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Özet 

Dijital çağ, hayatımıza getirdiği yeniliklerin yanı sıra çeĢitli duygu ve davranıĢ 

bozukluklarına sebep olmaktadır. Sürekli çevrimiçi olma arzusu, bireylerde 

"nomofobi" (telefonsuz kalma korkusu) ve "fomo" (geliĢmeleri kaçırma korkusu) 

gibi istenmeyen durumlara yol açmaktadır. Sosyal medya ve dijital platformlardaki 

sürekli etkileĢim, bireylerin gerçek dünya ile bağlarını zayıflatmakta, "aleksitimi" 

(duyguları ifade etme zorluğu) ve "netlessfobi" (internetsiz kalma korkusu) gibi 

yeni bozukluklar ortaya çıkmaktadır. Dijital bağımlılık, bireylerin günlük iĢlevlerini 

yerine getirmekte zorlanmalarına, sosyal izolasyona, depresyon ve anksiyete gibi 

ciddi psikolojik rahatsızlıklara neden olabilmektedir. Uzun süreli ekran kullanımı, 

uyku problemlerine, göz yorgunluğuna ve genel fiziksel sağlık sorunlarına yol 

açmaktadır. Dijital cihazların sürekli kullanımı, insanların fiziksel aktivitelerini 

azaltmakta ve hareketsiz bir yaĢam tarzını teĢvik etmektedir. Bu durum, obezite, kas 

ve iskelet sistemi problemleri gibi sağlık sorunlarına davetiye çıkarmaktadır. Sonuç 

olarak, dijital çağın getirdiği bu duygu ve davranıĢ bozuklukları, bireylerin hem 

psikolojik hem de fiziksel sağlığını tehdit etmektedir. Sağlıklı bir dijital kullanım 

alıĢkanlığı geliĢtirmek ve dijital bağımlılığın farkında olmak, bu problemli 

durumların önlenmesi ve yönetilmesi açısından büyük önem taĢımaktadır. 

Bireylerin dijital cihazları bilinçli ve dengeli bir Ģekilde kullanmaları, sosyal 

iliĢkilerini güçlendirmeleri ve fiziksel aktivitelerini artırmaları, dijital çağın olumsuz 

etkilerini azaltmada yardımcı olacaktır. 

Anahtar Kelimeler: Dijitalleşme, Dijital Bağımlılık, Davranış Bozukluğu, Sağlık 

Abstract 

The digital age, in addition to the innovations it brings to our lives, causes various 

emotional and behavioral disorders. The desire to be constantly online leads to 

unwanted situations such as "nomophobia" (fear of being without a phone) and 

"fomo" (fear of missing out). Continuous interaction on social media and digital 

platforms weakens individuals' ties with the real world, and new disorders such as 

"alexithymia" (difficulty expressing emotions) and "netlessphobia" (fear of being 

without the internet) emerge. Digital addiction can cause individuals to have 

difficulty performing their daily functions, cause social isolation, and cause serious 

psychological disorders such as depression and anxiety. Long-term screen use leads 

to sleep problems, eye strain, and general physical health problems. The constant 

use of digital devices reduces people's physical activity and encourages a sedentary 

lifestyle. This situation invites health problems such as obesity and musculoskeletal 

problems. As a result, these emotional and behavioral disorders brought about by 

the digital age threaten both the psychological and physical health of individuals. 

Developing healthy digital usage habits and being aware of digital addiction are of 

great importance in preventing and managing these problematic situations. 

Individuals using digital devices consciously and in a balanced manner, 

strengthening their social relationships and increasing their physical activity will 

help reduce the negative effects of the digital age. 
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1. GĠRĠġ  

Son yıllarda yaĢanan teknolojik geliĢmeler, insanların yaĢama, bilgiyle etkileĢim kurma ve 

bilgiyi tüketme biçimini çarpıcı oranda değiĢtirmiĢtir. ―ĠNTERnatilion‖ ve ―NETwork‖ kelimelerinin 

kısaltılması ile oluĢan internet, tüm Dünya‘da küresel olarak kullanılan, akıllı makineler kanalı ile 

bilgi paylaĢmayı sağlayan ağa verilen isimdir. Bu ağ, bilgiye en kısa sürede ulaĢabilmeyi sağlarken 

sunduğu iletiĢim seçenekleri sayesinde de hayatımızın vazgeçilemez bir modülü haline gelmiĢtir 

(Paktin, 2024).  Bilgi ve iletiĢim teknolojilerinin, iĢlevselliği aracılığı ile insan hayatının her anını 

etkilediği, kiĢisel ve toplumsal anlamda değiĢim ve dönüĢümlere sebep olduğu aĢikârdır. Akıllı 

telefon, tablet ve bilgisayar gibi ekranlarına dokunarak neredeyse bütün aktivitelerin 

gerçekleĢtirilebildiği dijital çağda pek çok alanda köklü değiĢiklikler yaĢanmaktadır. Hızlı ve kolay bir 

Ģekilde her çeĢit bilgiye ulaĢmak artık mümkündür. Durumun böyle olması ile internet ve sosyal 

platformlar aracılığı ile tek tıkla her Ģeye ulaĢabilen dokunmatik toplumlar oluĢmaya baĢlamıĢtır (Tuna 

et al., 2023). 

Dijital kullanım insanların günlük aktiviteleriyle ilgili her türlü bilgiyi arama ihtiyacından, 

sosyal medyadaki tartıĢmalara katılma ve sağlıklarıyla ilgili bilgilere ulaĢma isteklerine kadar geniĢ bir 

yelpazededir.  Bu isteklerin yanı sıra Z kuĢağının artık yetiĢkin ve internet anlamında donanımlı 

olması, ülkede yakın geçmiĢte küresel salgının ve benzeri olumsuz koĢulların yaĢanmıĢ olması, 

aksayan sosyal yaĢantıyı daha keyifli hale getirmek arzusu sıklıkla internet kullanımı ile 

sonuçlanmıĢtır. Kısıtlanan sosyal aktiviteler, sosyalleĢmenin belki de tek yolu olarak insanları internet 

kullanımına mecbur bırakmıĢtır. ĠletiĢimi sağlayan, zaman ve mekândan bağımsız, çevrimiçi olmayı 

sağlayan sosyal ağlar, sosyal ve kültürel gereksinimlerin beraberinde, akıllı telefon veya bilgisayar 

kullanarak sosyal faaliyetlerde bulunulmasına, sanal topluluklardaki faaliyetlerini takip edilmesine ve 

diğer insanlarla etkileĢime girilmesine olanak tanımaktadır. Dijital cihazların sunduğu olanaklar 

sayesinde sosyal etkileĢimler sanala kaymıĢ ve yüz yüze olanlar tercih edilmemeye baĢlanmıĢtır (ġan 

et al., 2024).  

Son yıllarda popülerite kazanmıĢ olmasına rağmen aslında ilk olarak 1996 yılında kullanılmıĢ 

olan dijital bağımlılık kavramı sosyal yaĢantıyı elimine ederek kendi içerisinde yeni sosyali 

oluĢturmuĢtur. Bir rapora göre insanların %32‘si, düĢüncelerini paylaĢmak, kendisine bir imaj 

oluĢturmak için, %31‘i meydana gelen olayları takip edebilmek için, %22‘si ise kendi ortamında 

edinemediği sosyalliği sanal ortamlarda edinebilmek amacı ile dijital cihazları kullanmaktadırlar. 

