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İnternet Bağımlılığına Etki Eden Faktörlerin Gözden 
Geçirilmesi

ÖZET 

İnternet kullanımı teknolojik gelişmelerle birlikte tüm 
dünyada her yaş grubundan insan arasında hızla yay-
gınlaşmaktadır. Bazı kişilerde internetin yoğun, sık ve 
kontrolsüz kullanımı, internet yolu ile kolayca ve hızlıca 
karşılanan duygusal ve sosyal ihtiyaçların etkisi ile birlikte 
bağımlılık gelişebilmektedir. İnternet kullanımı bağımlı-
lık düzeyine ulaştığında ise bir takım sorunlara yol açabil-
mektedir. İnternet bağımlılığı kavramı DSM 5’de henüz 
bir bağımlılık olarak yer almasa da internetin ve internette 
yer alan uygulamaların davranışsal bir bağımlılık meydana 
getirebilecek şekilde problemli kullanımının etkileri uzun 
bir müddettir pek çok araştırmacı tarafından incelenmek-
tedir. Bu çalışmada internet bağımlılığını etkileyen fak-
törlere dair yapılan çalışmaların güncel olarak derlenmesi 
amaçlanmıştır.  

Anahtar Kelimeler: internet bağımlılığı, problemli inter-
net kullanımı 

Review of Factors Affecting Internet Addiction

ABSTRACT

Internet usage is spreading rapidly among people of all 
age groups all over the world with technological devel-
opments. In some people, addiction may develop with 
the intense, frequent and uncontrolled use of the inter-
net, and the effects of emotional and social needs that are 
easily and quickly met via the internet. Internet use can 
cause some problems when it reaches the level of addic-
tion. Although the concept of internet addiction is not yet 
included in DSM 5 as an addiction, the effects of prob-
lematic use of the internet and its applications in a way 
that can lead to behavioral addiction have been studied by 
many researchers for a long time. In this study, it is aimed 
to compile up-to-date studies on factors affecting internet 
addiction. 
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GİRİŞ

Günümüzde teknolojinin gelişmesi ile birlikte internet 
kullanımı oldukça yaygınlaşmıştır. İnternet bilgisayar ya 
da akıllı telefonlar vasıtasıyla sınırsız bilgiye en hızlı ve 
oldukça kolay bir şekilde ulaşabilme, haberleşme, keyifli 
vakit geçirme, eğlenme, sosyalleşme fırsatı sunmaktadır. 
İnternete kolayca ulaşılabilmesi, zaman ve ekonomik açı-
dan maliyetinin görece düşük olması, kullanımının kolay 
olması, internetin her geçen gün sağladığı imkanların art-
ması gibi sebepler ile birlikte internet kullanım sıklığı ve 
miktarı gitdige artmaktadır. 

21. yüzyılda teknolojinin hızla gelişmesi pek çok alanda 
yeni ürünlerin üretilmesi ve kullanımının hızla yayılma-
sına sebep olmuştur. Internet World Stats 2020 verileri-
ne göre tüm dünya genelinde internet yaklaşık olarak 7 
milyar 797 milyon birey tarafından kullanılmaktadır (1). 
Global Digital Report 2020 verilerine göre ise dünya nü-
fusunun %60’ının internet kullandığı saptanmıştır (2). 
Ülkemizde, Türkiye İstatistik Kurumu’nun (TÜİK) 2020 
yılı verilerine göre, evden internete erişim imkanı oranı 
%90,7’ye ulaşmıştır. İnternet kullanım oranı 16-74 yaş 
grubundaki bireylerde 2019 yılında %75,3 iken; 2020 
yılında %79’ a ulaşmıştır (3). Bu verilerden hareketle in-
ternet kullanımının gitgide yaygınlaştığı ve hayatlarımıza 
girdiği söylenebilir.

İnternette çevrimiçi olarak rahatça, bolca ve düşük ma-
liyetle bulunabilen, hızla elde edilebilen ve anında ödül-
lendiren çok çeşitli uyaranlar bulunabilir (4). İnternetin 
kolay yoldan hazza ulaşmayı sağlamada oldukça etkili 
olması bireylerin hayatında birtakım sorunlara yol açabil-
mekle birlikte beraberinde internet bağımlılığı gelişimini 
de getirebilmektedir. Bir bireyin internet kullanımı üze-
rindeki kontrolünü kaybetmesiyle ilişkilendirilen internet 
bağımlılığı, ciddi bir ruh sağlığı sorunu olarak kabul edil-
mektedir (5).

