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ÖZ 
Dijital teknolojiler, bireylerin günlük yaşamlarında giderek daha merkezi bir konuma yerleşmiş ve yalnızca iletişim 
veya bilgiye erişim aracı olmaktan çıkarak psikolojik ve sosyal işlevler de üstlenmeye başlamıştır. Bu derleme 
çalışmasında, bireylerin kaygı, sosyal baskı, stres veya rahatsızlık yaratan durumlarla başa çıkmak amacıyla dijital 
cihazlara yönelmelerini ifade eden "dijital füg" kavramı ele alınmıştır. Dijital füg, bireyin fiziksel olarak sosyal 
ortamda bulunmaya devam ederken zihinsel ve etkileşimsel olarak dijital dünyaya çekilmesi şeklinde 
tanımlanmaktadır. Bu yönüyle kavram, dijital bağımlılıktan ayrılmakta; sürekli ve kontrolsüz kullanım yerine 
durumsal ve bağlama özgü bir kaçış davranışını ifade etmektedir. Çalışmada dijital fügün kuramsal temelleri 
incelenmiş, kaçınma temelli başa çıkma, deneyimsel kaçınma, kaçışçılık ve sorunlu akıllı telefon kullanımı gibi ilişkili 
kavramlarla benzerlikleri ve farklılıkları tartışılmıştır. Ayrıca sosyal anksiyete, yetersiz başa çıkma becerileri, 
yabancılaşma ve çevreden kaçma isteğinin dijital füg davranışının ortaya çıkmasında önemli rol oynadığı 
değerlendirilmiştir. Literatür bulguları, dijital cihazların bireyler için kısa süreli psikolojik rahatlama 
sağlayabilmesine karşın, uzun vadede sosyal etkileşimin azalması, yalnızlık, izolasyon, yabancılaşma, sosyal 
becerilerin zayıflaması ve ruh sağlığı sorunlarıyla ilişkili olabileceğini göstermektedir. Sonuç olarak dijital füg, dijital 
çağda bireylerin sosyal ve psikolojik gereksinimlerini anlamada önemli bir kavramsal çerçeve sunmakta ve 
gelecekte yapılacak ampirik araştırmalar için yeni bir araştırma alanı oluşturmaktadır. 
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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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Giriş 
Dijital teknolojiler modern yaşamın merkezinde yer almaktadır. Akıllı telefonlar, tabletler ve bilgisayarlar, 
iletişim kurma biçimimizden bilgi bulma biçimimize kadar günlük yaşamın birçok yönünü değiştirmiştir. 
Sosyal medya, mesajlaşma uygulamaları ve dijital oyunlar artık günlük yaşamda yaygın hale gelmiştir. Ancak 
bu araçlar sadece bilgi edinmek için kullanılmamaktadır; aynı zamanda insanların sosyal baskı, anksiyete 
ve günlük stresten uzaklaşabilecekleri alanlar olarak da işlev görmektedir (Katz ve ark. 1973, Przybylski ve 
Weinstein 2013). 

Bu çalışma, “dijital füg” kavramını kullanarak bu kaçış davranışını incelemektedir. Kavramsal ve teorik bir 
derleme olarak, mevcut araştırmalara bakarak dijital fügü tartışmaktadır. Dijital bağımlılık, sorunlu akıllı 
telefon kullanımı, sosyal anksiyete (Enez Darcin ve ark. 2016, Annoni ve ark. 2021), yabancılaşma (Mann 2001) 
ve başa çıkma stratejileri (Lazarus ve Folkman 1984, Hayes ve ark. 1996) üzerine yapılan önceki çalışmaları 
inceledik. Bu literatüre dayanarak, dijital fügün temellerini, arkasındaki faktörleri ve potansiyel psikososyal 
etkilerini ele alıyoruz. 

"Füg" terimi, "kaçış" veya "kaçma" anlamına gelen Latince fuga kelimesinden gelmektedir. Psikiyatride, bu 
terim dissosiyatif füg veya “kaçış hali” olarak adlandırılan bir durumu tanımlar. Bu durum, kimlikte ani bir 
değişiklik, beklenmedik bir şekilde evden ayrılma ve hafıza kaybını içerir (APA 2013). Genellikle bireyler, 
bunaltıcı veya sıkıntı verici yaşam olaylarıyla karşılaştıklarında ortaya çıkar. Bu anlamda füg, insanların 
zihinsel rahatlama bulmak için stres, sorumluluklar veya sosyal etkileşimlerden uzaklaştıkları psikolojik ve 
fiziksel bir geri çekilmeyi ifade eder. 

Bu çalışmada dijital füg, bireylerin anksiyete, sosyal baskı veya etkileşimden kaçınma isteği gibi 
durumlardan uzaklaşmak için dijital cihazları kullandıkları bir kaçış davranışı olarak tanımlanmaktadır. Bu, 
sadece iletişim veya eğlence için teknolojiyi kullanmakla ilgili değildir; zorlu sosyal veya duygusal 
durumlarla başa çıkmak için dijital alanlara geçici bir kaçış niteliğindedir. Dijital füg, sürekli veya kompulsif 
bir alışkanlık olmadığı için dijital bağımlılıktan farklıdır. Bunun yerine, belirli bağlamlarda ortaya çıkan 
durumsal bir geri çekilme biçimidir. Bu kavram, insanların sosyal bir ortamda fiziksel olarak bulunurken, 
cihazları aracılığıyla zihinsel olarak kendilerini nasıl uzaklaştırdıklarını anlamamıza yardımcı olur (Lazarus ve 
Folkman 1984, Lazarus 1993). 

Bu davranış, birçok günlük sosyal bağlamda sıklıkla görülür. Toplu taşıma araçları, kafeler, restoranlar veya 
arkadaş ve aile toplantıları gibi yerlerde, insanlar sosyal etkileşimden kaçınmak veya dikkatlerini başka 
yöne çekmek için sık sık akıllı telefonlarını kullanır. Bu, dijital cihazların belirli sosyal durumlarda bireyler 
için psikolojik bir bariyer görevi görebileceğini düşündürmektedir (Kanbay ve ark. 2025). 

Bu çalışma, anlatımsal bir literatür taramasıdır. Dijital teknoloji kullanımı, dijital bağımlılık, sosyal anksiyete 
ve füg davranışları üzerine yapılan araştırmalar incelenmiştir. Teknoloji kullanımı ile psikolojik başa çıkma 
arasındaki bağlantıyı araştıran çalışmalara öncelik verilmiştir. Bu araştırmaya dayanarak, kavramsal bir 
çerçeve içinde dijital fügün temellerini, nedenlerini ve sosyal etkileri tartışılmıştır. 

Dijital Füg ve Literatürde İlgili Kavramlarla İlişkisi 
Dijital füg kavramını daha iyi anlamak için, literatürdeki çeşitli ilgili kavramlarla ilişkisini incelemek ve 
onlardan nasıl farklı olduğunu açıklığa kavuşturmak önemlidir. Özellikle kaçınma başa çıkma, kaçışçılık, 
deneyimsel kaçınma ve sorunlu akıllı telefon kullanımı gibi kavramlar, bireylerin zorlu duygusal durumlarla 
başa çıkmak için sıklıkla çeşitli kaçınma stratejilerine başvurduğunu vurgular. Dijital füg kavramı bu 
yaklaşımlarla belirli benzerlikler paylaşsa da, birkaç önemli açıdan onlardan farklıdır (Hayes ve ark. 1996, 
Kuss ve Griffiths 2011). 

Kaçınma başa çıkma, bireylerin stresli durumlarla doğrudan yüzleşmek yerine onlardan uzaklaşmayı tercih 
ettikleri bir başa çıkma stratejisini ifade eder. Bu strateji kapsamında, bireyler anksiyete veya stres yaratan 
uyaranları görmezden gelme, dikkatlerini başka yöne yöneltme veya sorunla ilgilenmeyi erteleme 
eğiliminde olabilirler (Lazarus ve Folkman 1984). Bu bağlamda, dijital füg, dijital ortamlarda kaçınma temelli 
başa çıkma stratejilerinin spesifik bir tezahürü olarak değerlendirilebilir. Ancak, kaçınma temelli başa 
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çıkma daha geniş bir psikolojik süreci temsil eder ve spesifik bir davranışsal bağlam tanımlamaz. Buna 
karşılık, dijital füg, bireylerin dijital cihazlara yöneldiği durumsal bir kaçınma davranışını ifade eder. 
Dolayısıyla, dijital füg, dijital bağlamda kaçınma temelli başa çıkmanın kendine özgü bir davranışsal ifadesi 
olarak yorumlanabilir. 

Dijital füg kavramı, kaçışçılık (escapism) kavramıyla da belirli benzerlikler taşır. Kaçışçılık genel olarak, 
bireylerin kendilerini alternatif zihinsel veya davranışsal alanlara yönlendirerek gerçek hayatın 
streslerinden veya sorumluluklarından uzaklaşma eğilimini ifade eder. Bu tür eğilimler genellikle eğlence, 
medya tüketimi veya hayali dünyalara dalma gibi faaliyetler yoluyla ortaya çıkar (Katz ve ark. 1973). Bununla 
birlikte, kaçışçılık genellikle daha geniş bir motivasyonel eğilimi ifade ederken, dijital füg daha spesifik bir 
sosyal bağlamı işaret eder. Dijital fügde, bireyler genellikle fiziksel olarak bir sosyal ortamda bulunmaya 
devam ederler, ancak zihinsel ve etkileşimsel olarak dijital cihazlar aracılığıyla o ortamdan çekilirler. Bu 
bakımdan dijital füg, sosyal etkileşimden geçici bir geri çekilmeyi içeren, daha durumsal ve bağlama bağlı 
bir kaçış biçimini tanımlar (Turkle 2011, Twenge 2017). 

