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TEKNOLOJI VE INTERNETIN GETIRIiSI OLARAK DiJITAL
BAGIMLILIK

Hacer Hande ERGIN CAGATAY*
OZET

I¢inde bulundugumuz bilisim ¢aginda iletisim kurmamak olanaksizdir. Cesitli yéntem ve araglarla
gerceklestirilen iletisim faaliyetlerinde yakin zamana kadar geleneksel iletisim araglar1 kullanilirken
internetin yayginlagmasi ile dijital araglarin kullanimi daha oncelikli bir hale gelmistir. Giiniimiizde internet
temelli dijital araglarin kullanimindan kaginmak miimkiin degildir. Ozellikle 2000°1i yillardan sonra bilisim
teknolojilerinde yasanan gelisim ve doniisiimle birlikte internet ve dijital araglar insan hayatina yogun bir
sekilde girmis, birgok uygulama ve iletisim faaliyetleri dijital ortamlarda gerceklestirilmeye baslanmistir. Bu
kullanim insan hayatim1 kolaylagtiran birgok &zelligi biinyesinde tasirken birtakim olumsuzluklart da
beraberinde getirmistir. Bu olumsuzluklarin en 6nemlisi yogun kullanima bagli olarak gelisen ve giderek
yayginlasan dijital bagimhiliktir. Dijital bagimlilik bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal cesitli problemler
yasamalarina yol agan bir faktordiir. Dijital bagimlilik konusunda bir¢ok arastirma yapilmis ve ¢6ziim Onerisi
hazirlanmis olmasina ragmen problemin tam anlamiyla ¢dziime kavustugunu sdylemek pek miimkiin
degildir. Bu yiizden konuya iligskin ¢alismalar siirmektedir. Bu ¢alismada konuya iligkin literatiir taramasi
yapilarak kavramsal ger¢evede dijital bagimlilik, teknoloji ve internet bagimliliklari tanimlanip sebepleri,
sonuglari, yol agtigi hastaliklar ve kaygi bozukluklart genel ¢ergcevede agiklanmistir. Giinlik hayatimizda
olduk¢a Onemli bir yeri olan dijital araglarin dogru kullamimimin nasil gergeklestirilebilecegine kisaca
deginilerek dijital bagimlihigin sebepleri, etki ve sonuglari, bagimliligin 6niine gegilmesi konusunda neler
yapilabilecegi ile ilgili toplumun dikkatini ¢ekmek ¢aligsmanin temel amacini olugturmaktadir. Konuya iliskin
olarak dijital bagimliligin onlenmesinde dijital araglarin dogru kullaniminin 6nemi anlatilmig, dijital
bagimliligin 6nlenmesi i¢in acik hava etkinlikleri, spor, sanat ve kiiltiirel faaliyetlerinin arttirilmasi, dijital
araglarin kullanimina sinirlama getirilmesi, aile i¢i ve toplumsal iletisimin giiclendirilmesi, konuya iligkin
yasal diizenlemelerin yapilmasi 6nerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Dijital Bagimlilik, Dijital Hastaliklar, Dijital Araglarm Dogru
Kullanimu.

DIGITALADDICTION AS ARETURN OF TECHNOLOGY AND
THE INTERNET

ABSTRACT

It is impossible not to communicate in the information age we are in. While traditional
communication tools were used in communication activities carried out with various methods and tools until
recently, the use of digital tools has become a priority with the spread of the internet. Today, it is impossible
to avoid the use of internet-based digital tools. Especially after the 2000s, with the development and
transformation in information technologies, the internet and digital tools have entered human life intensively,
and many applications and communication activities have begun to be carried out in digital environments.
While this use carries many features that make human life easier, it has also brought with it some
negativities. The most important of these negativities is digital addiction, which develops due to intensive use
and becomes increasingly widespread. Digital addiction is a factor that causes individuals to experience
various physical, mental and social problems. Although many studies have been conducted on digital
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addiction and solution proposals have been prepared, it is not possible to say that the problem has been
completely solved. Therefore, studies on the subject are ongoing. In this study, a literature review on the
subject was conducted, and digital addiction, technology and internet addictions were defined in a conceptual
framework, and their causes, results, diseases they cause and anxiety disorders were explained in a general
framework. The main purpose of the study is to draw the attention of the society about the reasons, effects
and results of digital addiction and what can be done to prevent addiction by briefly touching on how to use
digital tools, which have a very important place in our daily lives, and the reasons for digital addiction. The
importance of using digital tools correctly in preventing digital addiction is explained, and it is suggested that
outdoor activities, sports, art and cultural activities should be increased, digital tools should be restricted,
family and social communication should be strengthened and legal regulations should be made on the
subject.

Keywords: Addiction, Digital Addiction, Digital Diseases, Correct Use of Digital Tools.
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1. GIRIS

Iletisim insan hayatinda her zaman 6nemli bir yere sahiptir. Insanoglu varolusundan beri
cesitli ara¢ ve yontemleri kullanarak iletisim kurmaya c¢alismigtir. Yakin zamana kadar geleneksel
iletisim araglar1 ile gerceklestirilen bu eylem bilisim teknolojilerindeki gelismeler ve internetin
bulunusuyla dijital ortamlara taginmis, bir¢ok iletisim faaliyeti dijital araglarla gerceklestirilmeye
baglanmustir.

Dijital araglarin kullanimi, kigilere bilgiye erisim ve iletisim konusunda 6nemli avantajlar
ve kolayliklar saglar. Ayn1 zamanda firsat esitligi yaratir. Zaman ve maliyet tasarrufu saglayarak
verimliligi ve ¢aligsanlarin performansini artirir, departmanlar arasi iletisimi giiglendirir (Korkmaz,
2023: 77). Dijital araglarin bu avantajlarinin yaninda asir1 kullanimi durumunda ¢esitli olumsuz
etkileri de mevcuttur. Bu araglarin bilingsiz ve yogun kullanimi insan saghigi iizerinde fiziksel,
zihinsel, ruhsal ¢esitli olumsuzluklara hatta bagimliliga yol agabilmektedir.