Uzun dönemli ve kontrol edilmesi mümkün olmayan dijital temas, dijital okuryazarlığı 

geliĢtirebilirken öte yandan da dijital bağımlılığa dönüĢme riskini barındırmaktadır (Güldemir, 2023; 

Rodríguez-Fernández et al., 2022). 

Dijital bağımlılık, internet, oyun ve sosyal medya bağımlılığı veya diğer dijital medya 

bağımlılıkları ile ilgili yeni ortaya çıkan konunun alt türlerini içeren bir Ģemsiye terimdir. Dijital 

bağımlılık, dijital cihazların sürekli ve tekrarlayan kullanımıdır ve davranıĢĢal bağımlılık sınıfına 

girmektedir. Bu bağımlılığın en önemli özelliği, dijital platformlardaki etkinliklerin (kumar, çevrimiçi 

oyun ve alıĢveriĢ gibi) doğası gereği sahip olduğu psikolojik öğrenme ve bu etkinliklere tekrar tekrar 

katılmaya yönelik karĢı konulmaz bir dürtü olmasıdır (Meng et al., 2022)  Dijital araçlar 

kullanılmadığı anlarda gerginlik, sosyal ortamlardan daha da uzaklaĢma, baĢka bir Ģey 

düĢünememe/yapamama, çevre ile tüm bağı koparma ve hatta kiĢinin kendinden kopması-uzaklaĢması 

söz konusu olabilmektedir. Temas devam ettirildiğinde ise zamanla depresif bozukluklar, anksiyete, 

uyku problemleri, kiĢisel bakım ihmali, fiziksel ve psikolojik sağlık bütünlüğünün bozulması ve sosyal 

iliĢkilerde önemli bozulmalar görülebilmektedir (Güldemir, 2023). 

Günümüzde dijital cihazlara olan bağımlılık artık önlenemez bir hal almıĢ durumdadır. Durum 

böyle iken kavramın kapsamı da oldukça geniĢlemiĢtir. Bu yazıda dijital çağın sorunları olan 

nomofobi, aleksitimi, netlessfobi, fomo (geliĢmeleri kaçırma korkusu), sanal kaytarma kavramlarına 

yer verilmektedir.  

2. NOMOFOBĠ  

ÇağdaĢ dünyada cep telefonu,  insanlar için en önemli ve yaygın olarak kullanılan cihaz haline 

gelmiĢtir. Bu cihazların modern yaĢamın ayrılmaz bir parçası haline geldiği ve günlük alıĢkanlıklarda 
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ve eylemlerde davranıĢ değiĢiklikleri üretmeye baĢladığı tartıĢılmazdır. Her yerde bulunan doğası ve 

dünya nüfusunun yaklaĢık %87‘sinin cep telefonu kullanıcısı olduğu göz önünde bulundurulur ise 

kullanıcılar arasında bu kadar popüler olmasının nedenleri arasında aile ve tanıdıklarla yer ve zaman 

fark etmeden iletiĢim kurmak, tıbbi hizmet almak, fotoğraf çekmek, müzik dinlemek, belge 

düzenlemek, çevrimiçi ödeme yapmak, oyun oynamak, film izlemek ve bunlardan fazla bir çok 

aktivite dahil olmak üzere günlük hayatta kolaylık sağlaması sayılabilmektedir (Sun et al., 2024).  

Yaygın kullanımı ile birlikte bazı kiĢiler aĢırı veya problemli telefon kullanım davranıĢlarına 

yönelmektedir. Bu durum ciddi olumsuz sonuçları olan önemli bir sorundur. Bu kavram aĢırı cep 

telefonu kullanımıyla iliĢkili bireyin cep telefonuna olan, kompulsif veya uygunsuz kullanım 

davranıĢıyla sonuçlanabilecek ve günlük yaĢamı etkileyebilecek psikolojik bağımlılık olarak 

tanımlanmaktadır. Problemli telefon kullanımı, aĢırı cep telefonu kullanımından kaynaklanan fiziksel, 

zihinsel ve sosyal iĢlev bozukluğunu vurgularken, nomofobi ise kiĢinin cep telefonuna eriĢimini 

kaybettiğinde yaĢadığı sıkıntı, korku veya kaygı olarak tanımlanmaktadır (Ren et al., 2023; Yorulmaz 

et al., 2018). 

Kökenini Ġngiltere'den alan ve ilk kez 2008 yılında kullanılan nomofobi terimi yirmi birinci 

yüzyılın hastalığı olarak kabul edilmekte "mobil olmayan" ve "fobi"nin birleĢiminden, yani herhangi 

bir zamanda bir mobil cihazın bulunmamasından veya herhangi bir mobil cihaza eriĢememekten 

kaynaklanan mantıksız korku, kaygı, rahatsızlık hissi anlamına gelmektedir. BaĢka bir deyiĢle 

nomofobi, dijital dünyadan kopuk hissetme korkusudur (Gurbuz & Ozkan, 2020; Wen et al., 2023). 

Birinin nomofobik olduğuna karar verilebilmesi için taĢıması gereken bazı kriterler 

bulunmaktadır. Örneğin kiĢinin; 

• ġarj aletini yanından ayırmaması,  

• Birkaç tane cep telefonunun olması, cep telefonu ile sürekli olarak ilgilenmesi,  

• ġebekenin olmadığı ya da telefonu ile ilgilenemeyeceği yerlerde bulunmak istememesi, bu 

tip yerlerde minimum sürede bulunması, süre uzar ise de gergin ve huzursuz hissetmesi, 

• Devamlı olarak yeni bildirimi olduğunu ve kontrol etme ihtiyacı hissetmesi, 

• Daima telefonu açık bulundurmak, uyurken bile bildirimlerin sesini kapatmamak, 

• Ġnsanları sosyotelizme maruz bırakarak yüz yüze diyalog kurmaktan imtina etmek suretiyle 

cep telefonu ile ilgilenmeyi tercih etmek 

• Cep telefonu ya da hakkındaki aĢırı masraflara yüksünmeden katlanmak ve hatta bu uğurda 

borca girmesi bu kriterlerden bazılarıdır (Güngör Bağlıcakoğlu, 2023). 

Nomofobinin dört alt boyutu bulunmaktadır. Bunlardan ilki ―iletiĢim kuramamak‖tır. Bu 

özellik kiĢinin herhangi bir sebepten ötürü anlık olarak baĢkaları ile iletiĢime girememe korkusudur. 

KiĢi bu imkanı herhangi bir sebepten elde edemediğinde strese girmektedir. Ġkinci alt boyut 

bağlanamayacak olmanın verdiği korku ve sıkıntıdır. Yani kiĢinin cep telefonunun pilinin bitmesi ya 

da kapsama alanı dıĢında olması gibi nedenlerden dolayı iletiĢim kuramayacak, çevrimiçi olamayacak 

olmasının verdiği sıkıntıyı yaĢamasıdır. Üçüncü alt boyut, bilgiye eriĢemeyecek olmanın verdiği 

korkudur. Ġstenilen anda istenilen bilgiye ulaĢılabileceğinin verdiği rahatlık kaybedilmek istenmeyecek 

bir duygudur. O veya bu sebeple koĢullar el vermediği için bilgiye ulaĢamayacağını bilen birey 

gerginlik yaĢamaktadır. Son alt boyut ise mevcut konfordan olma korkusudur. Günümüzde 

telefonların gerçekleĢtirdiği iĢlevler sayesinde bireyler pek çok iĢi onunla yapabiliyor olmanın 

rahatlığını hissetmektedir. Telefonun yokluğunda onun sağladığı bu kolaylıklardan mahrum kalma 

korkusu kiĢide stres yaratmaktadır. Örneğin bataryanın bozulması, Ģarjın bitmesi, Ģebekenin olmaması 

bu korkunun yaĢanma sebeplerinden bazılarıdır (Rodríguez-García et al., 2020). 

