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Dijital teknolojiler, bireylerin glinliik yasamlarinda giderek daha merkezi bir konuma yerlesmis ve yalnizca iletigim
veya bilgiye erisim araci olmaktan cikarak psikolojik ve sosyal islevler de Ustlenmeye baslamistir. Bu derleme
calismasinda, bireylerin kaygi, sosyal baski, stres veya rahatsizlik yaratan durumlarla basa cikmak amaciyla dijital
cihazlara yonelmelerini ifade eden "dijital flig" kavrami ele alinmistir. Dijital flig, bireyin fiziksel olarak sosyal
ortamda bulunmaya devam ederken zihinsel ve etkilesimsel olarak dijital diinyaya cekilmesi seklinde
tanimlanmaktadir. Bu yoniyle kavram, dijital bagimliiktan ayrilmakta; sirekli ve kontrolsiiz kullanim yerine
durumsal ve baglama 06zgl bir kagis davranisini ifade etmektedir. Calismada dijital fliglin kuramsal temelleri
incelenmis, kaginma temelli basa ¢ikma, deneyimsel kacinma, kagiscilik ve sorunlu akilli telefon kullanimi gibi iliskili
kavramlarla benzerlikleri ve farkhliklari tartisilmistir. Ayrica sosyal anksiyete, yetersiz basa cikma becerileri,
yabancilasma ve cevreden kacma istedinin dijital flig davranisinin ortaya c¢ikmasinda onemli rol oynadigi
dederlendirilmistir. Literatlir bulgulari, dijital cihazlarin bireyler icin kisa sireli psikolojik rahatlama
sa@layabilmesine karsin, uzun vadede sosyal etkilesimin azalmasi, yalnizlik, izolasyon, yabancilasma, sosyal
becerilerin zayiflamasi ve ruh sagligi sorunlariyla iliskili olabilecedini gostermektedir. Sonuc olarak dijital flig, dijital
cagda bireylerin sosyal ve psikolojik gereksinimlerini anlamada dnemli bir kavramsal cerceve sunmakta ve
gelecekte yapilacak ampirik arastirmalar igin yeni bir arastirma alani olusturmaktadir.

Anahtar sdzciikler: Dijital fig, bas etme, anksiyete, dijital kagis

ABSTRACT

Digital technologies have increasingly become central to individuals' daily lives, evolving beyond mere tools for
communication or information access to assume psychological and social functions. This review examines the
concept of "digital fugue," which refers to individuals' tendency to turn to digital devices as a means of coping with
anxiety, social pressure, stress, or discomforting situations. Digital fugue is defined as a state in which an
individual remains physically present in a social environment while mentally and interactionally withdrawing into
the digital world. In this respect, the concept is distinguished from digital addiction, representing a situational and
context-specific escape behavior rather than continuous and uncontrolled use. The study examines the
theoretical foundations of digital fugue and discusses its similarities and differences with related concepts such
as avoidance-based coping, experiential avoidance, escapism, and problematic smartphone use. Furthermore,
social anxiety, inadequate coping skills, alienation, and the desire to escape from the environment are evaluated
as significant factors in the emergence of digital fugue behavior. Literature findings indicate that while digital
devices may provide short-term psychological relief for individuals, they may be associated with decreased social
interaction, loneliness, isolation, alienation, weakening of social skills, and mental health problems in the long
term. In conclusion, digital fugue offers an important conceptual framework for understanding individuals' social
and psychological needs in the digital age and establishes a novel research area for future empirical
investigations.
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Giris

Dijital teknolojiler modern yasamin merkezinde yer almaktadir. Akilli telefonlar, tabletler ve bilgisayarlar,
iletisim kurma bigimimizden bilgi bulma bigimimize kadar giinllik yasamin bir¢ok yonini dedistirmistir.
Sosyal medya, mesajlasma uygulamalari ve dijital oyunlar artik glinliik yasamda yaygin hale gelmistir. Ancak
bu araglar sadece bilgi edinmek icin kullanimamaktadir; ayni zamanda insanlarin sosyal baski, anksiyete
ve giinliik stresten uzaklasabilecekleri alanlar olarak da islev gérmektedir (Katz ve ark. 1973, Przybylski ve
Weinstein 2013).

Bu ¢alisma, “dijital flig” kavramini kullanarak bu kagis davranisini incelemektedir. Kavramsal ve teorik bir
derleme olarak, mevcut arastirmalara bakarak dijital fligl tartismaktadir. Dijital bagimllik, sorunlu akill
telefon kullanimi, sosyal anksiyete (Enez Darcin ve ark. 2016, Annoni ve ark. 2021), yabancilasma (Mann 2001)
ve basa gikma stratejileri (Lazarus ve Folkman 1984, Hayes ve ark. 1996) izerine yapilan 6nceki calismalari
inceledik. Bu literatlire dayanarak, dijital figln temellerini, arkasindaki faktorleri ve potansiyel psikososyal
etkilerini ele aliyoruz.

"Flig" terimi, "kacis" veya "kagma" anlamina gelen Latince fuga kelimesinden gelmektedir. Psikiyatride, bu
terim dissosiyatif flig veya “kagis hali” olarak adlandirlan bir durumu tanimlar. Bu durum, kimlikte ani bir
dedgisiklik, beklenmedik bir sekilde evden ayrilma ve hafiza kaybini igerir (APA 2013). Genellikle bireyler,
bunaltici veya sikinti verici yasam olaylariyla karsilastiklarinda ortaya ¢ikar. Bu anlamda flig, insanlarin

zihinsel rahatlama bulmak igin stres, sorumluluklar veya sosyal etkilesimlerden uzaklastiklari psikolojik ve
fiziksel bir geri cekilmeyi ifade eder.

Bu calismada dijital flig, bireylerin anksiyete, sosyal baski veya etkilesimden kaginma istedi gibi
durumlardan uzaklagmak igin dijital cihazlar kullandiklar bir kagis davranisi olarak tanimlanmaktadir. Bu,
sadece iletisim veya eglence icin teknolojiyi kullanmakla ilgili degildir; zorlu sosyal veya duygusal
durumlarla basa cikmak icin dijital alanlara gegici bir kacis niteligindedir. Dijital fug, strekli veya kompulsif
bir aliskanlik olmadigi icin dijital bagimliiktan farklidir. Bunun yerine, belirli baglamlarda ortaya cikan
durumsal bir geri ¢ekilme bigimidir. Bu kavram, insanlarin sosyal bir ortamda fiziksel olarak bulunurken,
cihazlari araciligiyla zihinsel olarak kendilerini nasil uzaklastirdiklarini anlamamiza yardimcei olur (Lazarus ve

Folkman 1984, Lazarus 1993).

Bu davranis, birgok glinlik sosyal baglamda siklikla goriliir. Toplu tasima araglari, kafeler, restoranlar veya
arkadas ve aile toplantilar gibi yerlerde, insanlar sosyal etkilesimden kaginmak veya dikkatlerini baska
yone cekmek icin sik sik akilli telefonlarini kullanir. Bu, dijital cihazlarin belirli sosyal durumlarda bireyler
icin psikolojik bir bariyer gorevi gorebilecegini disiindiirmektedir (Kanbay ve ark. 2025).

Bu calisma, anlatimsal bir literatiir taramasidir. Dijital teknoloji kullanimi, dijital bagimlilik, sosyal anksiyete
ve flig davranislari (izerine yapilan arastirmalar incelenmistir. Teknoloji kullanimi ile psikolojik basa ¢ikma
arasindaki baglantiyi arastiran galismalara dncelik verilmistir. Bu arastirmaya dayanarak, kavramsal bir

cerceve iginde dijital fliglin temellerini, nedenlerini ve sosyal etkileri tartisiimistir.