Dijital bagimlilik ¢ok boyutlu bir kavram olup farkli adlandirmalar1 vardir. Bu bagimliligin
sebep, etki ve sonuglar1 da giin gectikge toplumu etkiler bir hale gelmektedir. Bu c¢alismada
literatiir tarama teknigi kullanilarak dijital bagimlilik kavrami genel gergevede agiklanip insan
saglig1 tizerindeki etkileri ve yol actig1 hastaliklar ele alinmis, konuya iligkin bireysel, toplumsal ve
yasal diizeyde neler yapilabilecegine iliskin gesitli ¢oziim Onerileri sunulmustur. Caligmanin amaci
dijital bagimliligin sebep ve sonuglarma dikkat c¢ekerek dijital bagimliligin 6nlenmesine katki
saglamaktir.

2. LITERATUR TARAMASI

Dijital bagimlili§in giiniimiiziin 6nemli problemlerinden birisi olmas1 sebebiyle teknoloji,
internet ve dijital bagimlilik konusunda diinyada ve Tiirkiye’de siirekli yeni arastirma ¢alismalart
yapilmaktadir. Gergeklestirilen literatiir calismalart kisaca incelenecek olursa; Yang ve Tung
(2007), ‘Comparison of Internet Addicts and Non-Addicts in Taiwanese High School’ isimli
aragtirmada; Tayvan'daki lise Ogrencilerini internet bagimlisi olanlar ve olmayanlar seklinde
karsilastirip bagimliligin sebep ve sonuglarimi agiklamiglardir. Shaw ve Black (2008), ‘Internet
Addication, Definition, Assesment, Epidemiology and Clinical Management’ isimli ¢alismada,
internet bagimhiligimi tanmimlayarak siniflandirmis, bu bagimliliklarin  hangi davranigsal
bozukluklar1 yol agtigini ele almiglardir. Rugai ve Hamiliton- Ekeke (2016), ‘A Review of Digital
Addction: A Call for Safety Education’ baslikli ¢aligmada dijital bagimlilig: ¢esitli boyutlari ile ele
almis, sebep ve sonuglarini degerlendirerek bagimliliktan korunmak icin neler yapilmas: gerektigi
konusunda Onerilerde bulunmuslardir. Giliney (2017), ‘Dijjital Bagmhiligin Dijital Kiiltiire
Dontlismesi: Netlessfobi’ isimli ¢aligmasinda, dijital bagimlilik sonucu ortaya ¢ikan ve internetsiz
kalamama seklinde tanimlanan netlessfobi kavraminin Tirkiye’deki yansimalarini ele almis,
internetin yogun kullanimina bagli ortaya ¢ikan sonuglari ortaya koymustur. Kalip ve Col (2020),
‘Teknolojiyle Baglantili Yeni Davramigsal Bozukluklar’ isimli ¢aligmalarinda dijital araglarin
kontrolsiiz kullaniminda bireylerde ortaya ¢ikan duygu durum bozukluklarini degerlendirmisler,
konuya iliskin ¢esitli ¢dziim 6nerilerinde bulunmuslardir. Arslan (2020), ‘Universite Ogrencilerinin
Dijital Bagimlilik Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi’ baslikli ¢alismada
iiniversite dgrencilerinin dijital bagimlilik diizeylerini ¢esitli demografik ve sosyolojik boyutlarla
incelemis, dijital bagimliligin énlenmesi igin ¢esitli ¢6ziim Onerilerinde bulunmustur. Vink (2020),
‘The Dangers of Digital Addiction’ isimli ¢alismada, dijital araglarin kullaniminin giin gegtikge
yayginlagtigini ve bunun 6zellikle ¢ocuklar iizerinde bagimlilik yaratarak cesitli olumsuz sonuglara
yol actigimi ele almistir. Arslan ve Bardak¢i (2021), ‘Universite Ogrencilerinin Dijital
Bagimliliklarinin Sosyal Kaygi Diizeyleri Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi’ isimli galismalarinda
dijital bagimliligin tniversite 6grencilerinin sosyal kaygi diizeyleri lizerindeki etkisini aragtirarak
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dijital bagimlilik diizeyinin sosyal kaygi diizeyini anlamli bir seviyede etkilemedigi sonucuna
ulasmuslardir. Aktas (2021: 37), ‘Pandemi Siirecinde Ilkégretim Ogrencilerinin Dijital
Bagimliligina Iliskin Ogretmen Gériisleri’ isimli tezsiz yiiksek lisans projesinde pandemi siirecinde
ilkdgretim Ogrencilerinin dijital bagimliliklarin1 degerlendirme konusunda &gretmen goriislerini
incelemis ve dijital bagimliligin ortaya ¢ikmasinda dijital kiltiir, dijital oyunlar ve pandemi
tedbirleri olarak Ogrencilerin evde kalmasinin 6nemli etkileri oldugunu belirtmistir. Tagliyan vd.
(2021) tarafindan, ‘Dijital Bagimlihk ile Yaratici Diisiinme Egilimi Arasindaki iliskinin
Incelenmesi: Universite Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma’ isimli calismada ({iniversite
Ogrencilerinin dijital bagimlilik diizeyleriyle yaratici diisiinme yetenekleri arasindaki iliski ¢esitli
degiskenlerle degerlendirilmis, bagimliligin niiksetme ve birakamama boyutlartyla yaratici
diistinme arasinda bazi anlaml iligkiler oldugu ortaya konularak dijital araglarin yaratici diisiinme
amactyla kullanilmasi Onerilmistir. Demirel vd. (2022), ‘Dijital Bagimliik ve Bos Zaman
Yénetiminin Giinliik Hayata Etkisinin Incelenmesi’ baglikli ¢alismalarinda dijital bagimlilik ve bos
zaman degerlendirme arasindaki iligkiyi cesitli degiskenlere gore degerlendirerek demografik
ozelliklerin bos zaman yonetimini etkiledigi ve bos zaman ile dijital bagimlilik arasinda pozitif bir
iliskinin oldugunu tespit etmislerdir. Demir ve Bulut (2023), ‘Ortaokul Ogrencilerinde Goriilen
Dijital Oyun Bagimliligmin Ogrenci Goriislerinden Yararlanilarak Cesitli Acilardan incelenmesi’
isimli ¢alismalarinda ortaokul 6grencileri ile yaptiklari yar1 yapilandirilmis goriismeler sonucunda
Ogrencilerin dijital oyunlar1 zararli gormekle birlikte bos vakitlerinde dijital oyun oynadiklari,
dijital oyunlar1 oynarken olumsuz duygular hissettikleri oysa kendi akran grubuyla wvakit
gecirdiklerinde bu oyunlar1 oynamayi akillarina getirmedikleri ve bagimlilik konusunda iginde
bulunduklari durumun farkinda olduklar1 sonuglarina ulagmislar, konuya iliskin cesitli ¢6ziim
onerilerinde bulunmuslardir.