Deneyimsel kaçınma kavramı, bireylerin olumsuz duygulardan, düşüncelerden veya içsel deneyimlerden 
kaçınma eğilimini ifade eder. Bu kavram, özellikle Kabul ve Bağlılık Terapisi (ACT) literatüründe ele 
alınmakta olup, rahatsız edici içsel deneyimleri bastırma veya kontrol etme çabalarının çeşitli psikolojik 
sorunlara yol açabileceğini vurgulamaktadır (Hayes ve ark. 1996). Deneyimsel kaçınma öncelikle bireylerin 
içsel deneyimlerden uzaklaşma çabalarına odaklanırken, dijital füg daha spesifik olarak, bireylerin sosyal 
bağlamda yaşadıkları kaygı veya rahatsızlığa tepki olarak dijital araçlara yönelmeleriyle karakterize edilen 
bir davranış modelini ifade eder (Przybylski ve Weinstein 2013). Bu nedenle, deneyimsel kaçınma içsel 
psikolojik süreçlere odaklanırken, dijital füg, dijital ortamlarda bu süreçlerin davranışsal olarak 
gözlemlenebilir bir yansıması olarak görülebilir (Elhai ve ark. 2017). 

Dijital fügle en yakından ilişkili alanlardan biri, sorunlu akıllı telefon kullanımıdır. Sorunlu akıllı telefon 
kullanımı, bireylerin akıllı telefon kullanımını kontrol etmekte zorluk yaşamaları ve bu kullanımın günlük 
işlevsellik üzerindeki olumsuz etkisiyle karakterize edilir (Elhai ve ark. 2017). Bu kavram genellikle bağımlılık, 
dürtü kontrol sorunları veya alışkanlık kullanım kalıpları çerçeveleri içinde incelenir (Kuss ve Griffiths 2011). 
Buna karşılık, dijital füg, sürekli ve kontrolsüz bir kullanım kalıbı olarak değil, belirli sosyal veya duygusal 
bağlamlarda ortaya çıkan durumsal bir kaçış davranışı olarak tanımlanır. Bu nedenle, sorunlu akıllı telefon 
kullanımından farklı olarak, dijital füg kronik bir kullanım kalıbını değil, belirli durumlarda ortaya çıkan geçici 
bir psikolojik mesafe koyma stratejisini temsil eder. 

Bu hususlar bir arada değerlendirildiğinde, dijital füg kavramının literatürde tartışılan kaçınma ve kaçış 
temelli psikolojik süreçlerle ilişkili olmasına rağmen, dijital çağda sosyal etkileşim bağlamında ortaya çıkan 
bu süreçlerin kendine özgü bir biçimini temsil ettiği ortaya çıkmaktadır (Turkle 2011). Dijital fügü diğer 
kaçınma ile ilgili kavramlardan ayıran temel özelliklerden biri, bireylerin fiziksel olarak sosyal ortamda 
bulunmaya devam ederken, dijital cihazlar aracılığıyla etkileşimden zihinsel olarak çekilmeleridir 
(Przybylski ve Weinstein 2013). Bu nedenle dijital füg kavramı, dijital teknolojilerin çağdaş sosyal yaşamda 
bireylerin başa çıkma stratejilerini nasıl şekillendirebileceğini anlamak için yeni bir kavramsal bakış açısı 
sunmaktadır (Cemiloglu et al. 2022). 

Dijital Bağımlılık ve Dijital Füg: Kavramsal Farklılıklar 
Dijital bağımlılık, dijital cihazların aşırı, kompulsif, dürtüsel ve sorunlu kullanımı olarak tanımlanır (Alrobai ve 
ark. 2016). Bu, internet bağımlılığı, oyun bağımlılığı, sosyal medya bağımlılığı ve diğer dijital medya bağımlılığı 
biçimlerini içeren çeşitli bağımlılık biçimlerini kapsayan geniş bir kavramdır (Christakis 2019). Dijital 
bağımlılık vakalarında, bireyler dijital cihaz kullanımını düzenlemekte zorluk çekerler ve genellikle bu 
cihazlarla sürekli meşgul olma konusunda güçlü bir dürtü hissederler (Arslan ve Bardakçı 2021). Bu cihazlar 
kullanılmadığında, bireyler kaygı, huzursuzluk veya stres yaşayabilir ve bu da bu duyguları hafifletmek için 
cihaz kullanımına geri dönme eğilimini artırır. Zamanla bu döngü, bireylerin günlük işlevlerini yerine getirme 
yeteneklerini engelleyebilir ve sosyal, akademik veya mesleki yaşamlarını olumsuz etkileyebilir (Alrobai ve 
ark. 2016, Arslan ve Bardakçı 2021). Buna karşılık, dijital füg, bireylerin anksiyeteyi azaltmak veya zorlu 
sosyal ve psikolojik durumlarla başa çıkmak için dijital dünyaya yönelme eğilimini ifade eder (Kanbay ve 
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ark. 2025). Bu bağlamda dijital füg, bireylerin yoğun duygusal yüklerden, sosyal baskılardan veya rahatsız 
edici ortamlardan geçici olarak uzaklaşmak için dijital cihazlara yöneldikleri bir kaçış davranışı olarak 
anlaşılabilir. Örneğin, bir birey sosyal bir ortamda bunalmış hissettiğinde, o ortamdan zihinsel olarak 
çekilmenin bir yolu olarak mobil cihazıyla ilgilenmeyi tercih edebilir. Bu tür davranışlar, yüz yüze iletişimin 
kaçınılmasına ve bireyin kendini daha rahat hissettiği dijital alanlara yönelmeye yol açabilir. 

Dijital bağımlılık ve dijital füg, yüzeysel olarak benzer görünse de, farklı motivasyon dinamiklerine dayanan 
iki ayrı olguyu temsil eder. Dijital bağımlılık, öncelikle bireylerin dijital cihazları kullanma dürtüsünü kontrol 
edememesi ile ilişkilendirilirken, dijital füg, stresli veya kaygı uyandıran koşullara tepki olarak ortaya çıkan 
durumsal bir kaçış stratejisi olarak yorumlanabilir. Bu nedenle, dijital cihaz kullanımı yalnızca bağımlılık 
çerçevesi içinde değil, aynı zamanda bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiyaçlarının daha geniş bağlamı içinde 
de incelenmelidir. Bu ayrımlar, kullanım nedenleri, kullanım zamanlaması, ilgili duygusal durumlar ve 
bunların sosyal etkileşim üzerindeki etkisi açısından daha iyi anlaşılabilir (Enez Darcin ve ark. 2016, Annoni 
ve ark. 2021). 

Kullanım Nedeni 

Bağımlılık durumunda, bireyler genellikle zevk, rahatlama veya dopamin düzeylerinde artış elde etmek için 
dijital cihazları kullanır ve bu davranış, kontrol edilemeyen bir dürtü tarafından yönlendirilir. Bununla 
birlikte, dijital füg bağlamında bireyler dijital cihazları öncelikle sosyal ortamlardan veya stresli 
durumlardan kaçmak için bir araç olarak kullanır. Bu davranışın amacı, sosyal mesafe yaratmak, stresi 
azaltmak ve zihinsel bir rahatlama hissi elde etmektir (Uhls ve ark. 2014). 

Kullanım Bağlamı ve Zamanlaması 

Dijital bağımlılıkta, cihaz kullanımı genellikle kalıcı ve kontrol edilmesi zor bir kullanım modeliyle karakterize 
edilir (Balcı ve Kaya 2023). Bu tür kullanım belirli sosyal durumlarla sınırlı değildir, ancak bireyin günlük 
yaşamının çeşitli anlarında ortaya çıkabilir ve genellikle uzun süreli kullanım davranışlarıyla ilişkilidir 
(Edwards 1995). Buna karşılık, dijital fügte dijital cihazların kullanımı genellikle belirli sosyal veya psikolojik 
koşulların tetiklediği durumsal bir davranış olarak ortaya çıkar. Örneğin, bireyler yoğun sosyal baskı (ör. 
toplu taşıma araçlarında koltuğunu başkasına bırakma konusundaki örtük beklentiler), stres (ör. diş hekimi 
randevusu için sırada beklemek) veya zorlu sosyal bağlamlar (ör. tanıdık olmayan bir ortamda gözlem altında 
hissetmek) içeren durumlarda dijital cihazlara yönelme eğiliminde daha fazla olabilirler. Bu tür durumlarda, 
bireyler yaşadıkları gerginliği azaltmak veya sosyal etkileşimden geçici olarak uzaklaşmak için dijital 
dünyaya yönelebilirler (Panova ve Lleras 2016). Bu nedenle, dijital füg bağlamında, dijital cihaz kullanımı 
sürekli bir kullanım modeli olarak değil, belirli koşullar altında ortaya çıkan durumsal bir kaçış davranışı 
olarak anlaşılmalıdır. 