Dijital Fiig ve Literatiirde ilgili Kavramlarla iligkisi

Dijital flig kavramini daha iyi anlamak icin, literatlrdeki gesitli ilgili kavramlarla iliskisini incelemek ve
onlardan nasil farkli oldugunu acikliga kavusturmak dnemlidir. Ozellikle kaginma basa cikma, kaciscilik,
deneyimsel kaginma ve sorunlu akilli telefon kullanimi gibi kavramlar, bireylerin zorlu duygusal durumlarla
basa ¢ikmak icin siklikla gesitli kaginma stratejilerine basvurdugunu vurgular. Dijital flig kavrami bu
yaklasimlarla belirli benzerlikler paylassa da, birkag dnemli agidan onlardan farkhdir (Hayes ve ark. 1996,
Kuss ve Griffiths 2011).

Kacinma basa gikma, bireylerin stresli durumlarla dogrudan yiizlesmek yerine onlardan uzaklagmayi tercih
ettikleri bir basa ¢ikma stratejisini ifade eder. Bu strateji kapsaminda, bireyler anksiyete veya stres yaratan
uyaranlari gormezden gelme, dikkatlerini baska ydne yoneltme veya sorunla ilgilenmeyi erteleme

egiliminde olabilirler (Lazarus ve Folkman 1984). Bu baglamda, dijital fiig, dijital ortamlarda kaginma temelli
basa ¢ikma stratejilerinin spesifik bir tezahuri olarak degerlendirilebilir. Ancak, kaginma temelli basa
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¢ikma daha genis bir psikolojik slireci temsil eder ve spesifik bir davranigsal baglam tanimlamaz. Buna
karsilik, dijital flg, bireylerin dijital cihazlara yoneldigi durumsal bir kacinma davranisini ifade eder.

Dolayistyla, dijital flig, dijital baglamda kaginma temelli basa ¢ikmanin kendine 6zgi bir davranissal ifadesi
olarak yorumlanabilir.

Dijital flig kavrami, kaciscilik (escapism) kavramiyla da belirli benzerlikler tasir. Kagiscilik genel olarak,
bireylerin kendilerini alternatif zihinsel veya davranigsal alanlara yonlendirerek gercek hayatin
streslerinden veya sorumluluklarindan uzaklasma egilimini ifade eder. Bu tiir egilimler genellikle eglence,
medya tliketimi veya hayali diinyalara dalma gibi faaliyetler yoluyla ortaya ¢ikar (Katz ve ark. 1973). Bununla
birlikte, kaciscilik genellikle daha genis bir motivasyonel egilimi ifade ederken, dijital flig daha spesifik bir
sosyal baglami isaret eder. Dijital fligde, bireyler genellikle fiziksel olarak bir sosyal ortamda bulunmaya
devam ederler, ancak zihinsel ve etkilesimsel olarak dijital cihazlar araciligiyla o ortamdan cekilirler. Bu
bakimdan dijital flig, sosyal etkilesimden gegici bir geri ¢ekilmeyi igceren, daha durumsal ve baglama bagl
bir kacis bicimini tanimlar (Turkle 2011, Twenge 2017).

Deneyimsel kaginma kavrami, bireylerin olumsuz duygulardan, dislncelerden veya i¢sel deneyimlerden
kacinma edgilimini ifade eder. Bu kavram, Gzellikle Kabul ve Bagliik Terapisi (ACT) literatiiriinde ele
alinmakta olup, rahatsiz edici i¢csel deneyimleri bastirma veya kontrol etme ¢abalarinin gesitli psikolojik
sorunlara yol agabilecegini vurgulamaktadir (Hayes ve ark. 1996). Deneyimsel kaginma dncelikle bireylerin
icsel deneyimlerden uzaklagsma gabalarina odaklanirken, dijital flig daha spesifik olarak, bireylerin sosyal
baglamda yasadiklari kaygi veya rahatsizli§a tepki olarak dijital araglara yonelmeleriyle karakterize edilen
bir davranis modelini ifade eder (Przybylski ve Weinstein 2013). Bu nedenle, deneyimsel kaginma icsel
psikolojik sureclere odaklanirken, dijital fiig, dijital ortamlarda bu sireglerin davranigssal olarak
gozlemlenebilir bir yansimasi olarak gdriilebilir (Elhai ve ark. 2017).

Dijital fligle en yakindan iliskili alanlardan biri, sorunlu akilli telefon kullanimidir. Sorunlu akilli telefon
kullanimi, bireylerin akilli telefon kullanimini kontrol etmekte zorluk yasamalari ve bu kullanimin ginliik
islevsellik izerindeki olumsuz etkisiyle karakterize edilir (Elhai ve ark. 2017). Bu kavram genellikle bagimlilik,
diirtli kontrol sorunlari veya aliskanlik kullanim kaliplari cerceveleri icinde incelenir (Kuss ve Griffiths 2011).
Buna karsllik, dijital flig, strekli ve kontrolsiiz bir kullanim kalibi olarak degil, belirli sosyal veya duygusal
baglamlarda ortaya gikan durumsal bir kagis davranisi olarak tanimlanir. Bu nedenle, sorunlu akilli telefon
kullanimindan farkli olarak, dijital fiig kronik bir kullanim kalibini dedil, belirli durumlarda ortaya ¢ikan gegici
bir psikolojik mesafe koyma stratejisini temsil eder.

Bu hususlar bir arada degerlendirildiginde, dijital flig kavraminin literatiirde tartisilan kacinma ve kagis
temelli psikolojik siireclerle iliskili olmasina ragmen, dijital cagda sosyal etkilesim baglaminda ortaya ¢ikan
bu siireclerin kendine 6zgl bir bicimini temsil ettigi ortaya cikmaktadir (Turkle 2011). Dijital fligl diger
kaginma ile ilgili kavramlardan ayiran temel ozelliklerden biri, bireylerin fiziksel olarak sosyal ortamda
bulunmaya devam ederken, dijital cihazlar aracilijiyla etkilesimden zihinsel olarak cekilmeleridir
(Przybylski ve Weinstein 2013). Bu nedenle dijital fiig kavrami, dijital teknolojilerin cagdas sosyal yasamda
bireylerin basa ¢ikma stratejilerini nasil sekillendirebilecegini anlamak icin yeni bir kavramsal bakis agisi
sunmaktadir (Cemiloglu et al. 2022).

Dijital Bagimhhk ve Dijital Fiig: Kavramsal Farkliliklar

Dijital bagimlilik, dijital cihazlarin asir, kompulsif, dirtiisel ve sorunlu kullanimi olarak tanimlanir (Alrobai ve
ark. 2016). Bu, internet bagimliligi, oyun bagimligi, sosyal medya bagimlili§i ve diger dijital medya bagimlilig
bigimlerini iceren cesitli bagimlilik bigimlerini kapsayan genis bir kavramdir (Christakis 2019). Dijital
bagimliik vakalarinda, bireyler dijital cihaz kullanimini dizenlemekte zorluk cekerler ve genellikle bu
cihazlarla stirekli mesgul olma konusunda gl bir diirtli hissederler (Arslan ve Bardakgi 2021). Bu cihazlar
kullaniimadiginda, bireyler kaygi, huzursuzluk veya stres yasayabilir ve bu da bu duygulari hafifletmek igin
cihaz kullanimina geri ddnme egilimini artirir. Zamanla bu dong, bireylerin glnliik islevlerini yerine getirme
yeteneklerini engelleyebilir ve sosyal, akademik veya mesleki yasamlarini olumsuz etkileyebilir (Alrobai ve
ark. 2016, Arslan ve Bardakgi 2021). Buna karsilik, dijital fiig, bireylerin anksiyeteyi azaltmak veya zorlu
sosyal ve psikolojik durumlarla basa gikmak igin dijital diinyaya yonelme egilimini ifade eder (Kanbay ve
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ark. 2025). Bu baglamda dijital flig, bireylerin yogun duygusal yliklerden, sosyal baskilardan veya rahatsiz
edici ortamlardan gecici olarak uzaklasmak icin dijital cihazlara yoneldikleri bir kacgis davranisi olarak
anlasilabilir. f)rne(jin, bir birey sosyal bir ortamda bunalmis hissettiginde, o ortamdan zihinsel olarak
cekilmenin bir yolu olarak mobil cihaziyla ilgilenmeyi tercih edebilir. Bu tir davraniglar, ylz yize iletigimin
kacinilmasina ve bireyin kendini daha rahat hissettigi dijital alanlara yénelmeye yol agabilir.