Farkli yas gruplarinda yer alan bireylere yonelik olarak yapilan aragtirmalar
degerlendirildiginde, teknolojideki gelismelerin artmasi ve internetin yaygin hale gelmesi sonucu
dijital araglarin kullaniminin giderek fazlalastigi, bu kullanimin bireylerde bagimliliga yol actigi,
cesitli fiziksel ve zihinsel problemlere yol acarak toplum sagligimi olumsuz yonde etkiledigi
goriilmektedir. Ayn1 zamanda dijital bagimlilik iletisim becerilerini de olumsuz yonde etkilemekte,
bireylerin bos zamanlarinda gerceklestirdikleri aktiviteleri degisime ugratmaktadir. Tim bu
olumsuz sonuglarin dniine gegmek icin dijital bagimlilik konusunun farkli boyutlarda ele alinarak
degerlendirilmesi ve dnlemek i¢in gerekli calismalarin yapilmasi toplumun beden ve akil sagliginin
korunmasi a¢isindan dnemlidir.

3. BAGIMLILIK VE DiJITAL BAGIMLILIK

Bagimlilik; herhangi bir nesne, cihaz, madde veya durumdan ayri kalamama, s6z konusu
nesne, madde veya cihaza karg1 asir1 istek duyma, sorunlu bir davranisi kontrol etmede yinelenen
basarisizlik ve Onemli olumsuz sonuglara ragmen davranisin devam etmesi durumu olarak
tanimlanmaktadir (Panova ve Carbonell, 2018; Ugurlu vd. 2012: 38; Ding, 2015: 32). Bagimliligin
bir diger tanimi; bir maddenin tedavi ya da fizyolojik bir ihtiyaci karsilama amact olmadan her
gecen giin miktarinin artirilarak kullanilmasi durumudur (Bag ve Diktag, 2020: 197).

Bagimhilik konusunda {i¢ temel faktor Onem tasimaktadir: Kisinin engelleyemedigi
kullanma arzusu, kullanim siiresinde siirekli bir artma, fiziksel ve psikolojik ihtiyaclarda ortaya
¢ikan eksiklikler bu faktorleri olusturmaktadir (Yengin, 2019:138).

Bagimlhiligin belirtileri, kullanilan maddenin veya bagimlilik kabul edilen davranisa
yonelik istegin, harcanan zamanin giin gectik¢e artmasi, kullanilan madde ya da davranisa iliskin
siklikta azalma meydana geldiginde huzursuzluga, uykusuzluga o6fke nobetlerine yol agmasi,
kullanilan madde ya da gergeklestirilen davranis kiside; zihinsel, sosyal, fiziksel problemlere yol
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agmasina ragmen kullanima devam edilmesi, kullanilan madde ya da gergeklestirilen davranisa
ilisgkin oto kontroliin yitirilmesi, kisinin vaktini 6nemli oranda zihinsel veya eylemsel olarak
kullandig1 madde ya da gerceklestirdigi davranis i¢in harcamasi, kullanilan madde ya da bagimlilik
yapan davranisin kisinin bireysel ve sosyal sorumluluklarint gerceklestirmesini 6nlemesi seklinde
stralanabilir (Ding, 2018: 32-33).

Ozellikle 2000°li yillardan sonra teknolojide yasanan gelismeler ve internetin
yayginlagmasi, internet temelli olan ve eglenmek, 6grenmek, oyun oynamak, sosyallesmek, haber
almak, igerik paylagsmak gibi ¢ok ¢esitli amaglarla kullanilan cihazlarin ve yazilim programlarinin
stirekli yenilenmesi genglerin bu tiir dijital araclarla ve internet platformlarinda daha fazla zaman
gecirmelerine yol acabilmektedir (Demirel vd. 2022: 1293). Dijital araglarin asir1 kullanimi olumlu
ve olumsuz bir¢ok sonucu beraberinde getirmekte, bu asir1 kullanim insan sagligini tehdit eder bir
boyuta tasinarak bagimliliga doniisebilmektedir. Dijital bagimlilik olarak adlandirilan bu durumun
kavramsal ¢ergevede ele alinip incelenmesi giin gegtikge daha dnemli hale gelmektedir (Seema vd.
2022; Demirel vd. 2022: 1293).