Duygusal Durum 

Bağımlılık genellikle belirli bir düzeyde tatmin sağlamış geçmiş deneyimlerle ve gelecekte de benzer bir 
tatmin elde edileceği beklentisiyle ilişkilendirilir. Sonuç olarak, bağımlılık eğilimi gösteren bireyler, 
cihazlarını kullanamadıklarında huzursuzluk, gerginlik veya tatminsizlik hissedebilirler. Zamanla, cihazı 
kullanma dürtüsü algılanan bir ihtiyaç haline gelebilir (Arslan ve Bardakçı 2021). Buna karşılık, dijital fügte 
cihaz kullanımı, kaygı uyandıran durumlardan kaçınmayı ve psikolojik rahatlama sağlamayı amaçlayan 
bilinçli veya yarı bilinçli bir tercihtir. Bireyler, sosyal baskılardan uzaklaşmak ve zihinsel rahatlama hissi 
elde etmek için dijital dünyaya yönelir. 

Sosyal Etkileşim 

Dijital bağımlılık, bireylerin sosyal etkileşimlerinde bozulmalara ve yüz yüze iletişimde zorluklara yol 
açabilir. Bu sonuç genellikle dijital cihazları kullanma konusundaki kalıcı dürtüyle ilişkilendirilir (Arslan ve 
Bardakçı 2020). Bununla birlikte, dijital füg, belirli kişilerle iletişimi önlemek gibi belirli sosyal etkileşim 
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biçimlerinden kasıtlı olarak uzaklaşma olarak anlaşılabilir. Bu tür durumlarda, temel amaç başkalarıyla 
etkileşimi en aza indirmek ve teknoloji aracılığıyla bir tür zihinsel sığınak yaratmaktır. 

Bu ayrımlar, dijital cihazların kullanımının yalnızca eğlence amaçları veya bağımlılıkla sınırlı olmadığını, aynı 
zamanda bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiyaçlarıyla da yakından ilişkili olduğunu göstermektedir. Dijital 
füg, sosyal anksiyete yaşayan veya yoğun sosyal baskının olduğu ortamlarda kendini rahatsız hisseden 
bireyler tarafından kullanılan bir strateji işlevi görebilir. Buna karşılık, bağımlılık öncelikle kontrol kaybı ve 
aşırı kullanım ile karakterize edilir. Bu nedenle, bireylerin dijital cihazları neden kullandığını anlamak, bu 
davranışın altında yatan psikolojik ve sosyal motivasyonların dikkatle değerlendirilmesini gerektirir 
(Cemiloglu ve ark. 2022). 

Sonuç olarak, dijital bağımlılık ve dijital füg kavramları, bireylerin dijital cihazları neden ve nasıl 
kullandıklarını açıklamakta temelden farklılık gösterir. Dijital bağımlılık, bireyleri zevk, rahatlama veya 
tatmin arayışıyla dijital cihazları sürekli kullanmaya yönlendiren bir kompulsif ihtiyaç olarak tanımlanır. Bu 
durum kontrol kaybını yansıtır ve bireylerin günlük işlevselliğini ve sosyal ilişkilerini olumsuz etkileyebilir. 
Buna karşılık, dijital füg, bireylerin rahatsız edici, stresli veya sosyal açıdan tedirgin edici durumlardan 
kaçmak için dijital dünyaya yönelme eğilimini ifade eder. Bağımlılıktan farklı olarak, dijital fügteki temel 
motivasyon, anksiyeteyi azaltmak ve psikolojik rahatlama sağlamaktır. Dijital bağımlılık, cihazların sürekli 
kullanımını içerirken, dijital füg belirli anlarda ortaya çıkan durumsal bir kaçış mekanizmasını temsil eder. 
Bu nedenle, bireylerin dijital teknolojilerle neden ve nasıl etkileşime girdiğini anlamak için bu iki kavram 
arasındaki temel farkları tanımak çok önemlidir (Uhls ve ark. 2014, Cemiloglu ve ark. 2022). 

Dijital bağımlılık ve dijital füg, davranış düzeyinde benzer görünse de, bu iki fenomen arasındaki ilişki basit 
bir nedensel yönelimle açıklanamaz (Kuss ve Griffiths 2011). Birçok durumda, psikolojik sıkıntı, sosyal 
anksiyeteve yetersiz başa çıkma stratejileri, bireyleri dijital ortamlar aracılığıyla geçici bir rahatlama 
aramaya yöneltir ve bu durum dijital füg olarak ortaya çıkabilir (Enez Darcin ve ark. 2016). Bu anlamda dijital 
füg, kompulsif bir kullanım modelinden ziyade durumsal bir kaçış tepkisini temsil eder (Przybylski ve 
Weinstein 2013). Ancak, kaçınma stratejisi olarak dijital cihazlara tekrar tekrar güvenmek, kullanım süresini 
ve sıklığını kademeli olarak artırabilir ve zamanla sorunlu dijital katılım veya dijital bağımlılığa karşı bir 
yatkınlık yaratabilir (Balcı ve Kaya 2023). Bu nedenle, dijital bağımlılık ile dijital füg arasındaki ilişki, katı bir 
nedensellikten ziyade karşılıklı olarak değerlendirilmelidir. 

Dijital Füg ve İlgili Faktörler 

Yetersiz Başa Çıkma 

Stresle başa çıkma alanında en sık atıfta bulunulan akademisyenlerden biri olan Lazarus ve Folkman, başa 
çıkmayı, bireylerin yorucu veya kaynaklarını aştığı algılanan dışsal ve/veya içsel talepleri yönetmek için 
geliştirdikleri, sürekli değişen bilişsel ve davranışsal çabalar olarak tanımlar (Lazarus ve Folkman 1984). 
Folkman ve Lazarus'a göre, başa çıkma stratejileri genel olarak iki türe ayrılabilir: soruna odaklı başa çıkma 
ve duyguya odaklı başa çıkma. Duyguya odaklı başa çıkma, durumun kendisi değişmemiş olsa bile, bireylerin 
stresli bir duruma atfettikleri anlamı değiştirmeyi ifade eder (Lazarus 1993). Buna göre, duyguya odaklı başa 
çıkma, duygusal sıkıntıyı azaltmak için duygusal tepkileri düzenlemeyi içerir (Lazarus ve Folkman 1984). Öte 
yandan, soruna odaklı başa çıkma, strese neden olan çevresel koşullara müdahale etme veya bunları 
değiştirme girişimlerini içerir ve sorunu çözme veya ortadan kaldırma yollarını arar (Lazarus 1999). 

Sınırlı başa çıkma becerilerine sahip bireyler, stres, sosyal baskı veya anksiyeteyaratan durumlarla 
doğrudan yüzleşmek yerine kaçınma temelli stratejilere başvurabilirler (Hayes ve ark. 1996). Bu bağlamda, 
bireyler olumsuz duygulardan geçici olarak uzaklaşmak için dijital ortamlara yöneldikçe dijital füg ortaya 
çıkabilir. Sosyal medya platformları, dijital oyunlar veya çevrimiçi içerikler, dikkat dağıtıcı ve yatıştırıcı 
araçlar olarak işlev görebilir ve bireylerin kısa vadeli psikolojik rahatlama yaşamasına olanak tanıyabilir 
(Katz ve ark. 1973). Ancak, dijital ortamlara bağımlılık tekrarlayan bir başa çıkma stratejisi haline geldiğinde, 
bireylerin stres faktörleriyle doğrudan başa çıkma kapasitesini zayıflatabilir (Arslan ve Bardakçı 2021). 
Dijital füg davranışı zamanla devam ettikçe, bireylerin anksiyete uyandıran durumlarla yüzleşme fırsatları 
azalabilir (Arslan ve Bardakçı 2020). Uzun vadede bu süreç, başa çıkma becerilerini daha da zayıflatabilir 
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(Panova ve Lleras 2016). Sonuç olarak, dijital ortamlar aracılığıyla sergilenen kaçınma davranışları kısa 
vadeli bir rahatlama sağlasa da, nihayetinde kaygıyla yüzleşmeyi geciktiren ve kaçınma döngüsünü 
pekiştiren bir başa çıkma modeline dönüşebilir (Cemiloglu ve ark. 2022). 

Dijital Bağımlılık 

Teknoloji, ölçülü kullanıldığında birçok fayda sağlar; özellikle gençler için dijital oyunlar ve sosyal medya, 
duygusal rahatlama sağlayabilir ve ergenlik döneminde kimlik keşfine ve akran kabulüne katkıda bulunabilir 
(Gerwin ve ark. 2018). Bununla birlikte, yeni teknolojilerin kontrolsüz ve aşırı kullanımı, bireysel, sosyal, 
eğitimsel ve mesleki alanlarda ciddi aksaklıklara yol açabileceğinden, önemli bir halk sağlığı sorunu haline 
gelmiştir (WHO 2014, Rosendo-Rios ve ark. 2022). 

