DOSYA: GENCLERDE PSIKOSOSYAL SAGLIK

(3enc NUfus arasinda
artan depresyon ve
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Unya Mutluluk Raporu
2025'e goére Turkiye,
143 Ulke arasinda 98.
sirada yer almakta; bu da
genglerin yasam doyumu
ve mutluluk dtzeylerinin
kUresel ortalamanin altinda oldugunu
gostermektedir. Ozellikle 30 yas alti
bireylerde, 60 yas Ustlne kiyasla daha
dustk mutluluk bildiriimesi; toplumsal
aidiyet, ekonomik glivence ve gelecek
beklentileri agisindan yaganan sikintilara
isaret etmektedir. Raporda ayrica, sosyal
destek eksikligi, 6zgurltk algisindaki
duasls ve ekonomik belirsizlik gibi
unsurlar da mutlulugu etkileyen temel
faktorler arasinda siralanmistir (Helliwell
et al., 2025).

GUnUmUzde gencler arasinda dep-
resyon ve kayg bozukluklarinin artigl,
kuresel olcekte ciddi bir halk sagli-
g1 sorunu haline gelmistir. Ozellikle
COVID-19 pandemisi sonrasi do-
nemde genglerin ruh sagliginda be-
lirgin bir bozulma gdzlemlenmektedir.
Avustralya’da yapilan bir calismaya
gore, 18 yas alti genclerin ylzde 74’0
klinik dizeyde anksiyete veya depres-
yon belirtileri gdstermektedir. Bu oran
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genc kadinlarda yuzde 84’e kadar ¢ik-
maktadir (Sawyer et al., 2024).

Bu artig; ekonomik belirsizlik, sosyal
medya kullanimi, aile i¢i catismalar ve
toplumsal baskilar gibi ¢esitli faktorler-
le iligkilidir. Lancet ve Dunya Psikiyatri
Birliginin ortak raporu ise depresyo-
nun yalnizca bireyin i¢ dunyaslyla si-
nirl olmadigini, toplumsal ve ekonomik
etkenlerden de ciddi bicimde etki-
lendigini vurgulamaktadir (Herrman,
Saxena, & Moodie, 2022). Bu nedenle,
depresyon bireysel degil, toplumsal
bir mesele olarak ele alinmali; sosyal
destek sistemleri guglendiriimelidir.

Sosyal medya kullaniminin yayginlas-
masityla birlikte, gencler dijital baskila-
ra, siber zorbaliga ve mtukemmeliyet-
cilik dayatmalarina daha fazla maruz
kalmaktadir. COVID-19 pandemisi,
sosyal izolasyon, egitimdeki belirsiz-
likler ve ekonomik baskilar nedeniyle
bu sorunlari daha da derinlestirmis-
tir. Pandemi déneminde yalnizca ruh
saghgina duyulan ihtiyag artmamis;
ayni zamanda bu hizmetlere erisim-
deki esitsizlikler de daha goérunur héle
gelmistir (Herrman et al., 2022).

istanbul Universitesi Psikoloji béluminden mezun oldu. Hasan Kalyoncu
Universitesinde, gevrim igi oyun bagimliigr tizerine yiksek lisansini tamamladi.
Ayni Universitede klinik psikoloji alaninda doktora egitimine devam etmektedir. Su
anda 6zel bir danismanlik merkezinde gorev yapmaktadir. Cocuk ve ergenlerde
oyun bagimliidi basta olmak tzere davranigsal bagimliliklar tzerine ¢alismakta; bu
alanda arastirmalarini ve akademik faaliyetlerini surdtrmektedir.

Bu makalede, genc nufus arasinda
artan depresyon ve kayg bozukluk-
larinin nedenleri, etkileri ve olasi ¢o-
zUm yollari ele alinacaktir. Turkiye ve
gelismis Ulkelerdeki mevcut durum
karsilastirilarak, ruh saghgr politikala-
rinin gelecekte nasil sekillendiriimesi
gerektigi tartisilacaktir.