Bilgisayar kullanimi ve internet erisimi ile ilgili olarak cesitli problemlere yol acan, kontrol
edilemeyen mesguliyetler, diirtiiler ve davraniglarla karakterize edilen durum internet ve dijital
bagimlilig1 olarak nitelendirilmektedir (Shaw ve Black, 2008: 353; Arslan ve Bardakgi, 2021: 916).
Dijital bagimlilik, i¢inde bulundugumuz bilisim ¢aginda kitle iletisim araglarinin ve dijital
teknolojilerin yogun kullaniminin sonucu olarak giderek yayginlagsmaktadir (Tashiyan vd.2021:
505).

Dijital bagimlilign tam olarak tamimlayabilmek ic¢in internet bagimliligi ve teknoloji
bagimhiligi kavramlarin1i da agiklamak gerekir. Bu kavramlar birbiriyle iliskili olup dijital
bagimlilik konusunda 6nem arz etmektedir.

Internet bagimlhilig1, kullanicilarin gesitli konularda zarar gorecek sekilde asir1 derecede
internet kullanimini ifade eden bir durum olup genelde zorlayici davranislari i¢ine alan zihinsel bir
bozukluk olarak nitelenir (Belli vd., 2022: 60). Normal internet kullanimi ile bagimlilik olarak
nitelenebilecek internet kullanimini birbirinden ayirt etmek kolay degildir. Internetin her defasinda
daha fazla kullanilmak istenmesi, kullanim birakildiginda kiside gerginlik ve depresif durumlarin
ortaya ¢ikmasi, planlanandan daha uzun stire ¢evrimigi kalinmasi, internet kullanimina bagl olarak
kisinin kariyerinin olumsuz bir yonde ilerlemesi, internet kullanimi1 konusunda kisinin ailesine ve
terapistine yalan sdylemesi, internet ortamlarinin mevcut problemlerden uzaklagsma konusunda bir
¢oziim yolu olarak goriilmesi internet bagimliliginin belirtileri olarak kabul edilmektedir (Kalip ve
Col, 2020: 320-321). Ivan Goldberg, 1995°te internet bagimliligini, Diagnostic and Statististical
Manual of Mental Disorders’in madde bagimliligi kavramindan tiireterek internet bagimliligi
olarak tammlamustir. fletisim faaliyetlerinin internet temelli platformlarda gergeklestirilmesi
internet bagimliligini tetikleyen bir unsurdur (Yengin, 2019:139).

Dijital bagimlilik konusunda yapilan aragtirmalar degerlendirildiginde dijital bagimliligin;
uyku bozuklugu, duygusal sikintilar, sinirlilik, gerginlik, huzursuzluk, iletisim becerilerinde
azalma, sosyal ¢evreden uzaklasip igine kapanma, akademik basarnin diismesi, intihar egilimi,
yalnizlagsma, yabancilagsma gibi cesitli bireysel, zihinsel, fiziksel, ruhsal ve toplumsal problemlere
yol agmasinin yani sira nomofobi (cep telefonu olmadan kalamama korkusu), netlessfobi
(internetsiz kalma korkusu), photolurking (internette siirekli baskalarinin fotograflarmna bakma
problemi), fomo (giinceli kagirma korkusu), hayalet titresim sendromu, Facebook depresyonu gibi
cesitli fobi ve kaygi bozukluklarina sebep olarak insan sagligini tehdit eder bir hale geldigi
goriilmektedir.
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Internetle baglantili bagimhilik tiirlerinin temelinde internet bagimlilig bulunmaktadur.
Internette gergeklestirilen etkinlikler de bagimlilik kaynag olarak gosterilmektedir. Bu baglamda
sosyal medya bagimlilig, dijital oyun bagimliligi, akill telefon bagimlilig: gibi bagimlilik tiirleri
bu kategoride degerlendirilebilmektedir. Bagimliligin ortaya ¢ikmasina sebep olan uygulama ya da
aktivitenin tliri géz Oniine alinmaksizin internet bagimlili§i bir biitiin olarak ele alinmaktadir
(Savcr ve Aysan, 2017: 203).

Internet bagimlilig1 konusunda arastirmacilar birgok ¢alisma yapmus, konuya iliskin cesitli
kavramlar ortaya atilmistir. Bu kavramlar; internet bagimliligi, teknoloji bagimliligi, sorunlu
internet kullanimi, patolojik bilgisayar kullanimi, internet bagimliligi bozuklugu gibi ¢esitli
terimlerden olusmaktadir. Bu terimlere iliskin arastirmalar artarak devam etmektedir. Amag internet
bagimliliginim tiim kapsamini ve en etkili tedavi yontemini bulmaktir (Yang ve Tung, 2007).

Internet bagimlihig: konusunda literatiir degerlendirildiginde; sosyal medya bagimlilig,
dijital oyun bagimliligi, akilli telefon bagimliligi kavramlari konusunda ortak bir tanimlamaya
gidilebilir. Bu ¢ergevede, bu kavramlara iligkin asir1 kullanma isteginin olugmasi, bu kullanim
isteginin doyurulamamasi, asir1 kullanima bagli olarak hayati aktivitelerin goz ardi edilmesi, sosyal
iligkilerin zarar gormesi, asiri kullanimi azaltmak veya durdurmak konusunda basarisiz olmak,
kullanim yoksunlugunda gerginlik ve sinirlilik halinin olusmasi, kullanima iligkin stire ile ilgili
yalana bagvurma durumlarinin ortaya ¢ikmasi yukaridaki bagimliliklarin tanimlanmasinda
kullanilmaktadir (Savci ve Aysan, 2017: 204). Tiim bu bagimlilik tiirlerinin teknoloji bagimlilig:
ya da dijital bagimlilik olarak adlandirmak miimkiindiir (Ding,2018: 34).

