesinde markalasmak
Katkilar1 (144) miimkiin... Teknoloji sayesinde reklamimi yapabiliyor ve mekdn zaman sinirt

olmadan danisan alabiliyorum. (K3, K14)
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Dijital mutluluga iligkin alt temalar ve katilime1 ifadeleri Tablo 2°de ayrimntili bicimde sunulmustur.
Bu bulgular1 desteklemek ve biitiinciil bir bakis saglamak amaciyla katilime1 goriislerinde en sik
vurgulanan kavramlar Sekil 2°de kelime bulutu olarak gorsellestirilmistir.

Sekil 2: Dijital Mutluluk Kavramina Iliskin Kelime Bulutu
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Sekil 2°de goriilen kelime bulutu, katilimcilarin dijital mutluluga iliskin goriislerinde en sik
kullandiklar1 kavramlarm yogunlugunu gorsellestirmektedir. Katilime1 ifadelerinde one ¢ikan
dijital, mutluluk, zaman, sosyal, fiziksel ve mutlu gibi kavramlarin daha biiyiikk puntolarla yer
almasi, bu kavramlarin goriismelerde digerlerine kiyasla daha sik vurgulandigini gostermektedir.
Bu gorsel, dijital mutluluk kavraminin katilimcilar agisindan hangi boyutlarda daha belirgin hale
geldigini ortaya koymakta ve temalarin olusumuna kavramsal bir arka plan saglamaktadir.

4. Tartisma

Bu arastirma, bireysel ve orglitsel diizeyde dijitallesmenin bireylerin mutluluk algilarini nasil
dontstiirdiiglinii nitel bir perspektiften incelemis ve dijital mutluluk kavramini alt1 tema
cergevesinde aciklamistir. Bu temalar; dijital 6zerklik, dijital yeterlik, dijital iliskilenme, dijital
refahin doniigiimii, dijital tiikenmislik ve dijital is yasami seklinde isimlendirilmistir. Elde edilen
bulgular, dijital mutlulugun hem bireysel psikolojik siire¢leri hem de is yasami ve Orgiitsel
dinamikleri kapsayan ¢cok boyutlu bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir.

Oz Belirleme Kurami (Deci ve Ryan, 2000) dogrultusunda belirlenen dijital 6zerklik, dijital
yeterlilik ve dijital iligkilenme temalar1, bireylerin dijital ortamda psikolojik ihtiyaglarmin
karsilanma bigimlerini yansitmaktadir. Dijital 6zerklik temasi altinda katilimcilar; dijital kontrol
algisi, bireysel dijital sinir ¢izme, kendi dijital iiretimini se¢me, dijital tercih ve kolaylik konularina
deginmistir. Dijital kontrol algis1 kapsaminda katilimcilar, algoritmik yonlendirmelerin yaraticiligi
ve elestirel diisiinmeyi sinirladigmi belirtmistir. Bununla birlikte, bazi katilimcilar dijital iiretici
kimlikleri nedeniyle strekli dijital ortamda varlik géosterme zorunluluklar: oldugundan soz
etmistir. Bu durum; dijital kontroliin algoritmalarla siirli olmadiginy, iiretici ve icerik saglayici
roliiniin getirdigi bazi beklentilerden de kaynaklandigini gostermektedir. Dolayisiyla dijital
kontrol algis1 hem teknolojik hem de toplumsal beklentilerle pekisen ¢cok boyutlu bir olgu olarak
degerlendirilebilir. Katilimeilarin bir kismi ise dijital detoks, sinmirli teknoloji kullanimi, zaman
yonetimi uygulamalarina yonelerek velveya teknolojinin sundugu kolayliklar elestirel sekilde
degerlendirerek bireysel dijital smnirlar ¢izmeye calistiklarini belirtmistir. Bu bulgular, alan
yazinda yer alan gelismeleri kagirma korkusu (FoMO) ve bir seyleri kacirma keyfi (JoMO)
acisindan da anlaml ¢ikarimlarda bulunmayr miimkiin kilmaktadir. Hayatin bir pargasi haline
gelen teknoloji kullanimi, 6zellikle gelismeleri kagirma korkusu nedeniyle dijital ortamda siirekli
varlik gosterme baskisi olusturarak bireylerin 6zerklik algisin1 zayiflatmaktadir. Nitekim yapilan
arastirmalar, FOMO diizeyinin sosyal medya kullanim sikli§in1 artirarak bireylerin siirekli cevrim