Nomofobik kiĢilerin akıllı telefonlarına gösterdikleri takıntı, insanların günlük davranıĢlarını 

olumsuz etkileyecek boyutlara ulaĢabilmektedir. Nomofobi bireylerde zihinsel, kiĢisel ve bedensel bir 

takım bozukluklar oluĢmasına neden olabilmektedir. Nomofobikler gün içerisinde bulunması gereken 

okul, iĢ yeri gibi yerlerde telefonları ile yeterince vakit geçiremediklerinden dolayı eve geldiklerinde 
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adeta telefon ile baĢ baĢa kalmak istemektedir.  AraĢtırmalar bu durumun aile içi iliĢkilerin zarar 

görmesine, kopmasına ve kiĢinin yalnızlaĢmasına neden olmaktadır (Öz, 2018). 

Nomofobinin oluĢturduğu bedensel problemlere bakıldığında gözlerde yanma, sulanma, 

boyun-sırt ağrısı, titreme, bazı ergonomik problemler, uyku bozuklukları,  fıtık, bağ dönmesi ve ağrısı, 

fazla kilo alımı, yetersiz fiziksel aktivite, kalp çarpıntısı, uzun süre müzik dinleniyorsa bir takım iĢitme 

problemleri yaĢanabilmektedir (Polat, 2017). Ruhsal etkilerine bakıldığında ise telefonu ile 

ilgilenirken kendini bütün hissedenler ayrı kaldıklarında kendilerini adeta çıplak ve savunmasız 

hissederek özgüvenlerinin yitirmektedirler. Telefonla ilgilenmek için neredeyse hiçbir sosyal 

aktiviteye katılmadıklarından yalnızlaĢmaları oldukça mümkündür. Çevresinde ve kendilerinde olup 

bitenlerden bihaber olduklarından gerçek dünyadan kopmalar sonucunda depresyon, anksiyete, dürtü 

kontrol bozukluğu, saldırganlık, sinirlilik, obsesyon, aleksitimi nomofobik davranıĢların istenmeyen 

sonuçlarından bazılarıdır (Buiza-Aguado et al., 2017; González-Cabrera et al., 2017;  Gentina et al., 

2018). 

3. ALEKSĠTĠMĠ 

Yunanca'da ―duygulara karĢılık gelen kelimelerin olmaması‖ anlamına gelen aleksitimi, ― a ‖ 

(olmayan) ön eki ― lexis ‖ (kelime) ve ― thymos ‖ (duygu) sözcüklerinin birleĢmesinden oluĢmuĢtur. 

Aleksitimi, ilk kez 1970'lerde Nemiah ve Sifneos tarafından psikosomatik bozukluğu olan hastalarda 

sıklıkla gözlemlenen bir grup duygu iĢleme bozukluğunu tanımlamak için ortaya atılmıĢtır. Öznel 

duyguları tanımlama, ayırt etme ve tanımlamadaki zorluklarla karakterize edilen biliĢsel ve duygusal 

bir özelliktir (Théorêt et al., 2024). 

Aleksitimi, duyguları tanımlama ve tanımlama yeteneğinde bir eksiklik ve aynı zamanda 

duygularla fiziksel duyumlar arasında ayrım yapma güçlüğü ile karakterizedir. Bu zorlukların yanı sıra 

aleksitimi olan bireyler sıklıkla dıĢa dönük bir düĢünme stili ve sınırlı bir hayal gücü kapasitesi 

sergilemektedirler. Bu terimin anksiyete ya da travma gibi psikolojik sorunların, felç gibi fiziksel bir 

hastalığın ya da madde kullanımı sonucu olarak geliĢebilmesinin yanı sıra mobil cihazlar ile fazla iç 

içe olmanın da aleksitimiye neden olduğu yönünde literatürde pek çok çalıĢma mevcuttur (Iskric et al., 

2020; Akay & Kayılı, 2023; Budak & IĢıkoğlu, 2023; Bal et al., 2023; AkkuĢ & AvĢar, 2024; Preece 

et al., 2024).  

ÇeĢitli zihinsel bozukluklarda yaygın fakat tam olarak anlaĢılamayan bir duygusal eksiklik 

olan aleksitimi iki boyuttan oluĢmaktadır. Birincisi, kiĢinin duygularını tanımlama sözlü ifade etme 

veya analiz etme yetersizliğini içeren biliĢsel aleksitimidir. Ġkincisi ise, hayal kurma (hayal 

kurma/yaratıcı düĢüncelere katılma) ve duygusallaĢtırma (kiĢinin duygusal olaylarda uyarılma 

yetersizliğini) içeren duygusal aleksitimidir (Strang et al., 2024).  

Alekstimiklerin kiĢilik özelliklerine bakıldığında bazı ortak özelliklere rastlamak mümkündür.  

Bunlar; duyguları ve bedensel duyumları tanımlama ve ayırt etmedeki zorluk; duyguları baĢkalarına 

açıklama ve iletmede zorluk; somut ve dıĢarıya yönelik bir düĢünme tarzı, yani dıĢ dünyaya daha fazla 

odaklanma ve içsel durumlarla ilgili her Ģeyden kaçınma eğilimiyle karakterize edilen biliĢsel bir tarz; 

ve geleceğe dair umutsuzluk beslenmesidir. Aleksitimi düzeyi yüksek olan bireyler duygularını 

düzenlemede, empati kurabilmede, sağlıklı ve yakın bağlar kurmada zorluk yaĢamaktadır. Ayrıca 

saldırgan davranıĢlara daha yatkındırlar (Mendia et al., 2024). 

Aleksitimiyi psikanalitik, davranıĢçı-sosyokültürel, nörolojik, biliĢsel kuramlar ile 

desteklemek mümkündür (Hacıoğlu Kabak, 2024):  

 Psikanalitik Kurama göre; bireylerin çocukluk çağlarında anne babaları ile duygularını ve 

hayal gücünü geliĢtirmenin tam olarak desteklenmemesi ve paylaĢılmaması aleksitimiye neden 

olmaktadır. Benlik kavramının çocukta tam olarak geliĢememiĢ olması, anne-çocuk iletiĢiminde ve 

iliĢkisinde kopuklukların ve mesafenin olması, çocuğun yuvasında kendini ifade etmeyi öğrenememiĢ 

olması ya da ifade ettiğinde olumsuz karĢılanması gibi durumların aleksitimik bireylerin yetiĢmesinin 

temel nedeni olarak kabul edilmektedir (Dereboy, 1990).  

 DavranıĢçı-Sosyokültürel Kurama göre; davranıĢlar öğrenme sonucunda oluĢmaktadır. 

Duygu körlüğü davranıĢı ya da hissi de bu Ģekilde çevreden görerek ve öğrenilerek edinilmektedir. 
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KiĢi aile ve yakınlarından duyguları dile getirmemeyi, bastırmayı, yok saymayı öğrendi ise ve zaten bu 

olumsuzlukların yaĢandığı ama kanıksandığı bir kültürde yetiĢtirildi ise zamanla kendisi de bu 

davranıĢları yapmaya ve bunu normal karĢılamaya baĢlamaktadır (Sanlı, 2019).  