Özellikle dijital cihazlara, özellikle de akıllı telefonlara artan bağımlılık, bireylerin bu teknolojilerden 
uzaklaşmasını giderek zorlaştırmaktadır. Bu cihazlar, bireylere sosyal çevrelerinden kaçmak için kolayca 
erişilebilir bir yol sunmaktadır. Örneğin, sosyal ortamlarda hissedilen rahatsızlık, bireyleri hemen 
telefonlarını kontrol etmeye ve çevrelerindeki kişilerle etkileşimden çekilmeye sevk edebilir. Araştırmalar, 
teknolojiyle aşırı ilgilenmenin sosyal etkileşimi olumsuz etkileyebileceğini göstermektedir. Dijital bağımlılık, 
depresyon, anksiyete, uyku kalitesinde bozulma, kişisel bakımda zorluklar, günlük işlevsellikte azalma ve 
sosyal ilişkilerde zorluklar dahil olmak üzere bir dizi fiziksel ve bilişsel sorunla ilişkilendirilmiştir (Ali ve ark. 
2015, Cemiloglu ve ark. 2022). 

Sosyal Anksiyete ve İletişim Korkusu 

Genellikle sosyal fobi olarak adlandırılan sosyal anksiyete bozukluğu (SAB), sosyal durumlarda yoğun 
anksiyete ve kaçınma davranışlarıyla karakterize edilen bir anksiyete bozukluğudur. Yüksek düzeyde sosyal 
anksiyeteye sahip bireyler, başkaları tarafından fark edilebilecekleri veya değerlendirilebilecekleri 
durumlarda belirgin bir endişe yaşarlar. Özellikle, titrek ses, ellerin titremesi veya terleme gibi kaygıyla 
ilişkili fiziksel semptomların başkaları tarafından fark edileceğinden endişe edebilirler (APA 2013). 16-29 yaş 
arası gençler arasında sosyal anksiyete belirtilerinin yaygınlığını inceleyen geniş çaplı bir çalışmada, 
katılımcıların %36'sının SAB düzeyinde belirtiler sergilediği, %18'inin ise SAB'a sahip olduğunun farkında 
olmadığı bulunmuştur (Jefferies ve Ungar 2020). Avustralya'da, ulusal çapta temsil niteliği taşıyan bir 
çalışmada, SAD'nin yaşam boyu yaygınlık oranının %8,4 olduğu bildirilmiştir (Crome ve ark. 2015). Kanada'da 
yürütülen benzer bir çalışmada ise yaşam boyu yaygınlık oranının %8,1 olduğu bulunmuştur (MacKenzie ve 
Fowler 2013). Farklı kültürel ve ekonomik geçmişlere sahip 28 ülkeden katılımcıları içeren bir başka büyük 
ölçekli çalışma, SAD'nin küresel yaşam boyu prevalansının yaklaşık %4 olduğunu bildirmiştir (Stein ve ark. 
2017). 

Sosyal anksiyeteyi sıklıkla tetikleyen durumlar arasında başkalarının önünde performans sergilemek, 
otorite figürleriyle konuşmak, yeni insanlarla tanışmak ve başkalarının huzurunda yemek yemek veya içmek 
sayılabilir. Sosyal anksiyete yaşayan bireyler, mümkün olduğunca bu tür durumlardan kaçınma 
eğilimindedir (Crome ve ark. 2015). Ancak kaçınma mümkün olmadığında, yoğun anksiyete yaşarken bu 
sosyal ortamlarda kalmak zorunda kalabilirler (APA 2013). Bir kişinin resmi olarak sosyal anksiyete 
bozukluğu tanısı alması gerekip gerekmediğine bakılmaksızın, artan anksiyete kalp çarpıntısı, terleme, 
nefes darlığı, ellerin veya sesin titremesi ya da kızarma gibi fiziksel semptomlara yol açabilir. Bu tür 
durumlarda, bireyler başkaları tarafından olumsuz değerlendirildiklerine dair bir inanç geliştirebilir; bu 
süreç, eğitim ortamlarında öğretmen veya öğrenci yabancılaşmasına yol açabilir (Brooks ve ark. 2008). 
Sonuç olarak, bu kişiler ya durumla başa çıkmaya çalışabilir ya da kaçınma davranışlarına başvurabilirler 
(Kanbay ve ark. 2025). 

Anksiyete uyandıran durumlardan fiziksel olarak kaçmak mümkün olmadığında, zihinsel geri çekilme 
anksiyeteyi azaltmanın etkili bir yolu olarak ortaya çıkabilir ve dijital cihazların yarattığı dijital bariyer, bunu 
başarmanın en erişilebilir yollarından biri olarak görülebilir. Bu nedenle, dijital füg özellikle sosyal anksiyete 
yaşayan bireyler arasında yaygın olabilir (Elhai ve ark. 2019). Başkalarıyla yüz yüze iletişim kurmanın 
zorlaştığı sosyal ortamlarda, dijital cihazlar bir tür psikolojik kalkan işlevi görebilir. Bireyler, anksiyetelerini 
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yönetmek ve sosyal etkileşimden kaçınmak için akıllı telefonlar gibi dijital araçlara yönelebilir (Guo ve ark. 
2020). 

Sosyal anksiyete veya depresyon yaşayan bireyler, gerçek dünyadaki etkileşimlerden kaçınmak için akıllı 
telefonlarını sosyal olmayan şekillerde kullanabilir; örneğin, sürekli olarak çevrimiçi içerik tüketerek veya 
oyun oynayarak. Bu tür sosyal olmayan akıllı telefon kullanımı, genellikle kişilerarası güven gibi faktörlerin 
aracılık ettiği, anksiyetelı bireyler için bir kaçış mekanizması işlevi görebilir (Li ve ark. 2019). Bu model, 
bireylerin sosyal ortamlardan çekilmesine yol açabilir ve gerçek hayattaki sosyal bağlarını zayıflatabilir. Bu 
anlamda, sosyal olmayan akıllı telefon kullanımı, bireylerin sosyal anksiyetedan kaçınmalarını sağlayan bir 
tür “güvenli alan” işlevi görebilir (Elhai ve ark. 2020). 

Ayrıca, sosyal fobi veya yalnızlık gibi psikososyal zorluklar yaşayan bireylerin akıllı telefonlar gibi siber-
teknolojik cihazları aşırı kullanmaya daha yatkın olabileceği öne sürülmüştür. Türkiye’deki üniversite 
öğrencileri arasında akıllı telefon bağımlılığı, sosyal fobi ve yalnızlık arasındaki ilişkiyi inceleyen bir 
araştırma, sosyal fobinin gençler arasında akıllı telefon bağımlılığı riskinin artmasıyla ilişkili olduğunu ortaya 
koymuştur (Enez Darcin ve ark. 2016). Çinli üniversite öğrencileriyle yapılan bir araştırma da benzer şekilde, 
yalnız veya utangaç bireylerin cep telefonu bağımlılığı geliştirme olasılığının daha yüksek olduğunu 
göstermiştir (Bian ve Leung 2015). Benzer şekilde, Al-Barashdi ve meslektaşları (2015), akıllı telefonların, 
özellikle utangaç öğrenciler için etkili iletişim araçları olarak işlev görebileceğini vurgulamıştır (Al-Barashdi 
et al. 2015). Çalışmaları, akıllı telefonların öğrenciler arasında yaygın olarak kullanıldığını, sosyal etkileşimi 
artırdığını ve yeni sosyal ilişkiler kurma fırsatlarını genişlettiğini göstermiştir. Bir meta-analiz ayrıca, sosyal 
anksiyete yaşayan bireylerin yüz yüze iletişimi önlemek için dijital cihazlara daha fazla güvenme eğiliminde 
olduklarını ve bunun da akıllı telefon bağımlılığına katkıda bulunabileceğini ortaya koymuştur. Bu bulgular, 
sosyal anksiyetenin bireyleri dijital ortamlara kaçmaya yöneltebileceğini ve fiziksel sosyal ortamlardan 
dijital ortamlara geçişi kolaylaştırabileceğini göstermektedir (Elhai ve ark. 2017). Sorunlu akıllı telefon 
kullanımı ile sosyal anksiyete arasında pozitif bir ilişki olduğu da bildirilmiştir (Annoni ve ark. 2021). 

Çevreden Kaçma Arzusu 

Dijital araçların kullanımı, yalnızca bilişsel, duygusal ve sosyal ihtiyaçlarla değil, aynı zamanda gerçeklikten 
kaçma arzusu ile de açıklanabilir (Katz ve ark. 1973). Üniversite öğrencileriyle yapılan bir çalışma, sosyal 
kaçış ve rahatlama ihtiyacının dijital cihaz kullanımının altında yatan motivasyonlar arasında olduğunu 
ortaya koymuştur (Acuner ve Turan 2024). Bu çalışmalar, dijital cihaz kullanımının yalnızca dijital bağımlılık 
veya dijital fobi çerçeveleriyle açıklanamayan bir dizi ihtiyacı karşıladığını göstermektedir (Christakis 2019). 
Bu bağlamda, dijital füg, bireylerin sosyal çevrelerinden uzaklaşma ihtiyacıyla ilişkilendirilebilir; bu davranış 
genellikle çeşitli etkileşimli risk faktörlerinden etkilenir (Alrobai ve ark. 2016). Kalabalık ortamlarda insanlar, 
çevrelerindeki uyaranlardan kaçmak ve rahatlamak için dijital dünyaya çekilebilirler. Bu davranış, 
psikiyatrik kaçış kavramının bir yansıması olarak yorumlanabilir. Bu tür durumlarda bireyler, sosyal 
etkileşimden, çevresel baskılardan ve kaygıdan kaçınmak için dijital araçlara yönelebilirler (Bian ve Leung 
2015). Böylece dijital füg, bireylerin psikolojik, sosyal veya çevresel stres faktörlerinden geçici bir 
rahatlama aramak amacıyla dijital ortamlara çekilme eğilimi olarak tanımlanabilir. Özellikle akıllı 
telefonların yaygın kullanımı, bireylerin fiziksel olarak sosyal ortamlarda bulunurken bile dijital dünyaya 
çekilmelerine ve böylece yakın çevrelerinden kopmalarına olanak tanır (Pera 2020). Bu davranış kısa vadede 
geçici bir kaçış ve rahatlama hissi sağlasa da, uzun vadede bireylerin sosyal ilişkilerini zayıflatabilir, yalnızlık 
hissine ve algılanan sosyal izolasyona katkıda bulunabilir ve sosyal çevreleriyle olan bağlarını kademeli 
olarak aşındırabilir (Primack ve ark. 2017). 