397



In Pursuit of the Digital Phoenix: Conceptual Foundations of Happiness in the Digial World

ici kalma baskist yasamasina yol a¢tigini ortaya koymaktadir (Przybylski, vd., 2013; Beyens,
Frison ve Eggermont, 2016). Ayrica Deci ve Ryan’in 6z belirleme kuramu ¢ergevesinde 6zerklik
temel bir psikolojik ihtiyag¢ olarak degerlendirilmekte olup, dijital platformlardaki bu zorunluluk
hissi bireylerin kendi segimleri iizerindeki kontrol algisini sinirlandirabilmektedir (Ryan, Rigby
ve Przybylski, 2006). Buna karsilik gevrimdis1 kalmay1 bilingli bir tercih haline getirenlerin JOMO
ile agiklanabilecek sekilde huzur ve tatmin yasadiklar1 goriilmektedir. Ote yandan teknolojinin,
bireylere kendi dijital {iretimini segcme olanagi sunmasi, dijital 6zerklik duygusunu besleyen bir
unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Katilimceilar, dijital platformlarda tretim yapabilme ve bu tretimleri
kendi tercihleri dogrultusunda paylasabilmenin bireysel Ozerkligin Onemli bir gostergesi
oldugunu vurgulamislardir. Bu bulgu, dijital 6zerkligin; algoritmalarin veya zorunlu dijital varlik
gostermenin sinirlayict etkilerine ragmen bireylerin kendi iiretimlerini segcme ve diisiincelerini
ifade etme olanaklariyla giiclendigini gostermektedir. Dijital tercih ve kolaylik alt temasina iliskin
bulgular ise, dijital teknolojilerin sagladig1 pratiklik ve hizin bireylerde 6zerklik hissini artirdigini
gostermektedir. Katilimcilar, dijital araglarin rutin islerini kolaylastirarak zaman kazandirdigini
belirtmis; ayrica dijital teknolojilerin bilgiye hizli erisim saglamasinin da 6nemli bir kolaylik
unsuru oldugunu vurgulamuslardir. Bilgi edinme amaclt teknoloji kullanimi, bireylerin karar
stireclerinde daha donanimli hissetmelerini saglarken; hizli ve ekonomik tatmin, giinliik yasamda
islevsellik ve rahathik sunmaktadir. Bununla birlikte bu kolaylik, bireylerin teknolojiye
bagimliligim artirarak farkinda olmadan algoritmik ydnlendirmelere daha agik hale getirebilir.
Dolayisiyla dijital kolaylik hem 6zerklik algisini destekleyen hem de potansiyel olarak tehdit eden
bir unsur olarak degerlendirilebilir. Bu bulgular, dijital ortamda bireylerin 6zgiirliik algilarinin
kirilgan oldugunu, ancak sinir koyma stratejileriyle bu kirilganligm azaltilabilecegini
gostermektedir. Bu bulgular, Han’in (2018) algoritmik kisisellestirmenin bireylerin elestirel
diisiinme alanini daralttig1 ve 6zerklik algisini tehdit ettigi yoniindeki tespitlerini desteklemektedir.
Ayrica Newport’un (2019) djjital minimalizm yaklasimi, katilimcilarin siir koyma stratejileriyle
ozerkliklerini yeniden kazanmaya calistiklar1 gozlemiyle ortiismektedir.