Mevcut Durum: Tiirkiye ve Gelismis
Ulkelerde Psikolojik Saglik

1) Turkiye’de Genglerin Ruh Saghgi

COVID-19 pandemisi, dinya genelin-
de oldugu gibi Turkiye'de de genclerin
ruh sagligini olumsuz etkilemistir. DUn-
ya Saglk Orgutt (DSO), pandeminin
ilk yiinda kuresel anksiyete ve dep-
resyon vakalarinin yuzde 25 oranin-
da arttigini bildirmistir (WHO, 2022).
Turkiye’deki gencler arasinda da bu
artis gozlemlenmekte olup, 6zellikle
sosyal medya kullanimi ve dijital ba-
gmliigin yayginlasmasi, ruh saghgi
Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Si-
ber zorbalik, gencler Uzerinde ciddi bir
psikolojik baski olusturmaktadir. Sos-
yal medyada maruz kalinan zorbalik,
genclerde depresyon gelistirme ris-



kini artirmaktadir (Boyar & Arslantas,
2024; Soéner & Yilmaz, 2018).

Ayrica, ¢evrim ici oyun bagimhligi
ve asirt ekran sUresi, genglerin uyku
dUzenini bozmakta, akademik per-
formanslarini olumsuz etkilemekte ve
psikolojik sagliklarini  zayiflatmakta-
dir. Ozellikle siddet icerikli oyunlara
uzun sure maruz kalmanin, genglerin
stres seviyelerini artirdigi ve anksiyete
semptomlarini tetikledigi belirtilmek-
tedir (Dolu, 2010; Ozbakirci & Tarlacl,
2023).

2) Gelismis Ulkelerde Geng
Nufusun Psikolojik Durumu

Benzer sekilde ABD, Avrupa ve diger
gelismis Ulkelerde de gencler arasin-
da depresyon ve kaygi bozukluklar gi-
derek yayginlasmaktadir. DSO verileri-
ne gore, pandeminin ilk yiinda karesel
anksiyete ve depresyon vakalarinda
ylzde 25’lik bir artis gézlemlenmistir
(WHQ, 2022).

Teknoloji bagdmiligr, gelismis Ulke-
lerde de genglerin ruh saghgr Uze-
rindeki en blyltk tehditlerden biri

haline gelmistir. The Global Impact of
Anxiety Disorders adli Lancet maka-
lesine gore, 6zellikle gengler arasinda
sosyal medyanin asir kullanimi, duy-
gu durum bozukluklari ve kayg sevi-
yelerinin artisiyla dogrudan iligkilidir
(Stein & Scott, 2022). ABD’de yapilan
arastirmalarda, sosyal medyada uzun
saatler geciren genclerin depresyon
belirtileri yasama olasiliginin iki kat
daha fazla oldugu belirlenmistir (CDC,
2022). Bunun yani sira, gelismis Ulke-
lerde de siber zorbalik ve dijital din-
yada maruz kalinan psikolojik bas-
kilar, genclerin ruh sagligi Uzerinde
olumsuz etkilere sahiptir. ingiltere’de
yapilan bir ¢alismada, sosyal med-
yada suUrekli kiyaslamaya maruz ka-
lan genclerin ylzde 45’inin 6z glven
eksikligi yasadigi, ylzde 38'inin ise
depresyon belirtileri gdsterdigi tespit
edilmistir (UK Office for National Sta-
tistics, 2022). Uyku dUzeninin bozul-
masi da dijital bagimhligin bir diger
olumsuz etkisidir. Gece gec saatlere
kadar ekran bagsinda vakit geciren
genclerde, uyku eksikligi nedeniyle
depresyon ve anksiyete belirtilerinin
daha yogun yasandigi tespit edilmistir
(Moore et al., 2023).

Pandemi sonrasi dénemde, gelismis
Ulkelerde yalnizlik hissi ve ruh sagligi
problemleri daha belirgin hale gelmis-
tir. DSO, pandemi slrecinde gengler-
de artan izolasyonun, depresyon ve
kaygl bozukluklarini tetikledigini ve bu
etkinin uzun vadeli olabilecegini vur-
gulamaktadir (WHO, 2022).

3) Depresyon ve Kaygi
Bozukluklarinin Nedenleri,
Gelecekteki Riskler ve Céziim
Onerileri

Depresyon ve kaygi bozukluklari, geng
nifus arasinda giderek artan bir sag-
Ik sorunu haline gelmistir. Bu rahat-
sizliklarin ortaya ¢ikmasinda bireysel,
cevresel ve toplumsal faktorler dnemli
rol oynamaktadir. Dijital gagin getirdigi
sosyal medya baskisi, bilgi kirliligi ve
siber zorbalik gibi unsurlar da gencle-
rin ruh saghgini olumsuz etkileyen yeni
etkenler arasina girmistir. Mevcut egi-
lim devam ederse, bireysel ve toplum-
sal dlizeyde ciddi sonuglar dogurmasi
beklenmektedir. Bu nedenle, genclerin
psikolojik saglgini koruyacak 6nlemler
alinmali ve ruh sagligi hizmetlerine eri-
sim artiriimalidir.
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3.1. Depresyon ve Kaygi
Bozukluklarinin Nedenleri