 Nörolojik Kurama göre; aleksitimi insanlarda beynin ol ve sağ lobları arasında iĢlevsel 

iliĢkide bir kopukluk yaĢandığı için geliĢmektedir. GerçekleĢen bu kopmalar sonucunda da kiĢinin 

duygularını Ģekillendirmesi, anlamlandırması ve ifade etmesinde problemler yaĢanmaktadır. Yani 

durumun tamamen biyolojik olduğu kabul edilmektedir (Dereboy, 1990).   

 BiliĢsel Kurama göre; bireyler geliĢtikçe duygu düzenleme becerileri de geliĢmektedir. 

KiĢinin geliĢim evresinde sorun yaĢaması hayatının geri kalanına aleksitimik olarak devam edebileceği 

anlamını taĢımaktadır. Yani bireyin biliĢsel aĢamalarında iĢlevsel yetersizlik yaĢandığında duygularını 

tanımada güçlük geliĢmektedir (Dereboy, 1990). 

Aleksitimik bireylerin ortak özelliklerini ise aĢağıdaki gibi toparlamak mümkündür: 

• En temel özellikleri duygularını açıklamada zorlanmalarıdır. Ġçinde bulundukları duyguları 

―mutlu oldum‖ ya da ―rahatsız oldum‖ gibi genel geçer ve yüzeyel bir Ģekilde ifade etmeleridir.  

YaĢanan olumlu ya da olumsuz durumları ifade ederken duygularını açıklamak yerine ―Ģunu-bunu 

yaptım‖ gibi olay örgüsünü anlatmayı tercih etmektedirler. Israrla duyguları sorulduğunda ise sessiz 

kalmayı yeğlemektedirler (ġaĢıoğlu et al., 2013). 

• Duygularını ifade edemedikleri için sohbetleri genel olarak bedensel Ģikâyetlerini açıklamak 

üzerinedir. Duygu ifade etmekte zorluk yaĢadıkları için canlı olmayan bir surat ifadesine sahiptirler 

(YiğitbaĢ & Deveci, 2018). 

• Hayal kurmayı tercih etmezler. Çünkü ulaĢamayacaklarını ve bunun onlara sadece zaman 

kaybettireceğini düĢünmektedirler. Hayal kursalar bile renksiz ve basit hayaller kurarlar (YiğitbaĢ & 

Deveci, 2018). 

• Genel olarak duygularını ifade etmeyip sessiz kalmayı tercih ettikleri için çevredeki insanlar 

tarafından uyumlu bireyler olarak nitelendirilirler. Basit, sade, gözden uzak ve sakin sessiz bir yaĢamı 

tercih etmektedirler. Hayatlarındaki sorunların temeline inmek yerine mevcut durumu kurtarmaya 

çalıĢtıkları için aynı sorunla tekrar tekrar karĢılaĢmaktan kurtulamazlar (Ġzci, 2016).  

• Aslında oldukça zekilerdir. Tüm zekalarını da duygularını saklamak ve çok uyumlu imiĢ gibi 

görünmek için kullanmaktadırlar. Sosyal çevrelerinden duygularını sakladıkları için dıĢlanmamak 

adına ellerinden geleni yapmaktadırlar (Güler & Aydın, 2020).  

• Empati kurmakta oldukça yetersizlerdir. AnlayıĢsızlardır, nazik yapılı değillerdir. Ġstekleri 

konusunda fazlası ile ısrarcıdırlar.  

• Duyguları sözlü olarak ifade edemediklerinden aĢırı derecede ağlayarak açıklamaya 

çalıĢırlar. Duyguları hariç baĢka konularda ise nerdeyse hiç ağlamazlar (YiğitbaĢ & Deveci, 2018). 

Pek çok ayırt edici özelliği olmasına rağmen bir bireyin aleksitimik olduğunun yargısına 

varılması oldukça zordur. Bu nedenle aleksitimiye neden olabilecek davranıĢları elimine edip net bir 

Ģekilde Ģu kiĢide bu özellik mevcut ya da değil diye düĢünmek yerine aleksitimikliğinin seviyesinden 

bahsetmek daha sağlıklı bir yaklaĢımdır (Aydemir & Akdoğan, 2022). 

Aleksitimili bireyleri damgalamak ve dıĢlamak yerine belirlenen seviyeye göre bir takım 

yaklaĢımlarda bulunmak gerekmektedir. Örneğin sağlığa kavuĢmada eğitimler veya kendini ifade etme 

biçimlerine yönelik eğitimler verilebilir, konu ile ilgili daha fazla çalıĢma yapılabilir, toplum 

bilinçlenmesi sağlanabilir. Ailede ilk ortamı ile tanıĢan çocuğun konuĢmasına, dil geliĢimine özen 

gösterilmeli, kendini ifade etmesine müsaade edilmeli, sözü kesilmemelidir. Hayal dünyasını 

geliĢtirmek için hikayeler, masallar okumalı ya da okuması sağlanmalıdır. Bulundukları her ortamda 

duygularını ifade etmesi hoĢgörü ile karĢılanıp teĢvik edilmelidir. Aleksitimiye sebep olan Ģey eğer bir 

dijital bağımlılık ise bu durum için de sonuç bölümünde verilen öneriler dikkate alınmalıdır. 
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4. NETLESSFOBĠ 

Dijital çağ, yaĢı, statüsü ya da hiçbir demografik değiĢkeni fark etmeksizin herkesi etkisi altına 

almakta ve dönüĢen yaĢam Ģekli, bu yeni normale uyum sağlayan bireylerde yeni ve daha önce 

duyulmamıĢ korku ve kaygıların oluĢmasına sebep olmaktadır. Ġnternetten beslenilen yeniçağda 

internetsiz kalma ihtimali adeta besinsiz kalmak gibi insanlarda korku ve paniğe neden olabilmektedir 

(Sarıbay & Durgun, 2020).  

Ġnternetin fonksiyonelliğini ve kolaylığını özümsedikten sonra insanlar artık her an internete 

bağlı olduklarını bilmek istemekte, internete bağlanamayacakları yerlerde bulunmak 

istememektedirler. Siber uzaydan kopmamak amacı ile büyük bir gayret harcamaktadırlar. Bir yere 

gidilip gidilmeyeceğine karar verirken bu kadar belirleyici olan internetten uzak kalmak insanlar için 

yoksunluk sendromuna neden olabilmektedir. Bu korkunun, sendromun ismi netlessfobidir. Bu durum 

kiĢinin sürekli olarak internet kullanacağından ziyade, internetin bulunmadığı bir alanlarda bulunmak 

istememesi, muhtemel internetsizliğin kiĢide sebep olduğu korku ve endiĢedir (Güney, 2017). 

Ġnternet çağı olarak adlandırılan günümüzde ona olan bağımlılık artık tehlikeli noktalara 

ulaĢmıĢ durumdadır. Bu bağımlılık ABD, Tayvan, Güney Kore gibi ülkelerde ulusal çapta bir sorun 

olarak ilan etmiĢlerdir. Bu kapsamda 2006 yılında Pekin‘de internet bağımlısı tanısı konan bireyler 

için ilk defa yataklı tedavi merkezi hizmete açılmıĢtır. Ivan Goldberg, 1995 senesinde internet 

bağımlılığını ―Mental Bozuklukların Tanısal ve Ġstatistiki El Kitabı‖nda madde bağımlılığı ile 

iliĢkisini kurarak tanımlamıĢtır. DavranıĢsal bağımlılık kategorisinde nitelendirilen internet 

bağımlılığının yokluğunda, yoksunluk belirtilerinin yaĢanabileceği ifade edilmiĢtir (ġayir, 2023).  