Dijital bagimhlik ve dijital flg, ylzeysel olarak benzer gériinse de, farkl motivasyon dinamiklerine dayanan
iki ayri olguyu temsil eder. Dijital bagimlilik, 6ncelikle bireylerin dijital cihazlarn kullanma diirtistni kontrol
edememesi ile iligkilendirilirken, dijital flg, stresli veya kaygi uyandiran kosullara tepki olarak ortaya cikan
durumsal bir kagis stratejisi olarak yorumlanabilir. Bu nedenle, dijital cihaz kullanimi yalnizca bagimlilk
cercevesiicinde dedil, ayni zamanda bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiyaclarinin daha genis baglamiicinde
de incelenmelidir. Bu ayrimlar, kullanim nedenleri, kullanim zamanlamasi, ilgili duygusal durumlar ve
bunlarin sosyal etkilesim (izerindeki etkisi agisindan daha iyi anlasilabilir (Enez Darcin ve ark. 2016, Annoni

ve ark. 2021).
Kullanim Nedeni

Bagimliik durumunda, bireyler genellikle zevk, rahatlama veya dopamin diizeylerinde artis elde etmek igin
dijital cihazlar kullanir ve bu davranig, kontrol edilemeyen bir dirti tarafindan yoénlendirilir. Bununla
birlikte, dijital flig baglaminda bireyler dijital cihazlari @ncelikle sosyal ortamlardan veya stresli
durumlardan kagmak icin bir ara¢ olarak kullanir. Bu davranigin amaci, sosyal mesafe yaratmak, stresi

azaltmak ve zihinsel bir rahatlama hissi elde etmektir (Uhls ve ark. 2014).
Kullanim Baglami ve Zamanlamasi

Dijital bagimlilikta, cihaz kullanimi genellikle kalici ve kontrol edilmesi zor bir kullanim modeliyle karakterize
edilir (Balci ve Kaya 2023). Bu tiir kullanim belirli sosyal durumlarla sinirli degildir, ancak bireyin giinlik
yasaminin ¢esitli anlarinda ortaya cikabilir ve genellikle uzun sireli kullanim davranislariyla iliskilidir
(Edwards 1995). Buna karsllik, dijital fiigte dijital cihazlarin kullanimi genellikle belirli sosyal veya psikolojik
kosullarin tetikledigi durumsal bir davranis olarak ortaya cikar. Ornegin, bireyler yogun sosyal baski (dr.
toplu tasima araclarinda koltugunu baskasina birakma konusundaki drtiik beklentiler), stres (6r. dis hekimi
randevusu icin sirada beklemek)veya zorlu sosyal baglamlar (6r. tanidik olmayan bir ortamda gozlem altinda
hissetmek) iceren durumlarda dijital cihazlara yonelme egiliminde daha fazla olabilirler. Bu tir durumlarda,
bireyler yasadiklar gerginligi azaltmak veya sosyal etkilesimden gegici olarak uzaklasmak igin dijital
diinyaya ydnelebilirler (Panova ve Lleras 2016). Bu nedenle, dijital fiig baglaminda, dijital cihaz kullanimi
surekli bir kullanim modeli olarak dedil, belirli kosullar altinda ortaya ¢ikan durumsal bir kagis davranisi
olarak anlasiimalidir.

Duygusal Durum

Bagimllik genellikle belirli bir diizeyde tatmin saglamis ge¢mis deneyimlerle ve gelecekte de benzer bir
tatmin elde edilecegi beklentisiyle iliskilendirilir. Sonu¢ olarak, bagimliik egilimi gdsteren bireyler,
cihazlarini kullanamadiklarinda huzursuzluk, gerginlik veya tatminsizlik hissedebilirler. Zamanla, cihazi
kullanma dirtlisi algilanan bir ihtiyacg haline gelebilir (Arslan ve Bardakgi 2021). Buna karsilik, dijital fligte
cihaz kullanimi, kaygi uyandiran durumlardan kaginmayi ve psikolojik rahatlama saglamayl amaclayan
bilingli veya yari bilingli bir tercihtir. Bireyler, sosyal baskilardan uzaklasmak ve zihinsel rahatlama hissi
elde etmek igin dijital dlinyaya yonelir.

Sosyal Etkilesim

Dijital bagimlilk, bireylerin sosyal etkilesimlerinde bozulmalara ve yiiz yiize iletisimde zorluklara yol
acabilir. Bu sonuc genellikle dijital cihazlari kullanma konusundaki kalici dirtiyle iliskilendirilir (Arslan ve
Bardakgi 2020). Bununla birlikte, dijital flig, belirli kisilerle iletisimi Gnlemek gibi belirli sosyal etkilesim
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bicimlerinden kasith olarak uzaklasma olarak anlasilabilir. Bu tiir durumlarda, temel amag baskalariyla
etkilesimi en aza indirmek ve teknoloji araciliiyla bir tiir zihinsel siginak yaratmaktir.

Bu ayrnimlar, dijital cihazlarin kullaniminin yalnizca eglence amaclari veya bagimlilikla sinirli olmadigini, ayni
zamanda bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiyaclariyla da yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Dijital
flig, sosyal anksiyete yasayan veya yogun sosyal baskinin oldugu ortamlarda kendini rahatsiz hisseden
bireyler tarafindan kullanilan bir strateji islevi gorebilir. Buna karsilik, bagimlilik 6ncelikle kontrol kaybi ve
asin kullanim ile karakterize edilir. Bu nedenle, bireylerin dijital cihazlari neden kullandigini anlamak, bu
davranisin altinda yatan psikolojik ve sosyal motivasyonlarin dikkatle degerlendirilmesini gerektirir

(Cemiloglu ve ark. 2022).

Sonuc olarak, dijital bagimllik ve dijital flig kavramlari, bireylerin dijital cihazlan neden ve nasll
kullandiklarini agiklamakta temelden farklilik gdsterir. Dijital bagimlilik, bireyleri zevk, rahatlama veya
tatmin arayisiyla dijital cihazlan siirekli kullanmaya yénlendiren bir kompulsif ihtiyac olarak tanimlanir. Bu
durum kontrol kaybini yansitir ve bireylerin giinlik islevselligini ve sosyal iliskilerini olumsuz etkileyebilir.
Buna karsllik, dijital flig, bireylerin rahatsiz edici, stresli veya sosyal acidan tedirgin edici durumlardan
kagmak igin dijital dlinyaya yonelme egilimini ifade eder. Bagimliliktan farkli olarak, dijital fligteki temel
motivasyon, anksiyeteyi azaltmak ve psikolojik rahatlama saglamaktir. Dijital bagimlilik, cihazlarin siirekli
kullanimini igerirken, dijital flig belirli anlarda ortaya ¢ikan durumsal bir kagis mekanizmasini temsil eder.
Bu nedenle, bireylerin dijital teknolojilerle neden ve nasil etkilesime girdigini anlamak icin bu iki kavram

arasindaki temel farklari tanimak gok 6nemlidir (Uhls ve ark. 2014, Cemiloglu ve ark. 2022).