Yabancılaşma 

Latince alienare kelimesinden türeyen yabancılaşma, bireylerin ait oldukları — veya ait olmaları beklenen — 
bir gruptan ya da faaliyetten uzaklaştıkları ya da o gruba ait olmadıklarını hissettikleri bir durumu ifade eder 
(Mann 2001). Yabancılaşma, bireylerin birbirlerinden veya belirli bir sosyal çevreden kopmalarıyla ortaya 
çıkan aidiyet eksikliğine bir tepki olarak kabul edilir ve ciddi olumsuz sonuçlara yol açabilir (Edwards 1995, 
Marshall 1999). Sosyolojik düşüncede ve insan ilişkileri araştırmalarında önemli bir yer tutan yabancılaşma, 
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bireylerin toplumun belirli yapısal unsurlarına yönelik kişisel memnuniyetsizliğini ifade eder ve genellikle 
hoşnutsuzluk ve hayal kırıklığı gibi duygularla birlikte görülür. 

Yabancılaşma kavramı, dijital fügün önemli bir öncülü olarak değerlendirildiğinde, bu iki olgu arasındaki 
nedensel ilişki daha belirgin hale gelir. Yabancılaşma, bireylerin sosyal bağlardan, değerlerden ve rollerden 
kopmuş hissettikleri bir durumu ifade eder. Sosyal normlar bireylerin beklentilerini karşılayamadığında 
veya bireyler kendilerini bu normlarla uyumsuz olarak algıladıklarında, yabancılaşma duyguları ortaya 
çıkabilir. Bu duygusal ve bilişsel kopukluk, bireylerin fiziksel dünyadan uzaklaşmasına ve dijital ortamlarda 
sığınak aramasına yol açabilir (Al-Barashdi ve ark. 2015). Bu anlamda, dijital füg, yabancılaşmanın bir sonucu 
olarak ortaya çıkabilir; bireyler, dijital araçlar aracılığıyla sosyal çevrelerinden ve sosyal gerçeklikten 
giderek daha fazla izole olurlar ve genellikle dijital katılım için yeni çerçevelere ihtiyaç duyarlar (Ali ve ark. 
2015). 

Yabancılaşma, iki temel boyutta ortaya çıkabilir: toplumdan yabancılaşma ve kendinden yabancılaşma. Bu 
durum, bireyler sosyal olarak dayatılan değerlerden rahatsızlık duyduklarında veya kişisel kimlikleri ile 
kendilerinden beklenen sosyal roller arasında bir uyumsuzluk yaşadıklarında gelişebilir. Örneğin, bireyler 
işyerinde aşırı denetim altında çalıştıklarında veya katı cinsiyet rollerinden kaynaklanan baskı 
yaşadıklarında, kişisel kimlikleri ile bu sosyal normlar arasında bir çatışma yaşayabilir ve bu da toplumdan 
yabancılaşma duygusuna yol açabilir. Bu tür bir yabancılaşma, bireyleri sosyal sorumluluklardan ve 
ilişkilerden çekilmeye teşvik edebilir (Primack ve ark. 2019). Sonuç olarak, bireyler fiziksel dünyanın bu 
rahatsız edici gerçekliklerinden uzaklaşmanın bir yolu olarak dijital dünyada sığınak arayabilirler. 

Bazı durumlarda, dijital füg, yabancılaşma süreçlerinin dijital bir tezahürü olarak yorumlanabilir. 
Yabancılaşma duyguları, bireylerin dijital araçlar aracılığıyla sosyal normlardan ve çevresel baskılardan 
kaçma arzusunu besleyebilir; bu da, aldıkları algılanan duygusal desteği etkileyebilir (Shensa ve ark. 2016). 
Dijital platformlar, bu tür bir kaçış için bir alan sağlar. Ancak, bu kaçış biçimi yalnızca geçici bir rahatlama 
sunar; bireyler sosyal gerçeklikten giderek daha fazla uzaklaştıkça, yabancılaşma duyguları derinleşebilir, 
bu da dijital füg döngüsünü pekiştirir ve yalnızlığı artırır (Tsiridis ve ark. 2023). Dolayısıyla, yabancılaşma 
dijital fügün temelini oluştururken, dijital füg aynı zamanda yabancılaşma sürecini daha da hızlandıran bir 
sonuç olarak işlev görebilir. 

Dijital Fügün Etkileri 

Sosyal Etkileşimin Azalması 

Dijital füg, bireylerin yüz yüze sosyal etkileşimlerden uzaklaşırken dijital cihazlara ve internete giderek daha 
fazla yöneldikleri bir modeli ifade eder. Sosyal ortamlarda, iş toplantılarında veya toplu taşıma gibi kamusal 
alanlarda, bireyler doğrudan kişilerarası iletişime katılmak yerine sıklıkla dijital cihazlarıyla ilgilenmeyi 
tercih edebilir. Bu eğilim, sosyal ilişkilerin zayıflamasına ve kişilerarası bağların azalmasına yol açabilir. 
Turkle (2011), dijital teknolojilere aşırı bağımlılığın bireylerin yüz yüze etkileşimlere katılımını azaltabileceğini 
ve dolayısıyla sosyal izolasyon ve yalnızlık duygularını artırabileceğini savunur (Turkle 2011). Benzer şekilde, 
Primack ve arkadaşları (2017), sosyal medya kullanımının yoğunluğunun yalnızlık duygusuyla ilişkili olduğunu 
göstermiştir. Bu bulgular, dijital cihazların aşırı kullanımının bireylerin sosyal bağlarını zayıflatabileceğini ve 
gerçek dünyadan kopukluk hissini artırabileceğini göstermektedir. Bu bağlamda, dijital füg, bireylerin 
sosyal etkileşimlerden çekilme eğilimi ile karakterize edilir ve sosyal iletişimde aksaklıklara katkıda 
bulunabilir. 

Yalnızlık ve İzolasyon 

Yabancılaşmanın bir bileşeni olarak kabul edilen izolasyon, bireylerin fiziksel çevrelerinden ve başkalarıyla 
olan ilişkilerinden bilinçli olarak uzaklaşmaları veya bu tür etkileşimleri en aza indirmeleri sonucu 
etkileşimin azaldığı bir durumu ifade eder. Bu durum, bireylerin sosyal entegrasyon duygusunun 
zayıflamasıyla da ilişkilidir. Bir bireyin çevresinden çekilmesinin altında yatan nedenler, genellikle 
gelişimsel medya kullanımıyla kesişen çevresel faktörlerden veya psikolojik koşullardan kaynaklanabilir 
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(Gerwin ve ark. 2018). Bu nedenle izolasyon, fizyolojik bir olgu olarak değil, sosyolojik bir olgu olarak 
değerlendirilmelidir. Bu anlamda, bireylerin toplumun inançları, değerleri ve davranış normlarıyla ne kadar 
bağlantılı hissettiklerini sorguladıkları bir süreç olarak anlaşılabilir (Brooks ve ark. 2008). 

Dijital füg, bireylerin tatmin edici bulmadıkları veya kısıtlayıcı olarak algıladıkları sosyal normlardan, 
kurallardan ve bağlamlardan bilinçli olarak uzaklaşma eğilimlerini anlamak için bir çerçeve sunar. Sosyal 
beklentiler ve toplumun dayattığı roller, belirli durumlarda bireyler üzerinde kısıtlayıcı bir etki yaratabilir ve 
duygusal baskı oluşturabilir; bu da belirli duygu düzenleme stratejileri gerektirir (Shahidin ve ark. 2022). 
Bireyler, bu tür baskılara tepki olarak dijital dünyada bir tür rahatlama arayışına girebilirler. Örneğin, sürekli 
başarı beklentisiyle karakterize edilen, son derece disiplinli ve performans odaklı eğitim sistemlerinde 
öğrenciler, okul sisteminin baskıcı yönlerinden uzaklaşmak için stratejik bir yol olarak dijital platformlara 
yönelebilirler. Benzer şekilde, iş yerinde cinsiyetçi veya hiyerarşik normlarla karşı karşıya kalan bir çalışan, 
bu rahatsız edici ortamdan geçici olarak kaçmak için sosyal medya kullanımına başvurabilir. Bu tür süreçler, 
bireylerin kabul etmekte zorlandıkları sosyal norm ve kurallardan kopma hissini yoğunlaştırabilir. Bu 
bakımdan, dijital füg, yabancılaşma sürecini daha da derinleştirebilir: bireyler, dijital araçlar aracılığıyla 
kendi dijital alanlarında bir tür izolasyon yaratır ve hem sosyal ilişkilerden hem de sosyal olarak dayatılan 
kimliklerden uzaklaşır; bu, bazen çevrimiçi oyun bağlamlarında görülen bir örüntüdür (Rosendo-Rios ve ark. 
2022). Bu kasıtlı geri çekilme ve yalnızlık arzusu, bireylerin toplumdan yabancılaşmasının en görünür 
göstergelerinden biri olarak değerlendirilebilir. 