3.1. DIJITAL BAGIMLILIGIN SEBEP VE SONUCLARI

Dijital bagimliligin gelismesinde internetin yogun kullanimmin 6nemli bir etkisi vardir.
TUIK verilerine gore Tiirkiye'de 16-74 yas arasindaki bireylerin internet kullanim orani her gecen
giin artmaktadir. Bu oran 2023’te %87,1 iken 2024 yilinda %88,8’e ¢ikmustir. internet kullanimi
erkeklerde %92,2, kadinlarda %85,4 olarak belirlenmistir (data.tuik.gov.tr, 2024). Universite
Ogrencileri lizerinde yapilan bir arastirmada giinliik internet kullanim siiresinin ii¢ saatin istiine
¢tkmasi bagimliligin olusmasinda 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Ergin Cagatay ve Ontiirk
Akyliz, 2024: 77).

Dijital bagimliligin ortaya ¢ikmasinda; yalmzlik duygusu, sosyallesme ihtiyaci, kendini
gosterip ifade edebilme gibi c¢esitli sosyal ihtiyaglar etkili olabildigi gibi; erken yasta dijital
araclarin kullanimina baglanmasi, gesitli ailevi problemler, anne ya da babanin kaybi, bagimli
arkadas gruplar1 veya arkadas edinememe, ¢ocuklar ve gengler igin ¢evrelerinde dijital araglart agirt
kullanan 6rneklerin olmasi gibi ¢esitli olumsuz etkenler de s6z konusu olabilir (Ding, 2015: 49-53).
Internetin yayginlasmasiyla her gruptan insanin internet kullanimi artmis olmakla birlikte 6zellikle
iiniversite Ogrencilerinin internet kullanimi daha da fazlalagmistir. Bunun ¢esitli sebepleri vardir:
Ucretsiz ve kolay erisilebilir baglantilara sahip olmak, saglam bir kimlik duygusu gelistirmeye
yonelik giiclii bir diirtiiye sahip olmak, samimi iligkiler gelistirme arzu ve ¢abasi i¢inde olmak,
internet kullaniminin gerekli olmasi ve tesvik edilmesi gibi bagliklar sebeplerin baslicalarim
olusturmaktadir (Yang ve Tung, 2007). Ozellikle gencler icin can sikintis1 teknolojik araglara
yonelme konusunda dnemli bir sebep olugturmaktadir (Vink, 2020: 83).

Dijital bagimlilik belirtileri, giinliik islerin genellikle internet iizerinden halledilmesi,
kisinin hobilerinden, arkadaslarindan uzaklagmasi, cep telefonun siirekli elde tasinmasi, yedek sarj
aleti tasinmasi, Kisinin igine, ailesine iligkin gbérev ve sorumluluklarini ihmal etmesi, habersiz
kalma korkusu yasamasi, sosyal medyada harcanan zaman yiiziinden uykusuz kalinmasi, yemek ve
uyku diizeninin bozulmasi, kisilerin asir1 kullanima bagl olarak g6z kurumasi, karpal tiinel
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sendromu ve sirt agrisi gibi fiziksel problemler yagamasi, kullanim amacina gore ¢esitli 6demelerin
yapilmasina bagli olarak ekonomik problemler yasanmasi baslica belirtiler arasindadir (Korkmaz,
2023: 91, 105; Polat, 2017: 166-167).

Dijital bagimliligin cesitli fiziksel, ruhsal ve sosyal sonuglart bulunmaktadir. Dijital
bagimliliklar kisilerin iletisim becerileri ve sosyallesme siiregleri iizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Dijital bagimliligi olan bir bireyin, gliniin énemli bir kismin1 sanal ortamlarda
gecirdiginden sosyal becerilerinin zayiflayarak sosyal bagliliginin azaldigin1 séylemek miimkiindiir
(Savci ve Aysan, 2017: 210).

Diinya Saglk Orgiitii; 2020 yilinda dijital teknolojiye ve buna bagli olarak kullanilan
cihazlara bagimliligl, asir1 ¢evrim ici aktiflik ve internet kullaniminin zaman, enerji ve dikkat
yOnetimini zorlastirdigini, uyku diizeninde bozukluklara yol agtigini, bunun diinya genelinde bir
sorun oldugunu kabul etmistir. Dijital bagimliligi, dijital cihazlarin aliskanlik haline gelmis,
kontrolsiiz kullanimi ve belirli bir ¢evrim i¢i davranisa asiri derecede tekrarlanan katilimla
karakterize edilen, islevsel olarak tiim bagimliliklarla esdeger oldugu kabul edilen bir bagimliliktir.
Cevrimici olma diirtiisii kontrol edilemez hale geldiginde; buna genellikle uyku bozuklugu, duygu
durum bozuklugu, depresyon ve hafizada zayiflama belirtileri eslik etmektedir. Dijital
bagimliliklardaki davranigsal belirtiler arasinda yeme bozukluklari, acik hava ve sosyal yasamdan
uzaklasma davramslar da yer almaktadir. Ozellikle uykusuzluk bagimliligin hem tetikleyicisi hem
de giiclendiricisi olabilecegi gibi kronik bir sonucu da olabilir. Genglerde internet ve dijital
bagimhiliginin bir sonucu olarak depresyon, uykusuzluk ve intihar egiliminin artmasi diinya
capinda endise duyulan bir durumdur (Dresp-Langley ve Hutt, 2022).