Bireyin taĢınabilir tüm dijital cihazlara sahip olması ―Netlessfobik‖ olarak görmek için yeterli 

değildir, aynı zamanda gününün çoğunu internette ve sosyal medyada geçirmesi gerekmektedir. Birey 

internetin zayıf olduğu veya olmadığı yerlerde sıkıntılanmalı, sosyal platformlarda sürekli olarak takip 

ettiği kiĢilerin gönderilerini kontrol edebilmeli ve internetin olmadığı yerlerde terleme, titreme, 

huzursuzluk hali gibi fiziksel ve odaklanamama, ortamdan kopma gibi bazı zihinsel tepkiler 

göstermelidir (Kanbay et al., 2022).  

Daha detaylı incelemek gerekirse bireyin netlessfobik olup olmadığına karar verebilmek için 

taĢıması gereken bazı belirtiler bulunmaktadır (Yıldırım & KiĢioğlu, 2018): 

• Gündelik hayatta yemek yiyeceği, oturacağı kısacası bulunacağı tüm mekânlarda ilk sorusu 

wifinin olup olmadığı, 

• Bir gün içinde ortalama olarak 8 saat boyunca çevrimiçi olmaları, 

• Bireyin internete bağlanabildiği en az 3 akıllı makineyi birlikte kullanması, 

• Ġnternetin olmadığı yerlerde bir hayatın da olmadığını düĢünmesi,  

• Ġnternetin olmadığı yerlerde sosyal medya uygulamalarını takip edemediği için çok önemli 

Ģeyleri kaçırdığının kaygısını yaĢaması,  

• Çok kısa bir zaman dilimi için bile internetinden uzak kalamaması,  

• Uyurken de internete bağlı olması, ya da bağlanma imkanının kolay olduğundan emin olmak 

istemesi, 

• Sosyal medyasında, kendisine gelen beğeni, yorum, mesaj gibi uyarıcılar karĢısında çok 

mutlu olması ve bunların netlessfobik için büyük anlamlar taĢıması,  

• Gün içerisinde sosyalleĢme adı altında ortalama olarak 20 gönderi paylaĢması, 

• Gün içerisinde yemek, alıĢveriĢ, fatura gibi pek çok faaliyeti internet üzerinden 

gerçekleĢtirmesi (Yıldırım & KiĢioğlu, 2018). 

Uzun dönemli internet kullanımı sonrası, aĢağıda verilen belirtilerden en az iki tanesini 

yaĢamasının bireyin yoksunluk geliĢtirdiğinin göstergesi olarak kabul edilmektedir (Yengin & 

Bayındır, 2019):  
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ir cihaz yokken dahi istemsizce tuĢlara basıyormuĢ gibi yapmak. 

Amerikan Psikiyatri Birliği, bireyin internet bağımlılığı gösterdiğinin tespitine yönelik bazı 

ölçütler yayınlamıĢtır. Ġlk ölçüt gün içerisinde daima teknolojik cihazları düĢünerek zihni onlarla 

meĢgul etmektir. Ġkinci ölçüt geri çekilme ya da kiĢinin internet eriĢiminin engellendiği anda kızgınlık 

yaĢamasıdır. Ġnternette zaman geçirdikçe her geçen gün daha faza çevrimiçi kalmak istemesi, 

doyumsuzlaĢması üçüncü ölçüttür, yani zamanın kontrolünü kaybetmesidir. Bunun üzerine, fark 

ettiğinde önlem almak için giriĢimlerde bulunsa da baĢarısız olması da ölçütün bir parçasıdır. Bu 

esnada bağımlı kiĢi aile ve sosyal çevresinden hoĢa gitmeyecek birçok tepki alsa da bu davranıĢını 

bırakamaz. Böylece bağımlı, çevresindeki insanları yavaĢ yavaĢ kaybeder ve hayatında merkezde 

internette olmaktan baĢka önemli bir aktivite kalmaz. Bu durum da kendisini üzer ve unutmak için hep 

daha fazla çevrimiçi kalır. Öyle ki, iĢ görüĢmeleri, eğitim faaliyetleri ya da iliĢki mevzularını hep 

erteler ve kendisi için dönüm noktası olabilecek pek çok Ģeyi ertelediği için günün sonunda elinde 

kalan tek Ģey interneti olur. Bu kısır döngü netlessfobiğin yaĢamında devrim niteliğinde yardım ya da 

önlem almadığı sürece devam etmektedir (Aydın, 2022). 

Netlessfobinin varlığı bireyin hayatında ve sağlığında pek çok bozukluğa neden olmaktadır. 

Depresyon, duygu bozuklukları, anksiyete, hiperaktivite, panik atak, stres bozukluğu, dikkat eksikliği 

netlessfobinin neden olduğu ruhsal bozukluklara örneklerden bazılarıdır. Özgüven düĢüklüğü, 

utangaçlık, sosyal kaygı, reddedilme kaygısı, yalnızlık, alkol gibi madde kullanımı kiĢisel bozukluklar 

kategorisinde değerlendirilirken, düĢük uyku kalitesi, yeme bozuklukları, baĢ-boyun-göz ağrısı, göz 

sulanması ve bozulması, sırt ağrıları ve duruĢ bozuklukları, aĢırı kilo alımı ya da verimi, düĢük fiziksel 

aktivite, sağlıksız görünüm, kas ve eklem ağrıları netlessfobinin neden olduğu fiziksel 

bozukluklardandır (Yıldız et al., 2020; Tanır, 2021; Berdida & Grande, 2023; Önal et al., 2023;Tuna et 

al. 2023; DurmuĢ Sarıkahya et al., 2024).  

Netlessfobinin tedavisinin tek baĢına gerçekleĢtirilmesi oldukça zordur. Çünkü zaten ortaya 

çıkarken de bazı eĢlikçi rahatsızlıklarla görülmektedir. Örneğin alkol bağımlılığı ile veya anksiyete ile 

birlikte görülmesi muhtemeldir. Böyle bir durumda birlikte görüldüğü diğer rahatsızlıklarla birlikte 

değerlendirilmeli, duruma göre de bir tedavi planı oluĢturulmalıdır. Ġnternet bağımlılığı ile iliĢki 

içerisinde olan her Ģey örneğin psikiyatrik bozukluklar iki kavram arasındaki iliĢki tespit edilerek bir 

tedavi yapılmalıdır (Arısoy, 2009). 

Yine de internet bağımlılığı olan bireyler için tavsiye adımları (Arısoy, 2009; Davis, 2001):  

1. Bireyi internetten ayırarak uzağında kalıp kalamayacağının tespit edilmesi gerekmektedir. 

2. Ġnternette hiçbir bağın kurulmayacağı tatil günleri belirlenmeli ve buna sadık kalınmalıdır.  

3. ÇeĢitli spor etkinliklerine katılım gösterilmelidir.  