Zamanla, dijital füg bireylerde yalnızlık hissinin gelişmesine katkıda bulunabilir. Sosyal ortamlardan sürekli 
kaçınan kişilerde, yalnızlık ve izolasyon hissi yaşama olasılığı artabilir. Dijital dünya kısa vadede yalnızlık 
hissini azalttığı izlenimini verse de, sosyal etkileşimin uzun süreli azalması nihayetinde bu hisleri daha da 
yoğunlaştırabilir. Bu anlamda yalnızlık, hem dijital fügün bir sonucu olarak hem de bu olguyu daha da 
pekiştiren bir faktör olarak işlev görebilir; bu durum genellikle bir şeyleri kaçırma korkusuyla daha da 
şiddetlenir (Yang ve ark. 2021). 

Yalnızlık yaşayan bireyler dijital dünyaya çekilebilir ve böylece sosyal izolasyonlarını derinleştirebilirler. 
Örneğin, sosyal ilişkilerinde sık sık dışlanmış veya yanlış anlaşılmış hisseden bir kişi, dijital ortamlarda 
kendini daha güvende hissedebilir; bu da onu dijital platformlarla daha fazla etkileşime girmeye ve fiziksel 
dünyadaki ilişkilerden çekilmeye yönlendirebilir. Ancak bu eğilim, bireyin gerçek hayattaki yalnızlık hissini 
ortadan kaldırmaz; aksine, duygusal zekânın bazı yönlerini etkileyerek bu hissi daha da yoğunlaştırabilir 
(Piccerillo ve Digennaro 2024). Dijital füg, yalnızlık ve sosyal yabancılaşma duygularını geçici olarak 
hafifletebilse de, uzun vadede bu duyguların devam etmesine katkıda bulunabilir. Dolayısıyla, yalnızlık hem 
dijital fügü kolaylaştıran koşulları yaratabilir hem de bu olgunun döngüsel doğasını pekiştirebilir. 

Amerika Birleşik Devletleri'nde genç yetişkinlerle yapılan bir çalışma, sosyal medya kullanımı ile algılanan 
sosyal izolasyon arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Bulgular, artan sosyal medya kullanımının, daha yüksek 
düzeyde algılanan sosyal izolasyonla ilişkili olduğunu göstermiştir (Primack ve ark. 2017). Ayrıca, sosyal 
medyadaki olumsuz deneyimlerdeki %10'luk bir artışın, sorunlu sosyal izolasyon olasılığında %13'lük bir 
artışla ilişkili olduğu bildirilmiştir (Primack ve ark. 2019). Benzer konularda yapılan araştırmalar, sosyal 
medya kullanımının artmasıyla birlikte yalnızlık düzeylerinin (Tsiridis ve ark. 2023) ve sosyal destek 
ihtiyacının (Shensa ve ark. 2016) artma eğiliminde olduğunu da göstermiştir. Sosyal veya kişisel zorluklar 
nedeniyle dijital izolasyon yaşayan bireyler, dijital ortamlarda giderek daha fazla zaman geçirebilir ve sosyal 
medya platformlarına daha sık yönelebilir. Ancak, bu yoğunlaşan dijital katılım, yalnızlık ve izolasyon 
duygularını daha da pekiştirebilir ve aynı zamanda bireyin sosyal desteğe olan ihtiyacını artırabilir. 

Gerçek Dünyadan Kopma 

Dijital fügün olası sonuçlarından biri, bireylerin gerçek dünyayla olan bağlarının zayıflamasıdır. Gerçek 
hayatın zorlukları ve sosyal etkileşimleriyle başa çıkmakta zorlanan bireyler, giderek dijital dünyaya 
yönelebilir ve bu dünyaya dalabilir; bu süreç, internetin bilişsel kalıpları nasıl yeniden şekillendirdiğinden 
etkilenebilir (Carr 2010). Bazı durumlarda, bu eğilim bireylerin gerçek hayattaki sorunlarla başa çıkma 
kapasitesindeki altta yatan zorlukları yansıtabilir ve potansiyel olarak düzensiz kullanım kalıplarına yol 
açabilir (Billieux ve ark. 2015). 
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Sosyal ağ kullanıcıları üzerine yapılan araştırmalar, sosyal ağların öncelikle sosyal amaçlarla, özellikle de 
mevcut sosyal ilişkileri sürdürmek için kullanıldığını göstermektedir. Çalışmalar, dışa dönük bireylerin 
sosyal çevrelerini genişletmek için sosyal ağları kullanma eğiliminde olduklarını, buna karşın içe dönük 
bireylerin ise bu platformları genellikle sosyal telafi aracı olarak tercih ettiklerini göstermiştir (Al-Barashdi 
ve ark. 2015). Bu tür eğilimler genellikle daha yüksek düzeyde ağ kullanımıyla ilişkilidir ve bu durum yüz yüze 
etkileşimler sırasında psikososyal iyilik halini etkileyebilir (Lee ve ark. 2019). Bununla birlikte, sosyal medya 
kullanımındaki artışın gerçek yaşam bağlamlarında sosyal katılımda bir azalmaya yol açabileceği de öne 
sürülmüştür (Kuss ve Griffiths 2011); bu da dijital katılım etiketleri için gerekliliklerin daha net bir şekilde 
anlaşılmasını gerektirmektedir (Ali ve ark. 2015). 

Sosyal Becerilerin Zayıflaması 

Dijital fügün bir başka uzun vadeli sonucu, sosyal becerilerin zayıflaması olabilir. Yüz yüze iletişim 
fırsatlarındaki azalma, bazı bireylerde sosyal becerilerin gelişiminde zorluklarla ilişkilendirilebilir; bu eğilim, 
daha geniş halk sağlığı bağlamlarında sıklıkla gözlemlenir (WHO 2014). Bu durum, hem mesleki hem de 
günlük yaşamda sosyal uyum sorunlarına yol açabilir. Sosyal çevrelerinden çekilen ve giderek dijital 
dünyaya yönelen bireyleri tanımlayan dijital füg kavramı, sosyal becerilerin zayıflamasıyla yakından 
ilişkilidir. Dijital cihazların aşırı kullanımının sosyal becerilerin gelişimini olumsuz etkilediğini gösteren çok 
sayıda çalışma bu görüşü desteklemektedir (Twenge 2017). 

Yüz yüze iletişim, sosyal becerilerin gelişimi için özellikle önemlidir. Ancak, dijital platformlarda aşırı zaman 
geçiren bireyler, yüz ifadeleri, göz teması ve beden dili gibi kişilerarası etkileşim için gerekli olan sözsüz 
iletişim ipuçlarını kaçırabilir. Örneğin, Uhls ve arkadaşları (2014), dijital cihaz kullanımları sınırlı olan ve 
yalnızca yüz yüze iletişim yoluyla etkileşim kuran çocukların sosyal becerilerinde belirgin bir gelişme 
gösterdiğini gözlemlemiştir. Bu bulgular, dijital medya kullanımının sosyal yetkinliklerde potansiyel bir 
düşüşle ilişkili olabileceğini ve bu durumun gençlerdeki sosyal anksiyetenin varlığıyla daha da karmaşık 
hale gelebileceğini göstermektedir (Jefferies ve Ungar 2020). 

Sosyal medya kullanımının uzun vadeli etkilerini inceleyen diğer çalışmalar da benzer şekilde, sosyal 
medyayla etkileşimin düşük özgüvenle ilişkili olabileceğini ve sosyal becerilerin zayıflamasına katkıda 
bulunabileceğini belirtmiştir (Li ve ark. 2019). Ergenlerle yapılan araştırmalar, sosyal medya kullanımı 
arttıkça sosyal bağların daha kırılgan hale geldiğini ve bireylerin yüz yüze iletişim ve empati becerilerinde 
azalma yaşadığını göstermektedir (Lee ve ark. 2019, Piccerillo ve Digennaro 2024). Bu bulgular, dijital füg 
ile sosyal becerilerin zayıflaması arasında önemli bir ilişki olduğunu vurgulamakta ve genellikle "kaçırma 
korkusu" gibi faktörlerin yönlendirdiği dijital dünyaya aşırı yönelmenin, uzun süreli sosyal ve duygusal 
izolasyona yol açabileceğini göstermektedir (Elhai ve ark. 2016). 