Aktas, (2021: 36) dijital bagimliligin sonuglarini; obezite, uyku problemleri, géz ve durus
bozukluklari, siddet egilimi, 6fke ve kaygi bozuklugu, stres, korku ve yalnizlik hissi, iletisim
becerilerinde azalma, akademik bagarida diisme, yabancilagsma seklinde siralamigtir.

Konuya iligkin yapilan aragtirmalara gore, internet kullanimi i¢in harcanan zaman uzadikga
kisilerde bedensel agrilar, obsesiflik, depresiflik, anksiyete durumu, fobilerin olugsmasi, paronayak
diisiincelerin ortaya ¢ikmasi, bireyler arasi duyarlilikta azalma, saglik durumunda bozulma gibi
cesitli sonuclardan s6z edilmektedir (Bas ve Diktas, 2020: 198). Dijital bagimlilikta 6nemli bir
sorun olarak genellikle diirtii kontrol bozuklugu veya madde bagimlilig1 gibi bagka bir problemin
varlig1 s6z konusu olabilir (Ding, 2015: 51).

3. 2. DiJITAL HASTALIKLAR

Arastirmacilar dijital araglarin asir1 kullaniminin bireyleri fiziksel, zihinsel ve sosyal
boyutta etkiledigini, bunun sonucu olarak ¢esitli fobilerin, kaygi bozukluklarinin ve hastaliklarin
olustugunu ortaya koymuslardir. Bu fobileri, kaygi bozukluklarini ve hastaliklar1 s6yle siralamak
miimkiindiir; nomofobi, netlessfobi, fomo, hayali titesim sendromu (phantom vibriation syndrome)
, photolurking, Facebook depresyonu, video paylasim narsizmi, klavye hastaligi (WhatsAppitis),
siberkondri, egosorfu (egosurfing), enfornografi, cronic selfitis, stalking (Korkmaz, 2023: 78-87,
Kalip ve C61, 2020: 321-328; Shaw ve Black, 2008: 353). Bunlar1 kisaca agiklamak gerekirse:

Stalking, kisinin diger bireylere iliskin bilgileri rahatsizlik verecek seviyede devamli
aragtirarak kaydetmesidir. Bu durum, diger insanlar i¢in tehlikeli ve rahatsiz edici bir boyuttadir
(Kalip ve C6l, 2020: 326-327).

Facebook depresyonu, Facebook kullanicilarinin yasadiklart olumsuz olaylara iliskin
duygu ve disiincelerini diger kullanicilarla paylasarak olumsuz hislerini pekistirme, bunun
sonucunda kendini daha mutsuz hissetmeleri durumudur. Ayni1 zamanda sosyal medyada
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bagkalarinin mutlu goriintiilerini gorerek kendi hayatlariyla kiyaslayip mutsuz olmak da insanlari
depresyona stiriikleyebilmektedir (Korkmaz, 2023: 85).

Egosorfii, kisinin sik sik kendi adina ortaya ¢ikan geligsmeleri internet ortaminda aramasi
seklinde tanimlanmaktadir. Bu davranisi gerceklestirenlerin temel 6zelligi kendilerini fazla
begenme ve online ortamlarda kendileri hakkinda yapilan yorum ve begenileri siirekli kontrol etme
egiliminde olmalaridir (Kalip ve C6l, 2020: 325; www.iyihisset.com, 2024).

Cronic selfitis, kisinin siirekli kendi fotografini ¢ekerek bunlar1 giinde alti defadan fazla
sosyal medyada paylasmasidir (Korkmaz, 2023:87).

Fomo ( Fear of missing out), kisinin glindemi takip edemeyerek giinceli kagirma ve geri
kalma korkusudur. Bu korkuyu yasayan kisilerin telefon veya diger dijital araglarindan sosyal
medya hesaplarin1 devamli kontrol etmeleri s6z konusudur (Kalip ve C61,2020: 322).

Netlessfobi, kisilerin internet baglantis1 bulunmayan yerlerde kalamama durumu olup
internetsiz kalma korkusu anlamina gelmektedir. Boyle bir kaygi bozukluguna sahip olan kisi
internete ulagamama durumunda olduk¢a gergin ve kaygili olmaktadir (Giiney, 2017: 211; Ar,
2022: 88).

Video paylasim narsizmi, 6zellikle kendisini ¢ok begenen narsist kisilerin ¢esitli videolar1
sosyal medya ortamlarinda paylasarak takip¢i ve begeni toplamalar1 yaygin goriilen bir durum olup
video paylasim narsizmi olarak adlandirilmaktadir. Bu kisilik 6zelligine sahip olanlar begenilme
kaygis1 ile toplumsal diizeyde tehlike olusturabilecek video paylasimlari yapabilmekte, bu
davraniglar1 begenilmediginde 6fkelenip saldirganlasabilmektedir (Kalip ve Col, 2020: 326).

Nomofobi, (No Mobile Phone Fobia) kisilerin cep telefonundan ayr1 kalip dis diinya ile
iletisim kuramama korkusu seklinde tanimlanan ve son yillarda oldukg¢a yaygin goriilen bir kaygi
bozuklugudur (Korkmaz, 2023: 79; Oztiirk, 2015: 632). Nomofobisi olan kisiler, devaml
telefonlarinda mesaj veya arama olup olmadigim1 kontrol etme egiliminde olup 24 saat
telefonlarindan ayr1 kalamazlar (Ozgiir Giiler ve Veysikarani, 2019: 77; Polat; 2017: 168).

Enfornografi, bilgi edinme, bilgiyi kullanma, paylagsma konularinm igeren bagimlilik ya da
saplantt durumunu tanimlamaktadir. Bu tiir bir davranis bozuklugu olan kisiler, g¢evrimigi
ortamlarda bilgiyi paylasmak, degistirip diizenleyerek yaymaktan ¢ok hoslanmaktadir (Kalip ve
Col, 2020: 328).