Dijital yeterlilik temasi, katilimcilarin dijital diinyada karsilastiklar: gorevleri etkin bir sekilde
yerine getirebileceklerine inanma, dijital araglar1 etkili kullanma, bu siiregte liretken olabilme ve
basar1 hissi gelistirebilme becerilerini yansitmaktadir. Katilimcilarin dijital yetkinliklere iliskin
algilar1; bir yandan dijital araglarin kullanmim zorlugu karsisindan yetersizlik hislerini 6ne
cikarirken diger taraftan sanal ortamlarda hakim olan miikkemmeliyet¢i basar1 kaliplarina yonelik
elestirel bir durus sergilediklerini gostermektedir. Ozellikle sosyal medyada herkesin kusursuz
goriinmesi beklentisinin bask1 olusturdugu, ancak bu baskiya direng¢ gostererek kendi yeterlik
algilarim1 korumaya calistiklar1 goriilmektedir. Katilimcilar, dijital araglara hakimiyet kazandikca
genel olarak mutluluklarinin arttigini belirtmistir. Ancak dijital araglara hakimiyet kazandikca
katilimeilar, bir yandan yapay zekd araglarina iligkin biligsel farkindalik gelistirmekte diger
yandan dijital diisiinsel atalet gibi riskleri deneyimlemektedir. Bununla birlikte katilimcilarin
onemli bir kismi, yeni teknolojileri 6grenme istegi Ve yapay zekd araglarim aktif olarak kullanma
egilimleriyle dijital araglara hakimiyetin faydalarini vurgulamistir. Bu bulgular, dijital araglara
hakimiyetin bireylerde hem yaraticilik ve 6grenme istegini besleyen hem de biligsel bagimlilik ve
rutinlesme riskini beraberinde getiren ¢ift yonlii bir siire¢ oldugunu gdstermektedir. Dijital
tiretkenlik ve 6grenme; Ozellikle dijital zaman yOnetimi ve kendini gelistirme motivasyonuyla
birlestiginde bireylerin mutlulugunu destekleyen bir unsur olarak 6ne ¢ikmustir. Ote yandan dijital
basar1 tanimi; begeni, yorum ve takipgiden tatmin duyma, g¢evrimici performans gibi dissal
gostergelere de dayandirilmaktadir. Bu bulgular, dijital yeterliligin daha ¢ok teknik beceriler ve
iiretkenlik deneyimleri lizerinden sekillendigini, ancak dissal basar1 §l¢iitlerine bagimli oldugunda
kirilgan hale geldigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular alan yazinda, dijitallesmenin bireylerin
psikolojik ihtiyaclarin1 hem destekleyen hem de risk tasiyan bir zemin olusturdugunu belirten
calismalarla ortiismektedir (Kaur vd., 2021; Han, 2018).
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Dijital iligkilenme temasi, dijital platformlarda kurulan sosyal iliskilerin niteligi, bireylerin
basgkalariyla baglant1 kurma ve aidiyet hissetme diizeyini yansitmaktadir. Katilimcilar, dijital
ortamlarin sundugu baglant1 olanaklarinin aidiyet duygusunu destekledigini belirtmis ancak bu
aidiyetin, cevrimici sureklilik ve gelismeleri kagirma korkusuna (FoMO) baglh bir stres kaynagi
oldugu da anlasilmaktadir. Dijital iletisimin sinirlari; ¢evrimigi etkilesimlerin duygusal olarak
yiizeysel kalabildigini/erozyona ugradigini velveya yiiz yiize iletisimin daha derin etkileri
oldugunu gostermektedir. Bu noktada 6zellikle yiiz yiize iletisim sirasinda telefon kullanma ve
dikkatin ¢cevrimigi diinyaya kaymasinin, alan yazinda phubbing olarak adlandirilan olgunun, iliski
doyumunu azalttigin1 ve iletisim kalitesini zayiflattigin1 ortaya koyan bulgularla benzerlik
tagimaktadir (Roberts ve David, 2016; Chotpitayasunondh ve Douglas, 2016). Bu kapsamda dijital
iliskilerin kalitesine yonelik yiizeysel etkilesimlerden tatminsizlik sikga dile getirilirken teknoloji
bagimhiliginin iliskilere zarar verdigi de belirtilmistir. Ote yandan anlamli dijital baglardan
memnuniyet duydugunu ve kendini daha kolay ifade edebildigini bildiren katilimcilar dijital
iligkilerin destekleyici yonlerini vurgulamistir. Sosyal kiyaslama ve yalnizlik alt temasina iligkin
bulgular, mutluluk yarisinin ve sosyal medyada siirekli kiyaslamanin bireylerde yalnizlik ve
yetersizlik hislerini artirdigin1 gostermektedir. Buna karsilik, baglanti ihtiyaci ve dijital dostluklar
alt temasinda yer alan cevrimici topluluklara aidiyet, dijital ortamda destek bulma, ¢evrimici
baglardan memnuniyet ve sosyal genisleme kodlari, dijital iligkilerin bireyler i¢in sosyal destek
saglayan ve iliskilenme ihtiyacin1 olumlu sekilde karsilayan bir islev gordiiglinii ortaya
koymaktadir. Dijital iletisimin kolaylig1 ise uzak mesafeleri yakinlagtirsa da iliskilerin niteligini
ylzeysel hale getirebilmektedir. Elde edilen sonuglar, alanyazinda dijitallesmenin sosyal baglar
iizerinde hem destekleyici hem de zayiflatic1 etkilere yol agtigini ortaya koyan g¢aligmalarla
uyumludur (Burke ve Kraut, 2016; Kaur vd., 2021).