Dijital bagimhlik ve dijital flig, davranis diizeyinde benzer goriinse de, bu iki fenomen arasindaki iliski basit
bir nedensel yonelimle aciklanamaz (Kuss ve Griffiths 2011). Bircok durumda, psikolojik sikinti, sosyal
anksiyeteve yetersiz basa cikma stratejileri, bireyleri dijital ortamlar aracilifiyla gegici bir rahatlama
aramaya yoneltir ve bu durum dijital fiig olarak ortaya cikabilir (Enez Darcin ve ark. 2016). Bu anlamda dijital
flig, kompulsif bir kullanim modelinden ziyade durumsal bir kagis tepkisini temsil eder (Przybylski ve
Weinstein 2013). Ancak, kacinma stratejisi olarak dijital cihazlara tekrar tekrar giivenmek, kullanim siiresini
ve sikligini kademeli olarak artirabilir ve zamanla sorunlu dijital katiim veya dijital bagimliiga karsi bir
yatkinlik yaratabilir (Balci ve Kaya 2023). Bu nedenle, dijital bagimlilik ile dijital flig arasindaki iliski, kati bir
nedensellikten ziyade karsilikli olarak degerlendirilmelidir.

Dijital Fiig ve ilgili Faktorler

Yetersiz Basa Cikma

Stresle basa ¢ikma alaninda en sik atifta bulunulan akademisyenlerden biri olan Lazarus ve Folkman, basa
¢tkmayi, bireylerin yorucu veya kaynaklarini astigi algilanan digsal ve/veya icsel talepleri yonetmek igin
gelistirdikleri, siirekli degisen bilissel ve davranissal ¢abalar olarak tanimlar (Lazarus ve Folkman 1984).
Folkman ve Lazarus'a gore, basa gikma stratejileri genel olarak iki tire ayrilabilir: soruna odakli basa ¢ikma
ve duyguya odakli basa ¢ikma. Duyguya odakli basa ¢ikma, durumun kendisi degismemis olsa bile, bireylerin
stresli bir duruma atfettikleri anlami degistirmeyi ifade eder (Lazarus 1993). Buna gore, duyguya odakli basa
ctkma, duygusal sikintiy azaltmak iin duygusal tepkileri diizenlemeyi icerir (Lazarus ve Folkman 1984). Ote
yandan, soruna odakli basa ¢ikma, strese neden olan gevresel kosullara miidahale etme veya bunlari
degistirme girisimlerini igerir ve sorunu gdzme veya ortadan kaldirma yollarini arar (Lazarus 1999).

Sinirli basa ¢ikma becerilerine sahip bireyler, stres, sosyal baski veya anksiyeteyaratan durumlarla
dogrudan yiizlesmek yerine kacinma temelli stratejilere basvurabilirler (Hayes ve ark. 1996). Bu baglamda,
bireyler olumsuz duygulardan gegici olarak uzaklasmak icin dijital ortamlara yoneldikce dijital fiig ortaya
¢ikabilir. Sosyal medya platformlari, dijital oyunlar veya gevrimici icerikler, dikkat dagitici ve yatistirici
araclar olarak islev gorebilir ve bireylerin kisa vadeli psikolojik rahatlama yasamasina olanak taniyabilir
(Katz ve ark. 1973). Ancak, dijital ortamlara bagimlilik tekrarlayan bir basa ¢ikma stratejisi haline geldiginde,
bireylerin stres faktorleriyle dogrudan basa ¢ikma kapasitesini zayiflatabilir (Arslan ve Bardakgi 2021).
Dijital flig davranisi zamanla devam ettikge, bireylerin anksiyete uyandiran durumlarla yizlesme firsatlari

azalabilir (Arslan ve Bardakgi 2020). Uzun vadede bu siireg, basa ¢ikma becerilerini daha da zayiflatabilir
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(Panova ve Lleras 2016). Sonug olarak, dijital ortamlar araciligiyla sergilenen kaginma davranislari kisa
vadeli bir rahatlama saglasa da, nihayetinde kaygiyla yizlesmeyi geciktiren ve kaginma ddngisini
pekistiren bir basa ¢gikma modeline dénlsebilir (Cemiloglu ve ark. 2022).

Dijital Bagimhhk

Teknoloji, 6l¢ill kullanildidinda birgok fayda saglar; 6zellikle gengler igin dijital oyunlar ve sosyal medya,
duygusal rahatlama saglayabilir ve ergenlik déneminde kimlik kesfine ve akran kabuliine katkida bulunabilir
(Gerwin ve ark. 2018). Bununla birlikte, yeni teknolojilerin kontrolsiiz ve asiri kullanimi, bireysel, sosyal,
egitimsel ve mesleki alanlarda ciddi aksakliklara yol acabileceginden, dnemli bir halk sagligi sorunu haline
gelmistir (WHO 2014, Rosendo-Rios ve ark. 2022).

Ozellikle dijital cihazlara, dzellikle de akilli telefonlara artan bagimlilik, bireylerin bu teknolojilerden
uzaklasmasini giderek zorlastirmaktadir. Bu cihazlar, bireylere sosyal cevrelerinden kagmak icin kolayca
erisilebilir bir yol sunmaktadir. Ornegin, sosyal ortamlarda hissedilen rahatsizlik, bireyleri hemen
telefonlarini kontrol etmeye ve cevrelerindeki kisilerle etkilesimden ¢ekilmeye sevk edebilir. Arastirmalar,
teknolojiyle asiriilgilenmenin sosyal etkilesimi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Dijital bagimlilik,
depresyon, anksiyete, uyku kalitesinde bozulma, kisisel bakimda zorluklar, gnliik islevsellikte azalma ve
sosyal iliskilerde zorluklar dahil olmak lizere bir dizi fiziksel ve biligsel sorunla iliskilendirilmistir (Ali ve ark.
2015, Cemiloglu ve ark. 2022).

Sosyal Anksiyete ve iletisim Korkusu

Genellikle sosyal fobi olarak adlandirilan sosyal anksiyete bozuklugu (SAB), sosyal durumlarda yogun
anksiyete ve kaginma davranislariyla karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur. Yiksek diizeyde sosyal
anksiyeteye sahip bireyler, baskalar tarafindan fark edilebilecekleri veya degerlendirilebilecekleri
durumlarda belirgin bir endise yasarlar. Ozellikle, titrek ses, ellerin titremesi veya terleme gibi kaygiyla
iliskili fiziksel semptomlarin baskalari tarafindan fark edileceginden endise edebilirler (APA 2013). 16-29 yas
arasl gengler arasinda sosyal anksiyete belirtilerinin yayginligini inceleyen genis ¢apli bir ¢alismada,
katiimcilarin %36'sinin SAB diizeyinde belirtiler sergiledigi, 7%18'inin ise SAB'a sahip oldugunun farkinda
olmadi§i bulunmustur (Jefferies ve Ungar 2020). Avustralya'da, ulusal gapta temsil niteligi tasiyan bir
¢alismada, SAD'nin yasam boyu yayginlik oraninin %8,4 oldugu bildirilmistir (Crome ve ark. 2015). Kanada'da
ylritllen benzer bir galismada ise yasam boyu yayginlik oraninin %8,1 oldugu bulunmustur (MacKenzie ve
Fowler 2013). Farkli kiltiirel ve ekonomik gecmislere sahip 28 (ilkeden katilimcilari igeren bir baska biiyiik
dlcekli galisma, SAD'nin kiiresel yasam boyu prevalansinin yaklasik %4 oldugunu bildirmistir (Stein ve ark.
2017).