4. Bazı rolfing hareketleri ile gerginlik giderilmeye çalıĢılmalıdır. 

5. Yakın çevresi ile internet bağımlılığı konusundaki sorununu açıkça dile getirmelidir.  

6. Ġnternette yoğun olarak bulunulan saatler alıĢılagelenin tersi saatlere çevrilmelidir. 

7. Günde kaç saat internette olunduğuna dair kayıt tutulmalıdır. 

8. Eğer bilgisayar herkesten uzak bir yerde ise yeri değiĢtirilerek, diğer aile üyelerinin 

bulunduğu bir noktaya taĢınmalıdır. 
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9. Alarm kurmak ya da planlı bir iĢin hemen öncesini internete bağlanma saati olarak 

belirlenmelidir. Böylece planlı iĢin saati geldiğinde mecburen internetten çıkılmak zorunda 

kalınacaktır. 

10. Mümkün olduğunda en çok zaman harcanan aplikasyonlardan uzak kalmak, zaman 

kısıtlamasına gitmek gerekmektedir. 

11. Özellikle yalnız yaĢayan kiĢiler, yalnızlıktan dolayı bağımlı olma gibi durumları söz 

konusu ise kendileri ile benzer problemi yaĢayan kiĢilerle tanıĢtırılmalı, ortak aktiviteler 

planlanmalıdır. 

12. Bağımlı kiĢiyi bu davranıĢ bozukluğu konusunda suçlanmak, eleĢtirmek yerine ona yardım 

etmeye çalıĢılmalıdır. 

13. Kuvvetli bir aile yardımı sorunun daha kolay bir Ģekilde çözümlenmesini sağlayabilir. 

5. FOMO (FIRSATLARI KAÇIRMA KORKUSU) 

Popülerliği yüksek bir terim olan ingilizce Fear of Missing Out (FoMO), insanın var olduğu 

günden bugüne, bazı Ģeylerden mahrum/ uzak kalma olasılığının oluĢturduğu korku ve kaygının, 21. 

yüzyıldaki yeni ismidir. Alan yazınında son yıllarda çalıĢılan bir konu olmasına karĢın özünde FoMO 

iletiĢim teknolojileri henüz yokken bile var olan bir kavramdır. Bir çeĢit korku olması sebebi ile 

korkuyu tanımlamak gerekirse korku, hayatı riske atan olaylar karĢısında yaĢamak için geliĢmiĢ 

sisteme verilen addır ve hayatta kalma odaklı bir dürtü olduğundan bazı zamanlarda kolayca devreye 

girebilmektedir. Beyindeki korteks ve amigdala arasında mekik dokuyan korku bağlantıları riskli bir 

durum oluĢtuğunda, mantığı ekarte etmektedir ve korku duygusu mantıktan daha elzem bir hale 

gelmektedir (Civelek, 2022).  

FoMO‘nun yeni bir terim olmadığını vurgulayan Andrew K. Przybylski et al., (2013) yeni 

olan Ģeyin sosyal medyanın fenomen hale gelmesi ve onun sayesinde insanların baĢkalarının 

hayatlarını an be an takip edebilme Ģansının doğmuĢ olmasıdır. 21. yüzyılda internetin hayatımızdaki 

vazgeçilemez yeri sayesinde popüler olan FoMO kavramı, sosyal medya kullanıcılarının, baĢkalarının 

çevrimiçi alanda kendileriyle bağlantıda olmadıklarında daha tatmin edici deneyimler 

yaĢayabileceklerine dair sürekli endiĢelerini temsil etmektedir. Bu endiĢe,   diğer insanların, özellikle 

de arkadaĢlarının neyle meĢgul olduğu konusunda güncel kalma arzusuyla karakterize edilmektedir 

(Przybylski et al., 2013).  

FoMO bir çeĢit ―geride bırakılma‖ kaygısıdır. Bu nedenle insanlar, benlik kavramlarına 

yönelik bir risk teĢkil eden bu "geride bırakılma" hissinden kaçınmak için bilgi sahibi olmayı ve diğer 

insanların deneyimleriyle bağlantıda kalmayı arzulamaktadırlar.  Böylece FoMO, kullanıcıları sürekli 

olarak çevrimiçi platformlara bağlı kalmaya teĢvik ederek aĢırı kullanıma ve buna bağlı olumsuz 

davranıĢlara yol açmaktadır. FoMO‘yu, kullanıcıların teknolojik cihazlarla etkileĢime giremedikleri 

zaman hissettikleri rahatsızlığı temsil eden bir tür " teknolojik kaygı " olarak düĢünmek mümkündür. 

FoMO, doğası gereği sosyal medya ve benzer ağ platformlarının kullanımıyla iliĢkilendirilen bireyin 

iliĢki ve bağlantı arama ihtiyacının bir ifadesi olarak da nitelendirilebilmektedir.   (Stead & Bibby, 

2017; Yin et al., 2023) 

Bireylerin sosyalleĢme kanalı olarak kabul ettiği sosyal medya internet kullanımının önde 

gelen sebeplerinden biridir. Ancak bazen sosyal medya kullanıcıları ―Bir Ģeyi mi kaçırdım?‖, ―Bir 

Ģeyden eksik mi kaldım?‖, ―ġu anda kim neyi paylaĢtı?‖ ve ―Olayların dıĢında mı kaldım?‖ diye 

düĢünerek kaygılanmakta ve sonrasında kaçırdıklarını yakalama gayretine girerek sosyal medyada 

daha fazla zaman geçirmeye baĢlamaktadır.  Sosyal mecralarda olanlar hakkında haberleri kaçırma 

korkusunun hissedilmesi ve devamlı olarak sayfanın güncellenmesiyle karakterize olan bir durum olan 

FoMO, son zamanlarda bir bağımlılık türü olarak alan yazınında yerini almaktadır (Hattingh et al., 

2022). 

Bu kavrama göre birey çevrimiçi mecradan her ayrıldığında kendince önemli olan her bilgiden 

yoksun kalmaktan çok korkmaktadır.  Kaçırdığı bu bilgiler kendisinde hayal kırıklığı, eksiklik hissi, 

huzursuzluk, kaygı ve stres yaratmaktadır. Yüksek seviyede FoMO, bireyin fiziksel ve ruhsal sağlığını 
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olumsuz Ģekilde etkileyerek fonksiyonsuz baĢa çıkma taktiklerine baĢvurmasına sebep olabilmektedir. 

Bu tür taktiklerden bir tanesi sorunlu sosyal medya kullanımına katılmaktır. Bu durum kısa dönemde 

olumlu duygular geliĢtirip, geliĢmeleri yakaladığı rahatlığını yaratsa da uzun dönemde, sosyal medya 

ile arada geliĢtirilmiĢ olan duygusal bağ nedeni ile uzun süre ondan kopulamayacağından takıntılı bir 

durumun oluĢmasına neden olabilmektedir (Brailovskaia & Margraf, 2024).  

Son yıllarda FoMO, özellikle problemli sosyal medya platformları kullanımı ile ilgili 

konularda hem çevrimdıĢı kiĢisel psikolojik davranıĢları hem de çevrimiçi davranıĢları kapsamına 

alarak yükselen bir ilgi görmüĢtür. FoMO çevre ile olan iliĢkilerle de ilgili olması sebebiyle, insanın 

öğrenmesinin çevresinde olup bitenleri gözlemlemesi ve çevredekilerin yaptıklarını taklit etmesi ile 

ilgili olmasını kabul eden Sosyal Öğrenme Teorisi ile de iliĢkilidir. Bu kapsamda FoMO, baĢkalarına 

benzerlik içerdiği için özgünlüğü, öz yeterliliği ve öz denetimi azaltıcı Ģekilde etkilemektedir 

(Saritepeci & Kurnaz, 2024). Yalnızlık ve depresyon, anksiyete, kötü uyku kalitesi ve alkol tüketimi 

gibi psikopatolojik semptomlar FoMO‘nun sebep olduğu diğer olumsuz sonuçlardan bazılarıdır 

(Adams et al., 2016; Dhir et al., 2018; Reer et al., 2019; Chashmi et al., 2023). 