Dijital tikenmislik temasi, dijital ortamin bireyler iizerinde yol agtigi yipratici etkileri hem
psikolojik hem de bilissel diizeyde ortaya koymaktadir. Psikolojik tiikenmislik alt temasinda,
katiimcilar 6zellikle yasadiklar1 psikolojik zorlanmayr dile getirmislerdir. Ayrica, teknoloji
bagimliligina yonelik farkindalik kazandiklarimi belirtseler de dijital araglarin zaman algisini
bozmasi, dijital diinyanin sinir tanimayan yapisinin bireylerde yorgunluk ve kontrol kaybi hislerini
artirdigin1 ortaya koymaktadir. Bu durum alan yazinda yer alan “teknostres” kavramiyla
ortlismektedir. Teknostres, bireylerin teknolojik sistemlerle siirekli etkilesimleri sonucunda
yasadiklar1 psikolojik baski, kontrol kaybi ve yetersizlik hissini agiklayan bir olgu olarak
tanimlanmakta (Brod, 1984) ve 6zellikle bilgi yogunlugu, siirekli ¢gevrim i¢i olma beklentisi ve is-
yasam sinirlarinin belirsizlesmesi gibi unsurlarla iligkilendirilmektedir (Tarafdar vd., 2007;
Ayyagari vd., 2011). Dolayisiyla elde edilen bulgular, dijital ortamin bireylerde yarattig1 yipratici
etkilerin teknostres alan yazininda ortaya konan boyutlarla tutarlilik géstermektedir. Bu duruma
kars1 gelistirilen dijital kagis stratejileri, bireylerin tlikenmisligi azaltma c¢abalarinin bir
yansimasidir; ancak bu stratejiler ¢ogu zaman gecici bir rahatlama saglamaktadir. Zihinsel
yorgunluk ve dikkat daginikligi alt temasinda ise bilgi yuklemesi, bildirimlerle surekli bélunme,
odaklanma giicliigii ve siirekli bagli kalma hissi 6ne ¢ikmistir. Katilimcilar, dijital ortamin siirekli
uyarict yapismin zihinsel enerjilerini tiikettigini, odaklanmayi zorlastirdigini ve giinliik
verimliliklerini olumsuz etkiledigini belirtmistir. Bu bulgular, dijitallesmenin bireylerde biligsel
yikii artirarak zihinsel tiikenmislige yol actigmi ortaya koymaktadir. Aragtirmanin bu temaya
iliskin sonuglari, alan yazinda dijital ortamlarin bireylerde hem psikolojik stres hem de biligsel
yorgunluk yarattigini ortaya koyan ¢aligmalarla uyumludur (Meske ve Junglas, 2020; Han, 2018).