Sosyal anksiyeteyi siklikla tetikleyen durumlar arasinda baskalarinin éniinde performans sergilemek,
otorite figlrleriyle konusmak, yeni insanlarla tanismak ve baskalarinin huzurunda yemek yemek veya icmek
sayllabilir. Sosyal anksiyete yasayan bireyler, mimkin oldugunca bu tir durumlardan kaginma
egilimindedir (Crome ve ark. 2015). Ancak kaginma miimkiin olmadiginda, yogun anksiyete yasarken bu
sosyal ortamlarda kalmak zorunda kalabilirler (APA 2013). Bir kisinin resmi olarak sosyal anksiyete
bozuklugu tanisi almasi gerekip gerekmedigine bakilmaksizin, artan anksiyete kalp garpintisi, terleme,
nefes darli§i, ellerin veya sesin titremesi ya da kizarma gibi fiziksel semptomlara yol acabilir. Bu tdr
durumlarda, bireyler baskalari tarafindan olumsuz degerlendirildiklerine dair bir inang gelistirebilir; bu
slireg, egitim ortamlarinda 6gretmen veya 6grenci yabancilasmasina yol acabilir (Brooks ve ark. 2008).
Sonug olarak, bu kisiler ya durumla basa ¢ikmaya calisabilir ya da kaginma davranislarina basvurabilirler
(Kanbay ve ark. 2025).

Anksiyete uyandiran durumlardan fiziksel olarak kagmak mimkiin olmadi§inda, zihinsel geri ¢ekilme

anksiyeteyi azaltmanin etkili bir yolu olarak ortaya ¢ikabilir ve dijital cihazlarin yarattigi dijital bariyer, bunu
basarmanin en erisilebilir yollarindan biri olarak gérilebilir. Bu nedenle, dijital fiig 6zellikle sosyal anksiyete
yasayan bireyler arasinda yaygin olabilir (Elhai ve ark. 2019). Baskalariyla yliz yiize iletisim kurmanin

zorlastigi sosyal ortamlarda, dijital cihazlar bir tiir psikolojik kalkan islevi gorebilir. Bireyler, anksiyetelerini
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yonetmek ve sosyal etkilesimden kaginmak igin akilli telefonlar gibi dijital araglara yonelebilir (Guo ve ark.
2020).

Sosyal anksiyete veya depresyon yasayan bireyler, gercek diinyadaki etkilesimlerden kaginmak igin akilli
telefonlarini sosyal olmayan sekillerde kullanabilir; 6rnedin, strekli olarak ¢evrimici icerik tiketerek veya
oyun oynayarak. Bu tiir sosyal olmayan akilli telefon kullanimi, genellikle kisilerarasi gliven gibi faktorlerin
aracilik ettigi, anksiyetel bireyler igin bir kagis mekanizmasi islevi gorebilir (Li ve ark. 2019). Bu model,
bireylerin sosyal ortamlardan ¢ekilmesine yol acabilir ve gercek hayattaki sosyal baglarini zayiflatabilir. Bu
anlamda, sosyal olmayan akilli telefon kullanimi, bireylerin sosyal anksiyetedan kacinmalarini saglayan bir
tiir “glivenli alan” islevi gorebilir (Elhai ve ark. 2020).

Ayrica, sosyal fobi veya yalnizlik gibi psikososyal zorluklar yasayan bireylerin akilli telefonlar gibi siber-
teknolojik cihazlarn asin kullanmaya daha yatkin olabilecegi 6ne surilmustir. Tirkiye'deki Universite
ogrencileri arasinda akilli telefon bagimliigi, sosyal fobi ve yalnizlik arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirma, sosyal fobinin gengler arasinda akilli telefon bagimhiligi riskinin artmasiyla iliskili oldugunu ortaya
koymustur (Enez Darcin ve ark. 2016). Cinli Giniversite dgrencileriyle yapilan bir arastirma da benzer sekilde,
yalniz veya utangag bireylerin cep telefonu bagimlili§i gelistirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Bian ve Leung 2015). Benzer sekilde, Al-Barashdi ve meslektaslari (2015), akilli telefonlarin,
ozellikle utangag 6grenciler icin etkili iletisim araglari olarak islev gorebilecedini vurgulamistir (Al-Barashdi
et al. 2015). Calismalari, akilli telefonlarin 6grenciler arasinda yaygin olarak kullanildigini, sosyal etkilesimi
artirdiini ve yeni sosyal iliskiler kurma firsatlarini genislettigini géstermistir. Bir meta-analiz ayrica, sosyal
anksiyete yasayan bireylerin yiiz ylze iletisimi dnlemek icin dijital cihazlara daha fazla glivenme egiliminde
olduklarini ve bunun da akilli telefon bagimliigina katkida bulunabilecegini ortaya koymustur. Bu bulgular,
sosyal anksiyetenin bireyleri dijital ortamlara kagmaya yoneltebilecegini ve fiziksel sosyal ortamlardan
dijital ortamlara gegisi kolaylastirabilecegini géstermektedir (Elhai ve ark. 2017). Sorunlu akilli telefon
kullanimi ile sosyal anksiyete arasinda pozitif bir iliski oldugu da bildirilmistir (Annoni ve ark. 2021).

Cevreden Kagma Arzusu

Dijital araglarin kullanimi, yalnizca bilissel, duygusal ve sosyal ihtiyaglarla degil, ayni zamanda gergeklikten
kagma arzusu ile de aciklanabilir (Katz ve ark. 1973). Universite dgrencileriyle yapilan bir calisma, sosyal
kacis ve rahatlama ihtiyacinin dijital cihaz kullaniminin altinda yatan motivasyonlar arasinda oldugunu
ortaya koymustur (Acuner ve Turan 2024). Bu galismalar, dijital cihaz kullaniminin yalnizca dijital bagimlilik
veya dijital fobi cergeveleriyle agiklanamayan bir dizi ihtiyaci karsiladigini gdstermektedir (Christakis 2019).
Bu baglamda, dijital fiig, bireylerin sosyal cevrelerinden uzaklasma ihtiyaciyla iliskilendirilebilir; bu davranis
genellikle cesitli etkilesimli risk faktdrlerinden etkilenir (Alrobai ve ark. 2016). Kalabalik ortamlarda insanlar,
cevrelerindeki uyaranlardan kagmak ve rahatlamak icin dijital diinyaya cekilebilirler. Bu davranis,
psikiyatrik kacgis kavraminin bir yansimasi olarak yorumlanabilir. Bu tir durumlarda bireyler, sosyal
etkilesimden, gevresel baskilardan ve kaygidan kacinmak icin dijital araglara yonelebilirler (Bian ve Leung
2015). Boylece dijital flig, bireylerin psikolojik, sosyal veya cevresel stres faktorlerinden gegici bir
rahatlama aramak amaciyla dijital ortamlara cekilme egilimi olarak tamimlanabilir. Ozellikle akill
telefonlarin yaygin kullanimi, bireylerin fiziksel olarak sosyal ortamlarda bulunurken bile dijital diinyaya
cekilmelerine ve bdylece yakin gevrelerinden kopmalarina olanak tanir (Pera 2020). Bu davranis kisa vadede
gecicibir kacis ve rahatlama hissi saglasa da, uzun vadede bireylerin sosyal iliskilerini zayiflatabilir, yalnizlik
hissine ve algilanan sosyal izolasyona katkida bulunabilir ve sosyal cevreleriyle olan baglarini kademeli
olarak asindirabilir (Primack ve ark. 2017).

Yabancilagsma

Latince alienare kelimesinden tireyen yabancilasma, bireylerin ait olduklari — veya ait olmalari beklenen —
bir gruptan ya da faaliyetten uzaklastiklari ya da o gruba ait olmadiklarini hissettikleri bir durumu ifade eder
(Mann 2001). Yabancilasma, bireylerin birbirlerinden veya belirli bir sosyal ¢evreden kopmalariyla ortaya
cikan aidiyet eksikligine bir tepki olarak kabul edilir ve ciddi olumsuz sonuglara yol agabilir (Edwards 1995,

Marshall 1999). Sosyolojik diisincede ve insan iliskileri arastirmalarinda 6nemli bir yer tutan yabancilasma,
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bireylerin toplumun belirli yapisal unsurlarina yonelik kisisel memnuniyetsizligini ifade eder ve genellikle
hosnutsuzluk ve hayal kirikhigi gibi duyqularla birlikte gérultr.