Depresyon ve kaygl bozukluklarinin
gelisiminde farkll etkenler bulunmak-
tadir. Bunlar bireysel biyolojik faktor-
lerden, cevresel kosullara, toplumsal
ve ekonomik etkilere kadar genis bir
yelpazede ele alinabilir. I) Bireysel ve
biyolojik fakiorler: Genetik yatkinlik,
beyin kimyasi ve hormonal degisiklik-
ler, bireyin depresyon gelistirme ris-
kini artirabilir. Arastirmalar, ailesinde
depresyon ge¢gmisi bulunan bireylerin,
kayg bozuklugu yasama olasiliginin
daha yuksek oldugunu godstermekte-
dir (Stein & Scott, 2022). Il) Cevresel
faktorler: Aile ici iligkiler, cocukluk
travmalari ve zorballk gibi etmenler
bireyin ruh sagligini dogrudan etkile-
mektedir. Ozellikle cocuklukta ihmal
veya duygusal istismar yasamis birey-
lerde, ilerleyen yaslarda depresyon ve
anksiyete bozukluklarinin daha sik go-
raldugu belirtiimektedir (WHO, 2022).
Ill) Toplumsal ve ekonomik faktor-
ler: igsizlik, ekonomik krizler, gelecek
kaygisi ve akademik baskilar, gencle-
rin psikolojik sagligini tehdit eden en
énemli faktorlerden biridir. Turkiye Is-
tatistik Kurumu (TUIK) verilerine goére,
geng issizlik orani ytzde 20 seviyesin-
de olup, bu durum gencler arasinda
gelecek kaygisini ve depresyon riskini
artirmaktadir (TUIK, 2023). 1V) Dijital
cagin etkisi: Sosyal medya platform-
lari, bireyler Uzerinde buyuk bir psi-
kolojik baski olusturmaktadir. Yapilan
arastirmalar, sosyal medya kullanim

42 |SD 2024/2

sUresinin artmaslyla birlikte gencler-
de depresyon belirtilerinin ve anksi-
yete duzeylerinin yukseldigini ortaya
koymaktadir (Stein & Scott, 2022).
Ozellikle siber zorbalik, sosyal medya
bagimliligi ve mikemmeliyetgilik algisi,
genclerde 6z glven kaybina ve yalniz-
lik hissine neden olmaktadir (Unal &
Kucuk, 2022).

3.2. Gelecekte Bizi Bekleyen
Tehlikeler ve GCoziim Onerileri

Eger bu sorunlara gerekli mtidahaleler
yapllmazsa, depresyon ve kaygl bo-
zukluklarinin toplum Uzerindeki etkileri
giderek daha ciddi bir hal alacaktir. Bu
psikolojik rahatsizliklarin yayginlasma-
sl hem bireysel dizeyde hem de top-
lumsal Olgekte verimlilik kaybi, saglk
sistemine ek yUk ve intihar oranlarinda
artis gibi agir sonuglar dogurabilir.

Psikolojik Sorunlarin Artisina
Bagh Olasi Riskler

1) Verimlilik kaybi ve akademik basa-
risizlik: Ruh saglhgi sorunlari yasayan
gencler akademik, sosyal ve mesleki
hayatta zorlanmakta; potansiyellerini
gerceklestirmekte engellerle karsilas-
maktadir.

Il) Saglhk sistemine artan yiik: Dep-
resyon ve kaygl bozukluklari, zamanla
kronik fiziksel rahatsizliklarla birleserek
saglik sisteminde ek bir yUk yaratmak-
ta; ruhsal problemler fiziksel hastalik
risklerini de artirmaktadir.

lll) intihar oranlarinda yiikselme:
Ozellikle gen¢ nufus arasinda dep-

resyonla iligkili intihar vakalarinda
belirgin bir artis gdzlemlenmektedir
(WHO, 2022). Bu durum, acil ve bu-
tincdl politikalarin gerekliligini ortaya
koymaktadir.

Onerilen Coziim Yollari ve
Politikalar

1) Egitim sisteminde ruh saglhigina
daha fazla yer verilmesi: Okullarda
ve Universitelerde psikolojik destek
hizmetleri yayginlastirimali; mifredata
6z denetim, stres ydnetimi, duygusal
farkindalik gibi becerileri iceren icerik-
ler dahil edilmelidir. Genglerin ruhsal
dayanikhligini - artiracak uygulamali
egitim programlari gelistirimelidir.