Dijital refahin doniigiimii temasi, dijitallesmenin mutluluk algisin1 hem destekleyen hem de
kirilganlastiran etkilerini ortaya koymaktadir. Dijital giivenlik ve mahremiyet ihlali alt temasinda;
dijital aracglara guvensizlik, etik sorunlar ve siber zorbalik tehdidinin mutlulugu zayiflattig:
gorilmiistiir. Dijital erisim ve esitsizlik alt temasinda ise; dijital kaynaklara erisimdeki
Sfarkliliklarin bireylerde yetersizlik hissine ve zaman zaman aile i¢cinde gocuk-ebeveyn iligkilerinde
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gerilimlere yol agtig1 anlagilmaktadir. Yeni mutluluk tanimlari alt temasinda, katilimcilarin dijital
diinyada mutlulugu farkli boyutlarda deneyimledikleri goriilmektedir. Bir yandan dijital kolaylik,
duygusal destek, ani saklama ve anlamli iiretim gibi unsurlar mutlulugu pekistirmektedir.
Katilimcilar, dijital araglarm giindelik yasami kolaylastirdigini, ¢evrimici ortamlarda destek
bulabildiklerini, dijital platformlarda deneyimlerini kaydederek anilarini saklama olanagi elde
ettiklerini ve Urettikleri iceriklerle kendilerini daha tatmin olmus hissettiklerini dile getirmistir.
Ayrica etkileyici dijital deneyimler de mutluluk kaynagi olarak 6ne ¢ikmus; dijital ortamda
kargilasilan farkli ve unutulmaz deneyimlerin bireylerde pozitif duygular uyandirdigi ifade
edilmistir. Bunun yaninda, dijital farkindalik ve denge arayisi da bireyler icin daha surdirtlebilir
bir mutluluk kaynagi olarak degerlendirilmistir. Ote yandan mutluluk deneyimi her zaman kalic
ve derinlikli degildir. Katilimcilar; gegici dijital mutluluk, marka ve statt temelli tatminler, gergek
yvasamla dijital imaj arasindaki fark ve tekdize dijital mutluluk normlarmin mutluluklarin
yiizeysellestirdigini ifade etmistir. Bu bulgular, alan yazinda siklikla tartisilan FoMO olgusuyla
ortlismektedir. Clinkii katilimeilar siirekli yeni iceriklere maruz kaldik¢a kisa siireli tatminler
yasamakta, ancak bu tatminler uzun vadede kalict mutluluk saglayamamaktadir. Buna karsilik,
bazi katilimeilarin dijital detoks ve farkindalik pratikleri araciligiyla denge kurmaya calismalari,
JOMO ile agiklanabilecek sekilde, ¢evrimdigi kalmanin bilingli bir tercih olarak huzur ve tatmin
olusturabilecegini gostermektedir. Ayrica, 6znel kabul ve dijital giivenlik ihtiyaci da mutlulugun
onemli belirleyicileri arasinda yer almakta; giivenlik kaygilarinin azaldigi ortamlarda katilimcilar
daha huzurlu ve tatmin olmus hissetmektedir. Katilimcilarin mutluluk ve mutsuziugu ayni anda
deneyimlediklerini belirtmeleri de bu durumun bir gostergesidir. Dolayisiyla dijital refah,
bireylerin denge kurma, farkindalik gelistirme ve liretim yoluyla anlam yaratma cabalariyla
sekillenen kirilgan bir alan olarak degerlendirilebilir. Ger¢ek deneyim yerine dijital temsil alt
temasinda, dijital igeriklerin ger¢ek deneyimlerin duyussal degerinden yoksun kaldig: ve duygusal
eksiklige yol actig1 belirtilmistir. Bu bulgular, alan yazinda dijitallesmenin refah1 hem destekleyici
hem de tehdit edici bir zemin sundugunu belirten ¢calismalarla ortiismektedir (Kaur vd., 2021).

Dijital is yasami temasi, dijitallesmenin ¢alisma hayatina getirdigi firsatlar1 ve riskleri bir arada
gostermektedir. Is yasam sinirlarmin dijital olarak silinmesi alt temasinda, katilimcilar mesai dis:
dijital is yiikii hissi, is yasaminda dijital erisim esitsizIligi Ve teknolojik araglarin is disina tasmasi
nedeniyle sinirlarn belirsizlestigini belirtmistir. Performans baskis1 ve sinir kayb1 alt temasinda;
strekli gorunur olma beklentisi, is-ozel yasam dengesinin bozulmast ve buna bagh saglik
sorunlarinin 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir. Bu bulgular, is ortaminda teknolojik baskinin neden oldugu
teknostres kavramiyla dogrudan ortiismektedir. Teknostresin 6zellikle “techno-invasion” boyutu,
calisanlarin stirekli ¢evrim i¢i olma ve erisilebilirlik beklentisi nedeniyle is ve 0zel yasam
smirlarmin ihlal edildigine dikkat ¢ekmektedir (Tarafdar vd., 2007). Nitekim yapilan arastirmalar
da mobil teknolojiler yoluyla artan erisilebilirlik beklentisinin ¢alisanlarda performans baskist,
psikolojik tiikenme ve is-yasam dengesinin bozulmasina yol actigini gostermektedir (Mazmanian
vd, 2013; Derks ve Bakker, 2014). Katilimcilar, dijital ortamin sundugu esneklige ragmen dengeyi
koruma baskist yasadiklarini dile getirmistir. Buna karsilik, dijital araglarm is yasamina katkilar
alt temasinda; motivasyonel etkiler, is yiikiiniin azalmasi, hizli ¢6zim Uretme, karar destek
stireglerinde kolaylik ve dijital iletisim tistiinliiklerinin ¢alisanlarm is deneyimlerini olumlu yonde
etkiledigi ifade edilmistir. Ayrica, dijital pazarlama ve tiiketiciye kolay erigim ile dijital marka
olusturma ve tanitma olanaklarinin dijital teknolojiler sayesinde kolaylastigi belirtilmistir.
Bulgular, dijitallesmenin is yasaminda hem verimlilik ve esneklik sagladigini hem de smir kaybi
ve tiikenmiglik risklerini artirdigini gostermektedir. Arastirmanin sonuglari, dijitallesmenin is
stireclerinde verimlilik saglarken ayn1 zamanda smir kayb1 ve baski unsurlarni artirdigini belirten
alan yazin bulgulariyla paralellik géstermektedir (Meske ve Junglas, 2020; Dudezert vd., 2023).
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5. Sonug