Yabancilagma kavrami, dijital figlin énemli bir 6ncili olarak degerlendirildiginde, bu iki olgu arasindaki
nedensel iliski daha belirgin hale gelir. Yabancilagma, bireylerin sosyal baglardan, degerlerden ve rollerden
kopmus hissettikleri bir durumu ifade eder. Sosyal normlar bireylerin beklentilerini karsilayamadiginda
veya bireyler kendilerini bu normlarla uyumsuz olarak algiladiklarinda, yabancilasma duygular ortaya
cikabilir. Bu duygusal ve bilissel kopukluk, bireylerin fiziksel diinyadan uzaklagmasina ve dijital ortamlarda
si§inak aramasina yol agabilir (Al-Barashdi ve ark. 2015). Bu anlamda, dijital fiig, yabancilasmanin bir sonucu
olarak ortaya cikabilir; bireyler, dijital araclar araciliiyla sosyal cevrelerinden ve sosyal gerceklikten

giderek daha fazla izole olurlar ve genellikle dijital katilim igin yeni gergevelere ihtiyag duyarlar (Ali ve ark.
20715).

Yabancilagma, iki temel boyutta ortaya ¢ikabilir: toplumdan yabancilagsma ve kendinden yabancilagsma. Bu
durum, bireyler sosyal olarak dayatilan degerlerden rahatsizlik duyduklarinda veya kisisel kimlikleri ile
kendilerinden beklenen sosyal roller arasinda bir uyumsuzluk yasadiklarinda gelisebilir. Ornegin, bireyler
isyerinde asiri denetim altinda calistiklarinda veya kati cinsiyet rollerinden kaynaklanan baski
yasadiklarinda, kisisel kimlikleri ile bu sosyal normlar arasinda bir ¢atisma yasayabilir ve bu da toplumdan
yabancilasma duygusuna yol acabilir. Bu tir bir yabancilasma, bireyleri sosyal sorumluluklardan ve
iliskilerden gekilmeye tesvik edebilir (Primack ve ark. 2019). Sonug olarak, bireyler fiziksel diinyanin bu
rahatsiz edici gercekliklerinden uzaklagmanin bir yolu olarak dijital diinyada siginak arayabilirler.

Bazi durumlarda, dijital flig, yabancilagsma slreclerinin dijital bir tezahiri olarak yorumlanabilir.
Yabancilasma duygulari, bireylerin dijital araclar araciligiyla sosyal normlardan ve cevresel baskilardan
kagma arzusunu besleyebilir; bu da, aldiklari algilanan duygusal destegi etkileyebilir (Shensa ve ark. 2016).
Dijital platformlar, bu tir bir kacgis icin bir alan saglar. Ancak, bu kacis bicimi yalnizca gegici bir rahatlama
sunar; bireyler sosyal gerceklikten giderek daha fazla uzaklastikca, yabancilasma duygulari derinlesebilir,
bu da dijital fiig dongiisiini pekistirir ve yalnizligi artirir (Tsiridis ve ark. 2023). Dolayisiyla, yabancilasma

dijital figin temelini olustururken, dijital flig ayni zamanda yabancilagma sirecini daha da hizlandiran bir
sonug olarak iglev gérebilir.

Dijital Fiigiin Etkileri

Sosyal Etkilesimin Azalmasi

Dijital flg, bireylerin yliz ylze sosyal etkilesimlerden uzaklasirken dijital cihazlara ve internete giderek daha
fazla yoneldikleri bir modeli ifade eder. Sosyal ortamlarda, is toplantilarinda veya toplu tasima gibi kamusal
alanlarda, bireyler dogrudan kisilerarasi iletisime katilmak yerine siklikla dijital cihazlariyla ilgilenmeyi
tercih edebilir. Bu egilim, sosyal iliskilerin zayiflamasina ve kisilerarasi baglarin azalmasina yol agabilir.
Turkle (201), dijital teknolojilere asiri bagimliigin bireylerin yiiz yiize etkilesimlere katilimini azaltabilecegini
ve dolayisiyla sosyal izolasyon ve yalnizlik duygularini artirabilecegini savunur (Turkle 2011). Benzer sekilde,
Primack ve arkadaslari(2017), sosyal medya kullaniminin yogunlugunun yalnizlik duygusuyla iliskili oldugunu
gOstermistir. Bu bulgular, dijital cihazlarin asir kullaniminin bireylerin sosyal baglarini zayiflatabilecegini ve
gercek diinyadan kopukluk hissini artirabilecegini gdstermektedir. Bu baglamda, dijital flig, bireylerin
sosyal etkilesimlerden gekilme egilimi ile karakterize edilir ve sosyal iletisimde aksakliklara katkida
bulunabilir.

Yalnizlik ve izolasyon

Yabancilasmanin bir bileseni olarak kabul edilen izolasyon, bireylerin fiziksel cevrelerinden ve baskalariyla
olan iliskilerinden bilingli olarak uzaklasmalari veya bu tir etkilesimleri en aza indirmeleri sonucu
etkilesimin azaldi§i bir durumu ifade eder. Bu durum, bireylerin sosyal entegrasyon duygusunun
zayiflamasiyla da iliskilidir. Bir bireyin cevresinden cekilmesinin altinda yatan nedenler, genellikle
gelisimsel medya kullanimiyla kesisen gevresel faktorlerden veya psikolojik kosullardan kaynaklanabilir
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(Gerwin ve ark. 2018). Bu nedenle izolasyon, fizyolojik bir olgu olarak dedgil, sosyolojik bir olgu olarak
degerlendirilmelidir. Bu anlamda, bireylerin toplumun inanclari, dederleri ve davranis normlariyla ne kadar
baglantil hissettiklerini sorguladiklari bir slirec olarak anlasilabilir (Brooks ve ark. 2008).

Dijital fig, bireylerin tatmin edici bulmadiklari veya kisitlayici olarak algiladiklari sosyal normlardan,
kurallardan ve baglamlardan bilingli olarak uzaklasma egilimlerini anlamak igin bir gergeve sunar. Sosyal
beklentiler ve toplumun dayattigi roller, belirli durumlarda bireyler Gzerinde kisitlayici bir etki yaratabilir ve
duygusal baski olusturabilir; bu da belirli duygu diizenleme stratejileri gerektirir (Shahidin ve ark. 2022).
Bireyler, bu tiir baskilara tepki olarak dijital diinyada bir tiir rahatlama arayisina girebilirler. Ornegin, siireki
basari beklentisiyle karakterize edilen, son derece disiplinli ve performans odakl egitim sistemlerinde
ogrenciler, okul sisteminin baskici yonlerinden uzaklasmak igin stratejik bir yol olarak dijital platformlara
yonelebilirler. Benzer sekilde, is yerinde cinsiyetci veya hiyerarsik normlarla karsi karsiya kalan bir galisan,
bu rahatsiz edici ortamdan gegici olarak kagmak icin sosyal medya kullanimina basvurabilir. Bu tiir siirecler,
bireylerin kabul etmekte zorlandiklari sosyal norm ve kurallardan kopma hissini yogunlastirabilir. Bu
bakimdan, dijital fiig, yabancilasma siirecini daha da derinlestirebilir: bireyler, dijital araclar araciligiyla
kendi dijital alanlarinda bir tir izolasyon yaratir ve hem sosyal iliskilerden hem de sosyal olarak dayatilan
kimliklerden uzaklasir; bu, bazen gevrimigi oyun baglamlarinda gériilen bir 6riintiidiir (Rosendo-Rios ve ark.
2022). Bu kasith geri cekilme ve yalnizlik arzusu, bireylerin toplumdan yabancilasmasinin en goriniir
gostergelerinden biri olarak degerlendirilebilir.