Ruh Sağlığına Etkisi 

Dijital füg davranışı, bazı bireylerde anksiyete ve depresyon belirtileriyle ilişkili psikolojik süreçleri 
yansıtabilir. Anksiyete, sosyal baskı veya rahatsız edici sosyal durumlara tepki olarak dijital cihazlara 
yönelmek, anlık ve geçici bir rahatlama sağlayabilir; ancak bu tür davranışlar, sonunda psikolojik iyilik hali 
üzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Özellikle sosyal anksiyete yaşayan bireyler arasında, dijital ortamlara 
çekilme eğilimi, mevcut anksiyete düzeylerinin devam etmesine veya yoğunlaşmasına katkıda bulunabilir. 
Literatürdeki çalışmalar, dijital cihaz kullanımının bireylerin psikolojik iyilik haliyle çeşitli şekillerde ilişkili 
olduğunu göstermektedir. Örneğin, Turkle (2011), bireylerin sosyal baskılardan kaçınmak için dijital 
cihazlara yönelme eğiliminin yüz yüze etkileşimlerde azalmaya ve sosyal izolasyonun artmasına yol 
açabileceğini savunmaktadır. Benzer şekilde, Twenge (2017), genç nesillerin giderek daha fazla dijital 
dünyaya çekildiğini ve bu eğilimin artan yalnızlık düzeyleri ve sosyal ilişkilerin zayıflamasıyla ilişkili 
olabileceğini vurgulamaktadır. Yüz yüze etkileşimler sırasında mobil cihaz kullanımını inceleyen 
araştırmalar da dijital cihazların sosyal etkileşimin kalitesini düşürebileceğini göstermektedir (Przybylski 
ve Weinstein 2013). 

Buna ek olarak, bazı çalışmalar, bireylerin anksiyete ve sosyal baskı ile başa çıkma aracı olarak dijital 
cihazları daha yoğun kullanma eğiliminde olduklarını ve bu tür kullanımın kademeli olarak sorunlu dijital 
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etkileşime dönüşebileceğini öne sürmektedir (Billieux ve ark. 2015). Aşırı dijital cihaz kullanımı ile kaygı ve 
depresyon belirtileri arasında önemli ilişkiler olduğunu gösteren önemli bir kanıt da bulunmaktadır (Elhai ve 
ark. 2016; Panova ve Lleras 2016). Benzer şekilde, araştırmalar sorunlu dijital kullanımın zayıf ruh sağlığı 
(Guo ve ark. 2020), duygu düzenlemede 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 özsaygı (Li ve ark. 2019) ile ilişkili olabileceğini göstermektedir. Örneğin, Yunanistan’daki öğrencilerle 
yapılan bir çalışmada, öğrencilerin yaklaşık %40’ının ruh sağlığı sorunları yaşadığı ve bu sorunların sorunlu 
internet kullanımıyla güçlü bir şekilde ilişkili olduğu bildirilmiştir (Tsiridis ve ark. 2023). 

Bu bulgular, dijital teknolojilerin bireylerin psikolojik iyilik haliyle çok yönlü bir ilişkisi olduğunu 
göstermektedir. Bu bağlamda, dijital füg, bireylerin anksiyete uyandıran veya sosyal açıdan zorlayıcı 
durumlara tepki olarak dijital ortamlara yönelerek geçici bir zihinsel mesafe yaratmaya çalıştıkları bir başa 
çıkma stratejisi olarak anlaşılabilir. Bununla birlikte, bu tür kaçış davranışlarının uzun vadede bireylerin 
sosyal ilişkileri ve psikolojik dengesi için çeşitli riskler oluşturabileceği de kabul edilmelidir. 

Sonuç 
Bu derleme çalışması, dijital füg kavramı çerçevesinde, bireylerin günlük yaşamlarında dijital teknolojilerin 
rolünü ve bu teknolojilere bir kaçış biçimi olarak yönelme eğilimlerini incelemiştir. Dijital füg, bireylerin 
sosyal ve psikolojik baskılardan uzaklaşmak için dijital cihazları bir kaçış mekanizması olarak kullanması 
olarak tanımlanır. Geleneksel dijital bağımlılık tanımlarından farklı olarak, bu kavram bireylerin dürtülerini 
kontrol edememelerini değil, sosyal ve psikolojik kaygılardan uzaklaşmak için bireylerin dijital dünya ile 
kurdukları bilinçli veya yarı bilinçli ilişkiyi vurgular. 

Bu derlemede, dijital füg kavramı çok boyutlu bir perspektiften ele alınmış, psikolojik ve sosyolojik temelleri 
ile bireylerin dijital dünyaya yönelme nedenleri ayrıntılı olarak incelenmiştir. Değerlendirme, sosyal 
anksiyete, yabancılaşma, psikolojik stres ve sosyal beklentilerle başa çıkmadaki zorlukların dijital fügün 
ortaya çıkmasında önemli bir rol oynadığını göstermektedir (Yang ve ark. 2021). Dijital füg davranışı, uzun 
vadede sosyal ilişkilerden uzaklaşma, artan yalnızlık hissi ve belirli ruh sağlığı sorunlarıyla ilişkili süreçleri 
yansıtıyor olabilir. Araştırmalar, bu tür davranışların bireylerin anksiyete ve depresyon gibi psikolojik 
bozukluklara karşı duyarlılığını artırabileceğini göstermektedir (Younes ve ark. 2016). 

Bu derleme ayrıca dijital fügün dijital bağımlılıktan farklı bir fenomen olduğunu da göstermektedir. 
Bireylerin dijital dünyaya yönelme nedenleri, yalnızca alışkanlık oluşumu veya dürtü kontrolü sorunlarıyla 
açıklanamaz. Özellikle sosyal anksiyeteyaşayan veya sosyal baskılara duyarlı bireyler, fiziksel ortamdan 
tamamen çekilmek yerine dijital füg yoluyla zihinsel bir sığınak yaratabilirler. Bu bulgular, dijital fügün 
yalnızca bireysel bir tercih olarak değil, aynı zamanda daha geniş sosyal ve kültürel dinamiklerin 
şekillendirdiği bir fenomen olarak da değerlendirilmesi gerektiğini göstermektedir. 

Gelecekteki çalışmalar, dijital füg davranışlarının farklı kültürel bağlamlarda ve değişen dijital altyapı 
düzeylerinde farklı şekillerde ortaya çıkıp çıkmadığını belirlemek için kültürler arası karşılaştırmalara 
öncelik vermelidir. Ayrıca, bu durumla ilişkili nörobiyolojik temellerin ve bilişsel işleme mekanizmalarının 
araştırılması, ayrışmacı benzeri özelliklerinin istemsiz doğası hakkında daha derin içgörüler sağlayabilir. 
Gelecekteki çalışmalar, dijital fügle ilişkili riskleri azaltmak için özel olarak tasarlanmış özel müdahale 
programları ve terapötik başa çıkma stratejileri geliştirmeye de odaklanabilir. Son olarak, yaş, cinsiyet ve 
dijital okuryazarlık gibi demografik değişkenlerin sosyal anksiyete ile dijital füg arasındaki ilişkiyi nasıl 
etkilediğini araştırmak, bu kavramın kapsamlı bir şekilde anlaşılmasını sağlamak için daha fazla araştırma 
yapılması gereken hayati bir alan olmaya devam etmektedir. 

Kaynaklar 
Acuner E, Turan Y (2024) Dijital bağımlılık farkındalığı için dijital detoks turizmi deneyimi. Gümüşhane Üniversitesi Sosyal Bilimler 

Dergisi, 15:312-331. 

Al-Barashdi H, Bouazza A, Jabur N (2015) Smartphone addiction among university undergraduates: a literature review. Journal of 
Scientific Research and Reports, 4:210-225. 



Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 1644 
 

Ali R, Jiang N, McAlaney J, Phalp K (2015) The emerging requirement for digital addiction labels. In Proceedings of the 20th 
International Working Conference on Requirements Engineering: Foundation for Software Quality (Eds S Fricker, K Schneider). 
Cham, Springer. 

Alrobai A, McAlaney J, Phalp KT, Ali R (2016) Exploring the risk factors of interactive e-health interventions for digital addiction. 
International Journal of Sociotechnology and Knowledge Development, 8(2):1-15. 

APA (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th edition (DSM-5) Washington DC, American Psychiatric 
Association.  

Annoni AM, Petrocchi S, Camerini AL, Marciano L, et al (2021) The relationship between social anxiety, smartphone use, dispositional 
trust, and problematic smartphone use: a moderated mediation model. Int J Environ Res Public Health, 18:2452-2465. 

Arslan A, Bardakçı S (2021) Examining the effect of university students’ digital addiction on their levels of social anxiety. Milli Eğitim 
Dergisi, 50:899-922. 

Arslan A, Bardakçı S (2020) Examining the effect of university students’ digital addiction levels on their communication skills. Journal 
of Youth Studies, 8:36-70. 

Balcı Ş, Kaya E (2023) Yaşantısal kaçınma ile dijital bağımlılık ilişkisinde dijital araç kullanımının aracılık rolü. Türkiye İletişim 
Araştırmaları Dergisi, 44:1-22. 

Bian M, Leung L (2015) Linking loneliness, shyness, smartphone addiction symptoms, and patterns of smartphone use to social capital. 
Soc Sci Comput Rev, 33:61-79. 

Billieux J, Maurage P, Lopez-Fernandez O, Kuss DJ, Griffiths MD (2015) Can disordered mobile phone use be considered a behavioral 
addiction? An update on current evidence and a comprehensive model for future research. Curr Addict Rep, 2:156-162. 

Brooks JS, Hughes RM, Brooks MC (2008) Fear and trembling in the American high school: educational reform and teacher alienation. 
Educ Policy (Los Altos Calif), 22:45-62. 

Carr N (2010) The Shallows: What The Internet Is Doing To Our Brains. New York, NY, WW Norton. 