Bu caligma, dijital mutlulugun temelinin bireylerin 6zerklik, yeterlilik ve iligkilenme ihtiyag¢larinin
dijital baglamda karsilanma diizeyine bagli oldugunu ortaya koymustur. Bu ihtiyaglarin tatmin
edilmedigi baglamlarda dijital mutluluk kirilganlagsmakta, tiikenmislik artmakta ve refahin niteligi
dontismektedir. Bulgular, dijital mutluluk kavraminin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde
yeniden tanimlanmasi gerektigini gostermektedir. Bulgular dogrultusunda dijitallesmenin
etkisiyle mutlulugun degisen dogasini agiklamak amaciyla Dijital Mutluluk Modeli gelistirilmistir.
Model, kavramsal fenomenler (6zerklik, yeterlilik, iligkilenme) ile baglamsal fenomenler
(tlikenmiglik, refahin doniisimi, dijital is yasami) arasindaki iligkileri sistematik olarak
aciklamaktadir.

Sekil 2: Dijital Mutluluk Modeli

DIJITAL MUTLULUK

Dijital Ozerklik Dijital Yeterlik Dijital iliskilenme
Dijital Tiikenmislik Dijital Refahin Doniisimii Dijital Is Yasam

Arastirma kapsaminda gelistirilen Dijital Mutluluk Modeli; dijital 6zerklik, dijital yeterlik ve
dijital iliskilenme olmak tiizere ii¢ kavramsal fenomenin, dijital tiikenmislik, dijital refahin
donlistimii ve dijital is yasami olmak iizere ii¢ baglamsal fenomen iizerinden sekillendigini
aciklamaktadir. Kavramsal fenomenler; 6z belirleme kuramma dayandirilarak kisinin temel
psikolojik ihtiyaglar1 olarak konumlandirilmaktadir. Baglamsal fenomenler ise; dijital cagin
dontstiirdiigli yeni deneyim alanlarmi ve risk-firsat dinamiklerini temsil etmekte; bdylece 6z
belirleme kuramina genis bir ¢ergeveden bakmay1 miimkiin kilmaktadir. Kavramsal fenomenler,
dogrudan kurami agiklama amaci tasirken baglamsal fenomenler ise kuramla agiklanabilecek yeni
dijital olgular1 yansitmaktadir. Bagka bir deyisle model, dijital mutlulugun temel psikolojik
ihtiyaclar ile baglamsal risk-firsat dinamiklerinin etkilesiminden dogdugunu ortaya koymaktadir.

Mevcut alan yazinda dijital mutluluk genellikle sosyal medya kullanimi, dijital bagimlilik ya da
bireysel refah gostergeleri lizerinden degerlendirilirken, bu model bireysel ihtiyaglar1 orgiitsel ve
toplumsal baglamlarla iliskilendirmekte ve psikolojik ihtiyaglarin dijitallesmenin riskleri (6r.
tikenmislik, smir kayb1) ve firsatlar1 (6r. refah, iiretkenlik) ile nasil yeniden sekillendigini
biitiinciil bir sekilde ortaya koymaktadir. Dolayistyla model, 6z belirleme kurammin dijital ¢ag
baglaminda genisletilmesine katki saglamakta, ayni zamanda dijital mutluluk tartigmalarmni
bireysel ve oOrgiitsel diizeyde ¢ok katmanli bir zemine tasimaktadir. Bu yaklasim, alan yazinda
siklikla ayr1 ayr1 ele alinan bireysel refah, dijital stres ve i yasami temalarmin tek bir biitlinlesik
cercevede ele alinmasini saglayarak 6zgiin bir teorik katki sunmaktadir.