Zamanla, dijital flig bireylerde yalnizlik hissinin gelismesine katkida bulunabilir. Sosyal ortamlardan siirekli
kacinan kisilerde, yalnizlik ve izolasyon hissi yasama olasiligi artabilir. Dijital diinya kisa vadede yalnizlik
hissini azaltti§i izlenimini verse de, sosyal etkilesimin uzun sireli azalmasi nihayetinde bu hisleri daha da
yogunlastirabilir. Bu anlamda yalnizlik, hem dijital fligiin bir sonucu olarak hem de bu olguyu daha da
pekistiren bir faktor olarak islev gorebilir; bu durum genellikle bir seyleri kagirma korkusuyla daha da
siddetlenir (Yang ve ark. 2021).

Yalnizlik yasayan bireyler dijital diinyaya cekilebilir ve boylece sosyal izolasyonlarini derinlestirebilirler.
Ornegin, sosyal iliskilerinde sik sik dislanmis veya yanlis anlasilmis hisseden bir kisi, dijital ortamlarda
kendini daha glivende hissedebilir; bu da onu dijital platformlarla daha fazla etkilesime girmeye ve fiziksel
diinyadaki iliskilerden gekilmeye ydnlendirebilir. Ancak bu edilim, bireyin gercek hayattaki yalnizlik hissini
ortadan kaldirmaz; aksine, duygusal zekanin bazi yonlerini etkileyerek bu hissi daha da yogunlastirabilir
(Piccerillo ve Digennaro 2024). Dijital fiig, yalnizlik ve sosyal yabancilasma duygularini gegici olarak
hafifletebilse de, uzun vadede bu duygularin devam etmesine katkida bulunabilir. Dolayisiyla, yalnizlik hem
dijital fligu kolaylastiran kosullari yaratabilir hem de bu olgunun dongisel dogasini pekistirebilir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde geng yetiskinlerle yapilan bir ¢alisma, sosyal medya kullanimi ile algilanan
sosyal izolasyon arasindaki iliskiyi incelemistir. Bulgular, artan sosyal medya kullaniminin, daha yliksek
diizeyde algilanan sosyal izolasyonla iliskili oldugunu gdstermistir (Primack ve ark. 2017). Ayrica, sosyal
medyadaki olumsuz deneyimlerdeki 7%10'luk bir artisin, sorunlu sosyal izolasyon olasilijinda %13'lik bir
artisla iliskili oldugu bildirilmistir (Primack ve ark. 2019). Benzer konularda yapilan arastirmalar, sosyal
medya kullaniminin artmasiyla birlikte yalnizik diizeylerinin (Tsiridis ve ark. 2023) ve sosyal destek
ihtiyacinin (Shensa ve ark. 2016) artma egiliminde oldugunu da gdstermistir. Sosyal veya kisisel zorluklar
nedeniyle dijital izolasyon yasayan bireyler, dijital ortamlarda giderek daha fazla zaman gegirebilir ve sosyal
medya platformlarina daha sik ydnelebilir. Ancak, bu yogunlasan dijital katiim, yalnizlik ve izolasyon
duygularini daha da pekistirebilir ve ayni zamanda bireyin sosyal destede olan ihtiyacini artirabilir.

Gergek Diinyadan Kopma

Dijital fugln olasi sonuglarindan biri, bireylerin gercek diinyayla olan baglarinin zayiflamasidir. Gergek
hayatin zorluklari ve sosyal etkilesimleriyle basa ¢ikmakta zorlanan bireyler, giderek dijital dinyaya
yonelebilir ve bu diinyaya dalabilir; bu siireg, internetin biligsel kaliplari nasil yeniden sekillendirdiginden
etkilenebilir (Carr 2010). Bazi durumlarda, bu egilim bireylerin gercek hayattaki sorunlarla basa cikma
kapasitesindeki altta yatan zorluklar yansitabilir ve potansiyel olarak diizensiz kullanim kaliplarina yol
acabilir (Billieux ve ark. 2015).
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Sosyal ag kullanicilar Gzerine yapilan arastirmalar, sosyal aglarin dncelikle sosyal amaclarla, 6zellikle de
mevcut sosyal iliskileri strdirmek icin kullanildigini gostermektedir. Calismalar, disa donik bireylerin
sosyal cevrelerini genisletmek icin sosyal aglar kullanma egiliminde olduklarini, buna karsin ice donlk
bireylerin ise bu platformlari genellikle sosyal telafi araci olarak tercih ettiklerini gstermistir (Al-Barashdi
ve ark. 2015). Bu tiir egilimler genellikle daha yiiksek diizeyde ag kullanimiyla iliskilidir ve bu durum yiiz ylize
etkilesimler sirasinda psikososyal iyilik halini etkileyebilir (Lee ve ark. 2019). Bununla birlikte, sosyal medya
kullanimindaki artisin gergek yasam baglamlarinda sosyal katilimda bir azalmaya yol acabilecedi de 6ne
stiriilmistlr (Kuss ve Griffiths 2011); bu da dijital katiim etiketleri igin gerekliliklerin daha net bir sekilde
anlasiimasini gerektirmektedir (Ali ve ark. 2015).

Sosyal Becerilerin Zayiflamasi

Dijital flgln bir baska uzun vadeli sonucu, sosyal becerilerin zayiflamasi olabilir. Yz yize iletisim
firsatlarindaki azalma, bazi bireylerde sosyal becerilerin gelisiminde zorluklarla iliskilendirilebilir; bu egilim,
daha genis halk saglgi baglamlarinda siklikla gozlemlenir (WHO 2014). Bu durum, hem mesleki hem de
glnlik yasamda sosyal uyum sorunlarina yol acabilir. Sosyal cevrelerinden ¢ekilen ve giderek dijital
diinyaya yonelen bireyleri tanimlayan dijital flig kavrami, sosyal becerilerin zayiflamasiyla yakindan
iliskilidir. Dijital cihazlarin asir kullaniminin sosyal becerilerin gelisimini olumsuz etkiledigini gosteren ¢ok

sayida galisma bu goriisii desteklemektedir (Twenge 2017).

YUz yize iletisim, sosyal becerilerin gelisimi icin 6zellikle Snemlidir. Ancak, dijital platformlarda asiri zaman
gegiren bireyler, ylz ifadeleri, g6z temasi ve beden dili gibi kisilerarasi etkilesim icin gerekli olan s6zsiiz
iletisim ipuclarini kacirabilir. Ornegin, Uhls ve arkadaslari (2014), dijital cihaz kullanimlari sinirli olan ve
yalnizca ylz yize iletisim yoluyla etkilesim kuran cocuklarin sosyal becerilerinde belirgin bir gelisme
gosterdigini gbzlemlemistir. Bu bulgular, dijital medya kullaniminin sosyal yetkinliklerde potansiyel bir
disuUsle iliskili olabilecegini ve bu durumun genclerdeki sosyal anksiyetenin varligiyla daha da karmasik
hale gelebilecegini gostermektedir (Jefferies ve Ungar 2020).