Cemiloglu D, Almourad MB, McAlaney J, Ali R (2022) Combatting digital addiction: current approaches and future directions. Technol 
Soc, 68:101832. 

Christakis DA (2019) The challenges of defining and studying digital addiction in children. JAMA, 321:2277-2278. 

Crome E, Grove R, Baillie AJ, Sunderland M, Teesson M, Slade T (2015) DSM-IV and DSM-5 social anxiety disorder in the Australian 
community. Aust N Z J Psychiatry, 49:227-235. 

Edwards D (1995) The school counselor’s role in helping teachers and students belong. Elementary School Guidance & Counseling, 
29:191-197. 

Elhai JD, Dvorak RD, Levine JC, Hall BJ (2017) Problematic smartphone use: a conceptual overview and systematic review of relations 
with anxiety and depression psychopathology. J Affect Disord, 207:251-259. 

Elhai JD, Gallinari EF, Rozgonjuk D, Yang H (2020) Depression, anxiety, and fear of missing out as correlates of social, non-social, and 
problematic smartphone use. Addict Behav, 105:106335. 

Elhai JD, Levine JC, Hall BJ (2019) The relationship between anxiety symptom severity and problematic smartphone use: a review of 
literature and conceptual frameworks. J Anxiety Disord, 62:45-52. 

Elhai JD, Levine JC, Dvorak RD, Hall BJ (2016) Fear of missing out, need for touch, anxiety and depression are related to problematic 
smartphone use. Comput Hum Behav, 63:509-516. 

Enez Darcin A, Kose S, Noyan CO, Nurmedov S, Yılmaz O, Dilbaz N (2016) Smartphone addiction and its relationship with social anxiety 
and loneliness. Behav Inf Technol, 35:520-525. 

Gerwin RL, Kaliebe K, Daigle M (2018) The interplay between digital media use and development. Child Adolesc Psychiatr Clin N Am, 
27:345-355. 

Guo N, Luk TT, Ho SY, Lee JJ, Shen C, Oliffe J et al (2020) Problematic smartphone use and mental health in Chinese adults: a 
population-based study. Int J Environ Res Public Health, 17:844. 

Hayes SC, Wilson KG, Gifford EV, Follette VM, Strosahl K (1996) Experiential avoidance and behavioral disorders: a functional 
dimensional approach to diagnosis and treatment. J Consult Clin Psychol, 64:1152-1168. 

Jefferies P, Ungar M (2020) Social anxiety in young people: a prevalence study in seven countries. PLoS ONE, 15: e0239133. 



1645 Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 
 
Kanbay Y, Akçam A, Babaoğlu E, Akkurt Yalçıntürk A (2025) The use of digital technology as a coping mechanism and the conceptual 

proposition of digital fugue. In 15. Uluslararası Araştırmalar Kongresi (ICAR) Özet Kitabı (6 - 7 Mart 2025) (Ed İ Yılmaz):276-277. Asos 
Press, Elazığ.  

Katz E, Haas H, Gurevich M (1973) On the use of the mass media for important things. Am Sociol Rev, 38:164-181. 

Kuss DJ, Griffiths MD (2011) Online social networking and addiction: a review of psychological literature. Int J Environ Res Public 
Health, 8:3528-3552. 

Lazarus RS (1993). Coping theory and research: past, present, and future. Psychosom Med, 55:234-247.  

Lazarus RS (1999) The cognition–emotion debate: A bit of history. In Handbook of cognition and emotion (Eds T Dalgleish, MJ Power):3–
19. Honoken, NJ, Wiley. 

Lazarus RS& Folkman S (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer. 

Lee M, Murphy K, Andrews G (2019) Using media while interacting face-to-face is associated with psychosocial well-being and 
personality traits. Psychol Rep, 122:944-967. 

Li C, Liu D, Dong Y (2019) Self-esteem and problematic smartphone use among adolescents: a moderated mediation model of 
depression and interpersonal trust. Front Psychol, 10:2872. 

MacKenzie MB, Fowler KF (2013) Social anxiety disorder in the Canadian population: exploring gender differences in sociodemographic 
profile. J Anxiety Disord, 27:427-434. 

Mann SJ (2001) Alternative perspectives on the student experience: alienation and engagement. Stud High Educ, 26:7-19. 

Marshall G (1999) A Dictionary of Sociology. Oxford, Oxford University Press. 

Panova T, Lleras A (2016) Avoidance or boredom: negative mental health outcomes associated with ICT use depend on users’ 
motivations. Comput Hum Behav, 58:249-258. 

Pera A (2020) The psychology of addictive smartphone behavior in young adults. Front Psychiatry, 11:573473. 

Piccerillo L, Digennaro S (2024) Adolescent social media use and emotional intelligence: a systematic review. Adolescent Research 
Review.10-201-218. 

Primack BA, Karim SA, Shensa A, Bowman N, Knight J, Sidani JE (2019) Positive and negative experiences on social media and 
perceived social isolation. Am J Health Promot, 33:859-868. 

Primack BA, Shensa A, Sidani JE, Whaite EO, Lin LY, Rosen D et al (2017) Social media use and perceived social isolation among young 
adults in the U.S. Am J Prev Med, 53:1-8. 

Przybylski AK, Weinstein N (2013) Can you connect with me now? How the presence of mobile communication technology influences 
face-to-face conversation quality. J Soc Pers Relat, 30:380-390. 

Rosendo-Rios V, Trott S, Shukla P (2022) Systematic literature review of online gaming addiction among children and young adults: a 
framework and research agenda. Addictive Behaviors, 129:107238. 

Shahidin SH, Midin M, Sidi H, Choy CL, Nik Jaafar NR, et al (2022) The relationship between emotion regulation and problematic 
smartphone use: a systematic review and meta-analysis. Int J Environ Res Public Health, 19:15848. 

Shensa A, Sidani JE, Lin LY, Bowman ND, Primack BA (2016) Social media use and perceived emotional support among U.S. young 
adults. J Community Health, 41:541-549. 

Stein DJ, Lim CCW, Roest AM, de Jonge P, Aguilar-Gaxiola S, Al-Hamzawi A et al (2017) The cross-national epidemiology of social 
anxiety disorder: data from the World Mental Health Survey Initiative. BMC Med, 15:143. 

Tsiridis AF, Tsapakis EM, Gazi A, Tsiarea K, Fountoulakis KN (2023) Internet use, loneliness, and mental health in Greek students. 
Hippokratia, 27:31-36. 

Turkle S (2011) Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less From Each Other. New York, Basic Books. 

Twenge JM (2017) IGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant, Less Happy and Completely 
Unprepared For Adulthood. New York, NY, Atria. 

Uhls YT, Michikyan M, Morris J, Garcia D, Small GW, Zgourou E et al (2014) Five days at outdoor education camp without screens 
improves preteen skills with nonverbal emotion cues. Comput Hum Behav, 39:387-392. 

WHO (2014) Public Health Implications of Excessive Use of the Internet, Computers, Smartphones and Similar Electronic Devices. 
Geneva, World Health Organization. 



Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 1646 
 

Yang H, Liu B, Fang J (2021) Stress and problematic smartphone use severity: smartphone use frequency and fear of missing out as 
mediators. Front Psychiatry, 12:659288. 

Younes F, Halawi G, Jabbour H, El Osta N, Karam L, Hajj A et al (2016) Internet addiction and relationships with insomnia, anxiety, 
depression, stress, and self-esteem in university students: a cross-sectional study. PLoS ONE, 11:e0161126. 

Yazarların Katkıları: Çalışmaya önemli bir bilimsel katkı sağlandığı ve makalenin hazırlanmasında veya gözden geçirilmesinde yardımcı olunduğu 
tüm yazar(lar) tarafından beyan edilmiştir. 
Danışman Değerlendirmesi: Dış bağımsız  
Etik Onay: Bu çalışma bir derleme yazısı olduğu için etik onaya gerek yoktur.  
Çıkar Çatışması: Çıkar çatışması bildirilmemiştir. 
Finansal Destek: Bu çalışma için finansal destek alındığı beyan edilmemiştir.  
Authors Contributions: The author(s) have declared that they have made a significant scientific contribution to the study and have assisted in the 
preparation or revision of the manuscript 
Peer-review: Externally peer-reviewed. 
Ethical Approval: This review study does not require ethical clearance.  
Conflict of Interest: No conflict of interest was declared. 
Financial Disclosure: No financial support was declared for this study. 

 


	Giriş
	Dijital Füg ve Literatürde İlgili Kavramlarla İlişkisi
	Dijital Bağımlılık ve Dijital Füg: Kavramsal Farklılıklar
	Kullanım Nedeni
	Kullanım Bağlamı ve Zamanlaması
	Duygusal Durum
	Sosyal Etkileşim

	Dijital Füg ve İlgili Faktörler
	Yetersiz Başa Çıkma
	Dijital Bağımlılık
	Sosyal Anksiyete ve İletişim Korkusu
	Çevreden Kaçma Arzusu
	Yabancılaşma

	Dijital Fügün Etkileri
	Sosyal Etkileşimin Azalması
	Yalnızlık ve İzolasyon
	Gerçek Dünyadan Kopma
	Sosyal Becerilerin Zayıflaması
	Ruh Sağlığına Etkisi

	Sonuç
	Kaynaklar