Pek çok olumsuz sonucu olan FoMO‘dan bilimin ıĢığındaki verilerden yararlanarak 

kurtulmaya çalıĢmak gerekmektedir. Bir araĢtırma göre, bireyler aslında sosyal medyada çok da 

bulunmak istememektedir hatta zaman zaman üyeliğinin olmasından rahatsız duyup bunun kendilerini 

yorduğunu düĢünseler de bir türlü bu alıĢkanlıktan vazgeçememektedirler. Bunun altında yatan temel 

sebep sosyal medyanın verdiği huzur ve mutluluk değil davranıĢsal bağımlılıktır. Bu bağımlılık ise boĢ 

zamanların nasıl daha anlamlı geçirileceğinin planının yapılmamıĢ olmasından ve her boĢ kalındığında 

el atında daima hâlihazırda bulunan sosyal medyaya baĢvurulmasından kaynaklanmaktadır. Bu 

durumda FoMO‘nun oluĢum Ģekli bilindiğine göre eğer boĢ zamanlarda uygulamak üzere eriĢimi 

kolay ve zevk alınabilecek baĢka aktiviteler bulunursa sosyal medya maruziyeti azalacaktır (Newport, 

2021). Ayrıca Newport (2021) istisnasız 30 gün süresince sosyal medyaya girilmediğinde aslında 

onsuz hiç de bir Ģey kaçırılmadığının görüleceği savunmaktadır.  

Gottberg (2017) ise FoMO‘yu yenmek için yapılması gerekenleri Ģöyle sıralamıĢtır: 

1. Sosyal medyanın yalanlar üzerine kurulu olduğunu bilin. Çünkü hiç kimse mutsuz anlarını 

baĢkalarına göstermek istemez. Eğer sürekli mutlu ve güzel paylaĢımlar görüyorsanız bile tüm günün 

bu Ģekilde geçtiğine inanmayınız. 

2. Teknolojik cihazları mecbur olduğunuz kadar kullanın ve gün içerisinde kendinize onlarsız 

yaĢam alanları oluĢturunuz. 

3. Sosyal platformları tek bilgi kaynağı olarak kullanmak doğru değildir. Bilgi kaynağı olarak 

sosyal platformları kullanmak ayrıca bağımlılık için sebeptir. Bu nedenlerle farklı bilgi kaynakları ve 

bilgi edinme Ģekilleri kullanınız. 

4. Meditasyon veya yoga gibi dinlendirici ve ruhunuza iyi gelecek aktiviteler yapmayı 

öğreniniz ve düzenli olarak uygulayınız.  

5. FoMO‘ya karĢı bilinçli olunuz. Sizi FoMO‘ya teĢvik eden ögeleri keĢfedip, onlardan 

uzaklaĢmanın yöntemlerini bulunuz.  

6. SANAL KAYTARMA 

Teknoloji, iĢ ve yaĢam arasındaki iliĢkiyi temelden değiĢtirmiĢ durumdadır. Ġnsanların her an 

internete bağlı olmaları ve mobil cihazların her yerde bulunması, iĢ ile yaĢam arasındaki sınırları 

bulanıklaĢtırmıĢtır. ÇalıĢanların iĢ ve yaĢam arasındaki geçiĢleri hızlanmıĢ ve kolaylaĢmıĢtır. 

ÇalıĢanların yalnızca mesai saatleri içerisinde çalıĢıp, mesai saatleri dıĢında kiĢisel iĢ ve iĢlemlerini 

yapıyor olmaları teknoloji bu kadar yakınımızda iken artık söz konusu değildir. Aksine, insanların 

hem evde hem de iĢte kiĢisel ve iĢ rolleri arasında anlık olarak geçiĢler yaptığı görülmektedir. Bu 

rolleri kesin bir çizgi ile ayırmak artık mümkün değildir. Bu tür geçiĢler teknolojinin sağladığı büyük 

esneklik ve özgürlük sayesinde gerçekleĢmektedir (Tsai, 2023).  

Ġnternet bugün iĢyerlerinde, çalıĢanların anlık olarak iĢ ile ilgili bilgilere ulaĢması ve 

meslektaĢları ile haberleĢebilmesinde akla gelen ilk araçtır. Ġnternet çalıĢanlara iĢ ile ilgili 
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faaliyetlerinde kullanabilmeleri böylece daha verimli çalıĢmaları için sunulmakta iken, çalıĢanlar 

mesai saatleri içerisinde sosyal medyada gezinmek/ paylaĢımda bulunmak, alıĢveriĢ, oyun oynama, 

dizi/film izleme gibi iĢ ile alakası bulunmayan aktivitelerinde de kullanmaktadırlar (Liberman et al., 

2011). Mesai süresi içerisinde iken bu Ģekilde iĢle ilgisi olmayan Ģeyler için internetin kullanılması 

―siber aylaklık‖ denilmektedir. Ġlk kez 2002 senesinde Lim (2002) tarafından tanımlanan terim, 

uluslararası alan yazınında ―cyberbludging‖ , ―cyberloafing‖ ve ―cyberslacking‖ Ģeklinde 

kullanılırken, Türkiye‘deki araĢtırmalarda da  ―sanal kaytarma‖, ―siber kaytarma‖ ve ―siber aylaklık‖ 

Ģeklinde kullanılmaktadır (Örücü & Yıldız, 2014). 

Sanal kaytarmanın nedenleri incelendiğinde iĢle ilgili, örgüt ile ilgili ve Ģahsi nedenler olmak 

üzere üç kategoriye ayırmak mümkündür. ÇalıĢanın iĢine yüklediği anlam, iĢinden aldığı ya da 

alamadığı zevk, kurum içerisindeki pozisyonu (alt kademeler boĢluk ve değersizlik hissinden üst 

kademeler ise bir anlığına iĢ stresinden uzaklaĢıp rahatlamak maksadı ile), çok uzun yıllardır aynı 

kurumda ise ve artık iĢler ezbere yapılıyorsa fazlaca boĢ zamanın kalması gibi nedenler sanal 

kaytarmanın iĢ ile ilgili nedenlerinden bazılarıdır (Ugrin et al., 2007).  Örgütsel nedenlere bakıldığında 

ise kurumun interneti ne kadar süre ile hangi sınırlarda kullanılabileceğine dair bir politikasının 

olmaması ya da yanlıĢ anlaĢılması, kiĢilerin internette ne yaptığının izlendiğinden haberinin olmaması 

veya izlenmemesinin verdiği rahatlık, iĢle ilgili mesai esnekliğinin olmaması yani aslında yapılacak 

tüm iĢlerin bitmiĢ olmasına rağmen mesainin saat olarak dolmaması sanal kaytarmanın örgüt bazında 

öne çıkan nedenlerindendir (Henle & Blanchard, 2008). DıĢa dönüklüğü yüksek, sosyal aktivitelerden 

hoĢlanan, iĢinden hoĢlanmayıp zaman öldürmeye çalıĢan, düĢük seviyede iĢ ahlaklılığı, tembel ya da 

özensiz olmak, iliĢki kurma arayıĢı, tek çevrenin sosyal medyadan ibaret olması nedeni ile çevre 

edinmeye çalıĢmak, örgütsel bağlılığın düĢük olması sanal kaytarmanın Ģahsi nedenlerinden bazılarıdır 

(Jia et al., 2013).  