Sosyal medya kullaniminin uzun vadeli etkilerini inceleyen diger ¢alismalar da benzer sekilde, sosyal
medyayla etkilesimin disik dzglvenle iliskili olabilecegini ve sosyal becerilerin zayiflamasina katkida
bulunabilecegini belirtmistir (Li ve ark. 2019). Ergenlerle yapilan arastirmalar, sosyal medya kullanimi
arttikca sosyal baglarin daha kirilgan hale geldigini ve bireylerin yiiz yiize iletisim ve empati becerilerinde
azalma yasadigini géstermektedir (Lee ve ark. 2019, Piccerillo ve Digennaro 2024). Bu bulgular, dijital fiig
ile sosyal becerilerin zayiflamasi arasinda dnemli bir iliski oldugunu vurgulamakta ve genellikle "kagirma
korkusu" gibi faktorlerin yonlendirdigi dijital dliinyaya asin yénelmenin, uzun sireli sosyal ve duygusal

izolasyona yol agabilecegini gostermektedir (Elhai ve ark. 2016).
Ruh Saghgina Etkisi

Dijital flig davranisi, baz bireylerde anksiyete ve depresyon belirtileriyle iliskili psikolojik slregleri
yansitabilir. Anksiyete, sosyal baski veya rahatsiz edici sosyal durumlara tepki olarak dijital cihazlara
yonelmek, anlik ve gecici bir rahatlama saglayabilir; ancak bu tlr davranislar, sonunda psikolojik iyilik hali
izerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Ozellikle sosyal anksiyete yasayan bireyler arasinda, dijital ortamlara
cekilme egilimi, mevcut anksiyete diizeylerinin devam etmesine veya yogunlasmasina katkida bulunabilir.
Literatlrdeki calismalar, dijital cihaz kullaniminin bireylerin psikolojik iyilik haliyle gesitli sekillerde iligkili
oldugunu gdstermektedir. Ornegin, Turkle (2011), bireylerin sosyal baskilardan kaginmak igin dijital
cihazlara ydnelme egiliminin ylz yiize etkilesimlerde azalmaya ve sosyal izolasyonun artmasina yol
acabilecegini savunmaktadir. Benzer sekilde, Twenge (2017), geng nesillerin giderek daha fazla dijital
dinyaya cekildigini ve bu egilimin artan yalnizlik dlzeyleri ve sosyal iliskilerin zayiflamasiyla iligkili
olabilecegini vurgulamaktadir. Yiz ylize etkilesimler sirasinda mobil cihaz kullanimini inceleyen
arastirmalar da dijital cihazlarin sosyal etkilesimin kalitesini disiirebilecegini gostermektedir (Przybylski
ve Weinstein 2013).

Buna ek olarak, bazi ¢alismalar, bireylerin anksiyete ve sosyal baski ile basa ¢ikma araci olarak dijital

cihazlari daha yogun kullanma egiliminde olduklarini ve bu tiir kullanimin kademeli olarak sorunlu dijital
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etkilesime doniisebilecedini 6ne siirmektedir (Billieux ve ark. 2015). Asiri dijital cihaz kullanimi ile kaygi ve
depresyon belirtileri arasinda 6nemli iliskiler oldugunu gésteren 6nemli bir kanit da bulunmaktadir (Elhai ve
ark. 2016; Panova ve Lleras 2016). Benzer sekilde, arastirmalar sorunlu dijital kullanimin zayif ruh saghg
(Guo ve ark. 2020), duygu diizenlemede zorluklar (Shahidin ve ark. 2022), stres(Yang ve ark. 2021), anksiyete
belirtileri (Elhai ve ark. 2019), depresyon (Elhai ve ark. 2020, Pera 2020), uykusuzluk (Younes ve ark. 2016)
ve dzsaygi (Li ve ark. 2019) ile iliskili olabilecedini gdstermektedir. Ornedin, Yunanistan'daki égrencilerle
yapilan bir calismada, 6grencilerin yaklasik %40 nin ruh sagligi sorunlari yasadigi ve bu sorunlarin sorunlu
internet kullanimiyla gliclii bir sekilde iliskili oldugu bildirilmistir (Tsiridis ve ark. 2023).

Bu bulgular, dijital teknolojilerin bireylerin psikolojik iyilik haliyle cok yonli bir iliskisi oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda, dijital fiig, bireylerin anksiyete uyandiran veya sosyal agidan zorlayici
durumlara tepki olarak dijital ortamlara yonelerek gegici bir zihinsel mesafe yaratmaya ¢alistiklari bir basa
ctkma stratejisi olarak anlasilabilir. Bununla birlikte, bu tiir kagis davranislarinin uzun vadede bireylerin
sosyal iliskileri ve psikolojik dengesi icin cesitli riskler olusturabilecegdi de kabul edilmelidir.

Sonu¢

Bu derleme calismasi, dijital flig kavrami gergevesinde, bireylerin giinliik yasamlarinda dijital teknolojilerin
rolind ve bu teknolojilere bir kagis bigimi olarak yonelme egilimlerini incelemistir. Dijital flg, bireylerin
sosyal ve psikolojik baskilardan uzaklagsmak icin dijital cihazlari bir kagis mekanizmasi olarak kullanmasi
olarak tanimlanir. Geleneksel dijital bagimllik tanimlarindan farkli olarak, bu kavram bireylerin dlrtilerini
kontrol edememelerini degil, sosyal ve psikolojik kaygilardan uzaklagmak icin bireylerin dijital dinya ile
kurduklar bilingli veya yari bilingli iliskiyi vurgular.

Bu derlemede, dijital flig kavrami cok boyutlu bir perspektiften ele alinmis, psikolojik ve sosyolojik temelleri
ile bireylerin dijital diinyaya y6nelme nedenleri ayrintili olarak incelenmistir. Degerlendirme, sosyal
anksiyete, yabancilasma, psikolojik stres ve sosyal beklentilerle basa ¢cikmadaki zorluklarin dijital fligiin
ortaya gikmasinda 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir (Yang ve ark. 2021). Dijital fiig davranisi, uzun
vadede sosyal iliskilerden uzaklagma, artan yalnizlik hissi ve belirli ruh saghgi sorunlariyla iliskili siirecleri
yansitiyor olabilir. Arastirmalar, bu tir davranislarin bireylerin anksiyete ve depresyon gibi psikolojik
bozukluklara karsi duyarliigini artirabilecedini gdstermektedir (Younes ve ark. 2016).

Bu derleme ayrica dijital flgln dijital bagimliliktan farkl bir fenomen oldugunu da gdstermektedir.
Bireylerin dijital diinyaya yonelme nedenleri, yalnizca aliskanlik olusumu veya dirtd kontrold sorunlariyla
aciklanamaz. Ozellikle sosyal anksiyeteyasayan veya sosyal baskilara duyarli bireyler, fiziksel ortamdan
tamamen c¢ekilmek yerine dijital flig yoluyla zihinsel bir siginak yaratabilirler. Bu bulgular, dijital flgln
yalnizca bireysel bir tercih olarak degil, ayni zamanda daha genis sosyal ve kiltirel dinamiklerin
sekillendirdigi bir fenomen olarak da degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir.

Gelecekteki calismalar, dijital flig davranislarinin farkh kiltirel baglamlarda ve dedisen dijital altyapi
dizeylerinde farkl sekillerde ortaya ¢ikip ¢ikmadigini belirlemek icin kiltlrler arasi karsilastirmalara
oncelik vermelidir. Ayrica, bu durumla iliskili nérobiyolojik temellerin ve biligsel isleme mekanizmalarinin
arastinimasi, ayrismaci benzeri 6zelliklerinin istemsiz dogasi hakkinda daha derin i¢goriler saglayabilir.
Gelecekteki calismalar, dijital flgle iliskili riskleri azaltmak icin 6zel olarak tasarlanmis 6zel midahale
programlari ve terapotik basa ¢ikma stratejileri gelistirmeye de odaklanabilir. Son olarak, yas, cinsiyet ve
dijital okuryazarlik gibi demografik degiskenlerin sosyal anksiyete ile dijital fiig arasindaki iligkiyi nasil
etkiledigini arastirmak, bu kavramin kapsamli bir sekilde anlasilmasini saglamak icin daha fazla arastirma
yapilmasi gereken hayati bir alan olmaya devam etmektedir.
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