Hayalet titresim sendromu, bu sendromun goriildiigii bireyler telefonlar1 calmadigr halde
caliyormus gibi hissetmektedir. Arastirmalara gore bu, kisinin beklenti halinde olmasi ya da
iligkilerinde giiven problemi yasamasina bagl olarak gelisen psikolojik temelli bir durumdur (Kalip
ve Col, 2020: 328; Korkmaz,2023. 84).

Klavye Hastaligi (WhatsAppitis), bilgisayar ve telefon kullaniminda siirekli ayni elin
kullanilmasindan kaynakli sinir, tendon, kas ve diger dokularda deformasyon olugsmas1 durumudur.
Son yillarda kisiler mesajlagma amaciyla WhatsApp’t c¢ok kullandigi i¢in bu rahatsizliga
WhatsAppitis adi verilmistir (Kalip ve Col, 2020: 324).

Photolurking, sosyal medyada paylasilan gonderi ve fotograflara zamanin nasil gectigini
anlamadan siirekli bakmak, fotograflarin i¢inde kaybolmak olarak tanimlanir ve kronik dijital
hastaliklardan birisi sayilmaktadir (Esen ve Yengin, 2021: 162; Korkmaz, 2023: 85).

Siberkondri,  kisilerin kendilerinde mevcut bulundugunu disiindiikleri hastaliklar
konusunda internet araciligiyla gesitli bilgileri ve tedavi yontemlerini arastirip kendi kendine teshis
koyma veya tedavi etme gayreti iginde bulunmasi durumudur. Béyle durumlarda bireyler goziinden
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kagan bir bilgi eksikliginin olmamasi i¢in siirekli hastaliklar1 konusunda arastirma yapmakta buna
bagli olarak kaygi bozuklugu olusmaktadir (Tarhan vd. 2019: 4261). Bu kisiler, sagliklarina iliskin
cesitli konularda internetten bilgi edinip bu bilgileri benzer belirtileri gosteren kisilerle de
paylagmaktadir. Ancak bu bilgilerin dogrulugu tartisma konusu oldugundan kisileri yanlig
yonlendirebilmekte, doktor- hasta iliskilerine zarar verebilmekte ve giiven problemlerine yol
agmaktadir (Kalip ve Col, 2020: 327). Dijital bagimlilik sonucu ortaya cikabilecek hastaliklar
degerlendirildiginde dijital bagimliligin insan ve toplum sagligini tehdit eden 6nemli sonuglara yol
actig1 gortilmektedir.

4. SONUC VE ONERILER

Bilisim teknolojilerindeki gelismeler, kiiresellesme ve internetin yaygin kullanim kisileri
dijitallestirmektedir. Bu dijitallesme ile birlikte bireyler toplumdan soyutlanmakta ve tek
tiplesmektedir (Yengin, 2019:132). Ancak dijital araglarin ve internetin her gecen giin hayatimizda
daha ¢ok yer almasi kaginilmaz bir gergektir. Bu yiizden teknolojiyi ve dijital araglari dogru
kullanarak hayatimizi kolaylastirmanin yanisira insan sagligini korumak da oldukca 6nemlidir.

Dijital bagimliliga iliskin literatiir taramas1 yapilarak gerceklestirilen bu ¢alismada dijital
bagimhiligin sebepleri, bireyler iizerindeki fiziksel, ruhsal sosyal etkileri, yol actig1 hastaliklar
degerlendirilmis, konuya iligkin farkindalik olusturulmaya ¢aligilmstir.

Davranigsal bir sorunu ¢6ziime ulastirmanin en iyi yolu onu tam anlamiyla anlayip
problemin ne olduguna karar vermekten ge¢mektedir. Problemin temel sebeplerini tanimlayip kisa
ve uzun vadeli etkilerini belirlemek ve problemin ¢6ziimiiniin bireyin hayatini nasil etkileyecegini
tespit etmek dijital bagimliligin ¢éziimiinde 6nemli bir adimdir. Bu yiizden davranigsal bir problem
olan dijital bagimliliginin tstesinden gelebilmek i¢in onu biitin boyutlari ile ele alarak ¢oziim
aramak gerekir.

Incelenen c¢ahismalarda da  goriildiigii gibi dijital bagimliligin Snlenebilmesi igin
bilgisayarin ve internetin kullanim amaglarinin belirlenmesi ve bu ¢ergevede kullanilmasi énemli
bir yaklagimdir. Ciinkii giiniimiiziin dijital diinyasinda bilgisayardan ve teknolojik araglardan uzak
durmak miimkiin degildir. Ancak kullanicilar kullanim amaglarini belirleyip bu ¢ergevede kontrollii
bir kullanim sagladiklarinda kendilerini dijital bagimliliktan korumus olurlar. Unutulmamalidir ki
her tiirli bagimlilikta bagimliliktan korunmak bagimliliktan kurtulmaktan daha 6nemlidir. Ciinkii
bir madde ya da davranisa bagimliliktan kurtulmak daha zorlu bir siireci igerir.

Teknoloji ya da dijital bagimliligin1 6énleme konusunda psikologlarin bir takim temel
Onerileri bulunmaktadir. Bunlar ana bagliklar altinda sayilacak olursa; kendine dijital araglarin
kullanimi1 konusunda zaman sinir1 belirlemek, zamanim iyi planlamak, cesitli kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilmak, yiiriiyiis yapmak, dogada vakit gecirmek, bisiklete binmek, uyku diizenine
dikkat etmek, kendine hobiler edinmek, sosyal aktiviteleri giliclendirmek, eger konuya iliskin
bagimlilik 6nemli bir problem haline doniismiigse profesyonel destek almaktir (Dinger, 2023).