Bu arastrmanin bazi smirhliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle arastirma, belirli bir 6rneklem
grubuyla (aktif calisma hayatindaki 23 katilime1) sinirh olup katilimcilarin bireysel deneyimlerini
iceren nitel verilerden olusmaktadir. Bu nedenle dijital mutluluk algilari; bireysel yasam kosullari,
kisisel degerler ve teknolojiye erisim farkliliklarina bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Ayrica
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arastrmanin veri toplama stireci, katilimcilarin kisisel diisiincelerine dayandigi i¢in dijital
mutluluk algisinda zaman ve baglama bagli degiskenlikler goz Oniinde bulundurulmalidir.
Arastirmada belirlenen alt1 tema, ¢alismanin veri setine 6zgii olup orgiitsel baglami katilimcilarin
algilar1 iizerinden agiklamaktadir. Bu nedenle dijital mutlulugun farkli baglamlarda (6rnegin,
egitim, genclik kiiltlirli, sosyal medya bagimlilig1) farkli boyutlarinin ortaya ¢ikabilecegi goz
oniinde bulundurulmalidir. Calisma kapsaminda 6nerilen Dijital Mutluluk Modeli ise kuramsal ve
nitel bulgulara dayanmaktadir. Ancak bireysel ve orgiitsel baglamlarda hentiz ampirik olarak test
edilmemistir. Bu nedenle modelin gegerliliginin smanabilmesi i¢cin daha genis katilimci
kitleleriyle, farkli baglamlarda ve nicel yontemlerle yapilacak arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu arastirmanin bulgular1 dogrultusunda gelecekte yapilacak calismalarm hem bireysel hem de
orgiitsel baglamda dijital mutluluk kavramin1 daha kapsamli ele almas1 6nerilmektedir. Bireysel
dizeyde; farkli yas gruplari, meslekler ve kiiltiirel baglamlarda yiiriitiilecek karsilastirmali
arastirmalar dijital mutlulugun evrensel ve baglama 6zgii yonlerini goriiniir kilabilir. Boylamsal
calismalar ise dijitallesmenin mutluluk iizerindeki doniistiiriici etkilerinin zaman i¢indeki
degisimini ortaya koyabilir. Bireyler acisindan dijital farkindalik gelistirme, sinir koyma
stratejileri, dijital detoks uygulamalar1 ve teknolojiyi bilingli kullanma aliskanliklarmin
desteklenmesi dijital mutlulugun siirdiiriilebilirligi i¢in 6nem tagimaktadir. Ayrica, FoOMO ve
sosyal kiyaslamaya bagli stresin azaltilmasi i¢in sosyal medyada gegirilen sureyi bilingli
smirlandirma, phubbing davranigini azaltmak amaciyla yiiz yiize iletisimde telefon kullanimina
smirlar koyma ve JoMO yaklagimiyla ¢evrimdisi kalmay1 bilingli bir tercih haline getirme bireysel
refah1 giiclendirebilir. Teknostresin etkilerini azaltmak i¢in ise gevseme teknikleri, mindfulness
uygulamalar1 ve dijital dikkat yonetimi stratejilerinin gilinliik yasam pratiklerine entegre edilmesi
onerilmektedir. Orgutsel diizeyde; dijitallesmenin ¢alisan mutlulugu iizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmaya yonelik olarak is-6zel yasam smirlarini gézeten politikalarin olusturulmasi, ¢alisanlarin
dijital yiikiinii hafifletecek uygulamalar (6rnegin ¢evrimdisi zamanlar, esnek iletisim kurallari,
dijital detoks programlari) tesvik edilmesi ve liderler tarafindan ¢alisanlarin dijital refahini1 gézeten
kapsayici bir dijital kiiltiir insa edilmesi kritik gériilmektedir. Ayrica orgiitler, calisanlara yonelik
dijital farkindalik ve stres yonetimi egitimleri diizenleyebilir; calisanlarin kendi iiretimlerini segme
ve ifade 6zgiirliiklerini destekleyen dijital platformlar gelistirebilir ve phubbing ile yiizeysellesen
iligkilerin 6niline gegmek i¢in ekip i¢i sosyal etkilesimleri artiracak ¢evrimdisi etkinlikleri tesvik
edebilir. Bunun yani sira oOrgiitsel diizeyde yapilacak ampirik arastirmalar, dijital mutluluk
yonetimi politikalarinin etkinligini 6lgmeye ve gelistirmeye katki saglayabilir.
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