Sanal kaytarma, kurum için finansal ve verimlilik kayıplarını arttırması, yasal yükümlülük 

ihlali ve potansiyel bilgi ihlalleri, artan çalıĢan yorgunluğu gibi zararlı sonuçlara yol açabilmesi nedeni 

ile kurumlar için bir endiĢe kaynağıdır. ĠĢ yerlerinde büyük bir zorluk haline gelmiĢ olup, çalıĢanların 

sanal kaytarma yapması sonucunda birçok kuruluĢun günlük faaliyetlerini tamamlayamamaktadır. 

Sanal kaytarma, iĢyerinde büyük bir üretkenlik öldürücü olarak kabul edilmektedir  (Peng et al., 2023). 

Bir çalıĢmaya göre çalıĢanların günde yaklaĢık iki saatini sanal kaytarma davranıĢlarına harcıyor 

olduğu ve bu da organizasyonlara yılda neredeyse 85 milyar dolara mal olduğu belirlenmiĢtir. Bu 

nedenle, çoğu çağdaĢ kuruluĢ siber aylaklığı caydırmakta ve yasaklamaktadır (Wu et al., 2020). BaĢka 

bir çalıĢma, ABD çalıĢanlarının %62'sinin çalıĢma saatleri içinde sosyal ağ sitelerinde önemli miktarda 

zaman harcadığını göstermiĢtir (Reizer et al., 2022). Diğer bir çalıĢmada sanal kaytarmanın Ģirketlere 

yıllık 54 milyar dolara kadar maliyet getirebileceği ve çalıĢan verimliliğini %40'a kadar azaltabileceği 

tahmin edilmektedir  ÇalıĢanların sanal kaytarma faaliyetleri, zararlı örgütsel etkilerinin yanı sıra 

psikolojik strese de yol açabilmekte, olumsuz duyguları tetikleyebilmekte ve iĢe bağlılığı 

azaltabilmektedir (Wu et al., 2020). 

Literatürde sanal kaytarmanın bazen olumlu sonuçları olduğuna da değinilmektedir. Örneğin, 

bir takım meta-analitik kanıtlar, yaygın olarak kabul edilen varsayımların aksine, siber aylaklığın 

çalıĢanların iĢ performansını olumsuz yönde etkilemediğini göstermiĢtir (Wu et al., 2020). Diğer 

araĢtırmacılar daha da ileri giderek sanal kaytarmanın çalıĢanların ruh hallerini iyileĢtirmek ve 

çalıĢanların iĢe bağlılığını artırmak gibi olumlu etkileri olabileceğini saptamıĢtır (Henle & Blanchard, 

2008). Mevcut çalıĢmaya paralel olarak araĢtırmacılar, çalıĢanların stresli çalıĢma koĢullarına yanıt 

olarak sanal kaytarmaya giriĢtiklerini de bulmuĢlardır. Böylece iĢ stresinin azaldığı savunulmaktadır 

(Andel et al., 2019). 

7. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu yazıda dijital çağın neden olduğu bazı duygu ve davranıĢ bozukluklarından bahsedilmiĢtir. 

Teknoloji ile bağlantılı ve olumsuz olan bu kavramlara yaĢam içerisinde kısıtlama getirilmezse ve 

üzerinde kontrol sağlanamazsa yukarıda detaylıca açıklanan istenmeyen etkiler hızla yaygınlaĢacaktır.  

Gelecek neslin yeni hastalıklarının kökeninde hep akıllı cihazlar yer alacaktır. Geleceğimizin sağlığı 

açısından bu durum kontrol altına alınmalıdır. Anadan doğduklarından itibaren telefon gibi akıllı 
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cihazlara maruz kalan çocukların otizm ve daha nice hastalıklardan korumak bir aĢamaya kadar 

yetiĢkinlerin kontrolündedir. 

Söz konusu çocuk, genç, yaĢlı kim olursa olsun aĢırı maruziyetin olduğu durumlarda 

alınabilecek bir takım önlemler bulunmaktadır. Öncelikle ilk yapılması gereken ne kadar süre ekrana 

(bilgisayar, telefon, televizyon gibi bir ekrana bakılan tüm cihazların ekranı) bakıldığının tespit ve 

takip edilmesi sonra da aĢamalı bir Ģekilde bir kısıtlamaya gidilmesi gerekmektedir.  Bir takım öz 

denetim mekanizmaları ile örneğin akıllı cihazı gözden uzak ve eriĢimi zor bir yere koymak, 

bildirimleri kapatmak, özellikle uyurken sesini kapatmak, farklı hobiler edinmek, zorunluluk dıĢındaki 

bozulmaları hemen yaptırmamak yararlı olabilecektir. Olumsuz, üzücü haberleri takip etmek psikoloji 

bozacağından yeteri düzeyde bilgi edindikten sonra takip etmemek de önerilebilir. Hangi uygulamada 

ne kadar zaman geçirildiği ile ilgili bildirimde bulunan sağlık aplikasyonları kullanılabilir böylece 

farkındalığın artması sağlanabilir. KiĢinin zaman ve maddi anlamda ekrandan yapacağı iĢlemler için 

örneğin alıĢveriĢ için bir limit belirlemeli, bu limit gittikçe düĢürülmeli ve konulan kurallara mutlaka 

mutabık kalınmalıdır. Akıllı cihazlar yerine duvar saati, kol saati, gazete okuma, çalar saat kullanma 

gibi yöntemlere geri dönüĢün sağlanması da ekran maruziyetinin azaltabilecek davranıĢlardandır. 

Çünkü saate bakmak amacı ile cep telefonun ele alınması sonrasında farklı uygulamalara girilmesine 

neden olabilir. Anlık saate bakmak istemiĢken, telefonda saatler harcanabilir. Sanal arkadaĢlıklar ya da 

gruplar yerine mesafelere rağmen yüz yüze iletiĢimin gerçekleĢtirileceği fiziki ortamlar 

oluĢturulmalıdır. Örneğin aynı ilde bulunan bir arkadaĢ ile görüntülü konuĢmak yerine buluĢma tercih 

edilebilir ya da sanal oyunlar yerine karĢılıklı aynı ortamda oynanabilecek diğer oyunlar tercih 

edilebilir. Bu Ģekilde sosyalleĢmeye bağlı olarak yalnızlık duygusu elimine edilebilir. 

Tüm bunlar ve hatta daha fazlası yapılmaya çalıĢıldı yapıldı ancak halen baĢarılı olunamadı ise 

de sağlık profesyonellerinden yardım almak gerekmektedir. Tele-sağlık danıĢma hatları da 

kullanılabilir. Önemli olan erken evrelerde olunmakta olan aĢırılık ya da bağımlılığın fark edilip 

önleme amacı ile gayrette bulunulmasıdır. AlıĢkanlık haline dönüĢmeden müdahale etmek hızlı Ģekilde 

çözüme kavuĢulmasına yardımcı olacaktır. 
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