Dijital bagimlilarin, sorunlu g¢evrim i¢i uygulamalardan uzak durmayi saglayarak ve
anlamli ¢evrim dis1 etkinlikleri arttirarak bagimliliktan kurtulmak konusunda basari saglamalari
miimkiindiir. Arastirmacilara gore dijital bagimliligin tedavisinde en uygun yontem internetin ve
dijital araglarin 6l¢iilii ve kontrolli kullanilmasidir (Young vd. 2011: 7). Bu konuda bireylere,
islevsel bir zaman ¢izelgesi olusturarak kontrol duygusunu olusturmak, ¢esitli hatirlatma kartlar1 ile
neyi hedeflediklerini akilda tutmak, bu tiir bir bagimlilik olustuktan sonra ihmal edilen birey ve
yasamsal aktivitelerin listesini yaparak onlara zaman ayirmak, dijital bagimliligin1 engellemede
destek olacak kisilerle bir arada olmak, ¢esitli grup terapileri ile problemi ¢dzmeye ¢aligmak gibi
cesitli kurallar belirlemek tavsiye edilmektedir (Kwon, 2011: 237; Ektiricioglu vd., 2020: 58).
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Internetin yayginlasmasiyla birlikte dijital bagimlilik her yas grubu arasinda giin gegtikge
yayginlagmaktadir. Bunu 6nlemek icin cesitli arastirmalarla belirlenen risk unsurlarinin géz 6niine
almarak ailelerin, egitimcilerin ve 6grencilerin ¢esitli farkindalik egitimleri ile bilinglendirilmeleri
faydali olabilir. Konuya iliskin sosyal sorumluluk projeleri yapilarak bagimlilig1 6nlemeye yonelik
tedbirler alinabilir (Ektiricioglu vd., 2020: 60).

I¢inde bulundugumuz ¢agda teknolojiden uzak kalmak miimkiin degildir. Giinliik hayattaki
kisisel ve kurumsal islerin yiiriitiilmesi, iletisimin gerceklestirilmesi i¢in teknolojiyi kullanmak bir
zorunluluktur. Ancak yukarida bahsedildigi gibi teknolojinin ve dolayisiyla dijital araglarin yogun
kullaniminin bireylere ve topluma c¢esitli zararlari, yol agtig1 ¢esitli hastaliklar vardir. Bu zararlan
onlemek icin konuya iliskin hemen biitiin calismalarda dile getirildigi gibi teknolojik cihazlari
kontrollii kullanarak insan ve toplum sagligimi korumak gerekir. Bunun i¢in de dncelikle bireysel
olarak dijital bagimliligin farkinda olup bunu 6nlemek igin gerekli tedbirleri almak, iyi bir medya
okuryazari olmak, iletisim araglarimin dogru kullanimini grenmek, ¢ocuklara bu konuda gerekli
temel egitimi vermek Onemlidir. Ayrica bireylerin sosyal baglarimin, aile i¢i ve toplumsal
diizeydeki iletisimin giiclendirilmesi, stres faktorlerinin azaltilmasi, arastirmalara gore bagimliligin
olugsmasinda onemli bir etken olan bos vakitlerinin spor, sanat ve Kkiiltiirel aktivitelerle
degerlendirilmesi, acik havada yiiriiyiis, bisiklete binmek gibi aktivitelerin diizenlenmesi, diizenli
uyku aligkanligimin gelistirilmesi, dijital araglarin kullanim amaglarinin belirlenerek kullanimda
zaman simirinin konulmasi yoluyla dijital araglarin yogun kullanimiin Oniine gegebilir. Bir
bagimlilik durumunda bunun farkina varmak ve profesyonel destek almak da 6nemlidir.

Asirt kullanim sonucu gesitli saglik sorunlarina yol agan, bireyin iletisim becerilerini
azaltan, maddi ve manevi yonden toplumu olumsuz yonde etkileyen dijital bagimliligin
onlenmesinde toplumsal ve bireysel diizeyde biling gereklidir. Bu konuda geleneksel ve dijital kitle
iletisim araglart 6zellikle sosyal medya kullanilarak ¢ocuk ve genglerin, ailelerin, toplumun
bilgilendirilmesi, dijital bagimliligin zararlarinin ve yol actig1 sonuglarin anlatilmasi onerilir. Bu
bilinglenmeyi saglamada yetkili kurumlarin problemin farkinda olarak gerekli tedbirleri almasi,
dijital bagimliliga yol agan risk faktorlerini ortadan kaldirmaya yonelik yasal ve sosyal
diizenlemelerin yapilmas1 bir gerekliliktir ve bu konuda calismalar artarak siirmektedir. Ilerleyen
zamanda bu konuda ¢aligma yapacak arastirmacilarin dijital bagimlilik konusunda yasanan 6rnek
olaylar inceleyerek bu bagimliligin insan saglhigini ve toplumsal iletisimi nasil etkiledigini somut
orneklerle degerlendirmeleri 6nerilir. Bunun yaninda toplumda madde bagimliligi konusunda temel
diizeyde de olsa bir bir bilinglenme olmasina ragmen dijital bagimlilik konusunda heniiz bu
bilinglenmenin yeterli diizeyde olmamasi konusuna dikkat ¢cekilmesi, bu konuda bilim insanlar1 ve
yetkililerin, ilgili kuruluslarin igbirligi icinde hareket etmeleri tavsiye edilir. Boylece dijital
bagimlilig1 6nleme ya da bir bagimlilik s6z konusu ise bunu ¢6ziime kavusturma konusunda daha
basarili sonuglar elde edilebilir.
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