Il) Ruh sagligi hizmetlerine erisimin
kolaylastiriimasi: Genglerin Ucretsiz
ve erigilebilir ruh saghgr hizmetlerin-
den yararlanabilmesi i¢in danismanlik
merkezleri artirlmali, cevrim i¢i destek
platformlari yayginlastiriimali ve bu
hizmetler hakkinda kamuoyu biling-
lendirilmelidir.

Ill) Dijital farkindalik ve bilin¢lendir-
me kampanyalari: Sosyal medya ba-
gimhlgi, siber zorbalik, dijital mikem-
meliyetcilik gibi konularda farkindalik
olusturan kampanyalar yurtttlmelidir.
Genglerin dijital alanlarda daha sag-
Ikl varlik gosterebilmesi icin medya
okuryazarli@ egitimi zorunlu hale gel-
melidir.



IV) Sosyal medyanin diizenlenmesi
ve givenli kullanimin tesviki: Plat-
formlar, kullanicilarin psikolojik butin-
l0gunt koruyacak sekilde dutzenlen-
meli; dijital denetim mekanizmalar
kurulmalidir. Sosyal medya kullanimi-
nin etik, guvenli ve bilingli sekilde yapi-
labilmesi igin genclere yonelik icerikler
ve araglar gelistiriimelidir.

V) Aile ici iligkilerin gliclendirilme-
si: Aile birligi, gencglerin duygusal
guvenliginin  temelidir. Ebeveynlerin
bilinglendiriimesi, ¢ocuklariyla saglikli
iletisim kurmalari ve psikolojik destek
sUreclerine katiimlari  saglanmalidir.
Aile i¢i huzur, genclerin ruh saghgini
dogrudan etkileyen bir koruyucu fak-
térdur.

VI) Otokontrol ve 6z disiplin beceri-
lerinin gelistirilmesi: Genclere erken
yasta 6z denetim, karar alma ve prob-
lem ¢6zme becerilerinin kazandiriima-
sl; ilerleyen yaslarda karsilasacaklari
stres ve baskilara karsi psikolojik bagi-
siklik kazandirnr. Rehberlik ve psikolojik
danismanlik birimleri bu surecin ayril-

maz par¢asi olmalidir.

VIl) Beceri kazandirmaya ve anlaml
hedefler olusturmaya yoénelik faa-
liyetlerin desteklenmesi: Genclerin
sanata, spora, gonulliluge ve CUret-
ken hobilere yonlendiriimesi, yalnizca
ruhsal iyi oluslarini degil, toplumsal
aidiyet hissini de pekistirmektedir. Bu
alanlara yapilan yatinmlar, psikolojik
destek kadar etkili olabilir.

VIll) Yesilay gibi kuruluslarin faa-
liyetlerinin desteklenmesi: Turkiye
Yesilay Cemiyeti, 100 yili agkin stredir
bagimliliklarla mtcadelede énemli rol
Ustlenmektedir.  Yesilay Danismanlik
Merkezleri (YEDAM), bagimli bireylere
ve ailelerine Ucretsiz psikolojik destek
sunmakta; “Bagimsizlik Seferberligi”,
TBM ve Geng Yesilay gibi projelerle
genclerde saglikli yasam bilinci ge-
listirmektedir. Bu kurumlarin etkinligi
artirlmali, yerel yonetimlerle is birligi
icinde yayginlastinimalidir.

Sonuc¢

Turkiye ve gelismis Ulkelerde gencler
arasinda depresyon ve kayg bozuk-
luklarinin yayginlasmasi, 6zellikle tek-
noloji bagimliligi ve sosyal medyanin
asin kullanimiyla dogrudan iligkilidir.
Turkiye'de sosyal medya kullaniminin

artmasi, siber zorbalk ve kiyaslama
kultarintn  yayginlasmasi, genglerin
psikolojik iyi olusunu olumsuz etki-
lerken, gelismis Ulkelerde dijital ba-

gimhlik, uyku dUtzeninin  bozulmasi
ve sosyal izolasyon gibi faktorler 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle, dijital
farkindaligi artirmaya yonelik egitimle-
rin yayginlastirimasi ve sosyal medya
kullanimina yonelik bilingli politikalarin
gelistirilmesi, genclerin ruh saghgini
korumak adina kritik &neme sahiptir.
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