İnternet bağımlılığı ile ilgili ilk çalışma Goldberg tarafın-
dan yapılmıştır. Bu çalışma ile internetin bağımlılık yapa-
bilme potansiyeline vurgu yapılmıştır. Goldberg internet 
bağımlılığını davranış ve dürtü kontrol bozukluğu olarak 
ifade etmektedir (6). İnternet bağımlılığı kavramını ilk 
olarak tanımlayan ise Young olmuştur. Young bazı inter-
net kullanıcılarının, uyuşturucu veya alkol bağımlılığın-
dakine benzer şekilde internete bağımlı hale geldiğini, 
internet bağımlılığının zevk ve mutluluk arayışı ile ilişkili 
olduğunu ve insanların akademik, sosyal, mesleki hayat-
larında birtakım sorunlara yol açtığını belirtmiştir. Young 
internet bağımlılığını bir dürtü kontrol bozukluğu olarak 
tanımlamıştır (7).

Young’a göre internet bağımlısı olan bireyler internet kul-
lanımına dair yoğun bir arzu hissederler ve internet kul-
lanımını kontrol edemezler, tasarladıklarından daha uzun 
süreler internette zaman geçirirler, internete bağlı olma-
dan geçirdikleri zaman önemsizleşir, internet kullanımın-
dan mahrum kalındığında yoğun sinirlilik, gerginlik ve 

sıkıntı hissederler, internet kullanımını azaltma yönünde 
başarısız denemeleri olur ve bu durumu gizlemeye çalışır-
lar, tüm bu tablo ile birlikte bireyin ailevi, sosyal ve mesle-
ki yaşamı giderek bozulur (7).

Günümüzde internet bağımlılığı davranışsal bir bağımlı-
lık olarak ele alınmaktadır (8). İnternet günlük hayatın 
sorunlarından kaçmak veya bunlarla baş etmek için de 
kullanılabilmektedir. İnsanlar bir durumu kendi başlarına 
çözemeyeceklerini hissettiklerinde, stres atmanın kolay bir 
yolu olan internete yönelebilirler; ancak bu yol gerçekliğin 
zorluklarını geçici olarak unutmaya ve duygusal bir rahat-
lık sağlamaya hizmet etmesine rağmen, sonunda insanla-
rın psikolojik acılarını yoğunlaştırır (4, 9).

İnternet bağımlılığının doğası ve bağımlılığa etki eden 
faktörlere yönelik çalışmalar son yıllarda internet bağımlı-
lığının artması ile birlikte araştırmacıların dikkatini daha 
çok çekmiştir. Bu nedenle bu çalışmada internet bağımlı-
lığına etki eden faktörlere dair güncel bilgilerin literatür 
eşliğinde derlenmesi amaçlanmıştır.

İNTERNET BAĞIMLILIĞINA ETKİ EDEN 
FAKTÖRLER

İnternet bağımlılığının tüm dünyada hızla yayılması ve bu 
sorunun boyutlarının ilerlemesi nedeni ile araştırmacılar 
konuya daha fazla ilgi göstermeye başlamışlar ve çalış-
malar yapmışlardır. Pek çok faktör internet bağımlılığına 
etki edebilmektedir. İnternet bağımlılığına etki eden fak-
törlerin belirlenmesi, bağımlılığı önleme ve uygun tedavi 
stratejilerinin oluşturulması için oldukça önemlidir. Liter-
atürde internet bağımlılığı ile ilgili yapılan çalışmalardan 
elde edilen bulgulardan hareketle internet bağımlılığına 
etki eden bazı faktörlere aşağıda değinilecektir. 

Cinsiyet

Literatür incelendiğinde pek çok çalışmanın internet ba-
ğımlılığı ve cinsiyet arasındaki ilişkiyi incelediği görül-
mektedir. Yapılan bazı çalışmaların sonuçlarına göre erkek 
olma internet bağımlılığı geliştirme riskini arttırmakla 
birlikte (10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18) cinsiyetler 
arasında internet bağımlılığı geliştirme açısından anlam-
lı bir farklılık bulunamadığını ifade eden araştırmalarda 
vardır (19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26). Literatürde in-
ternet bağımlılığı ve cinsiyet ilişkisini araştıran çalışma 
bulgularındaki farklılığın sebepleri araştırmaların internet 
bağımlılığını ölçme yollarının farklı olması, çalışmaların 
gerçekleştirildiği ülkelerin ve kültürlerin farklı olması gibi 
nedenler olabilir. Her iki cinsiyetin de internet bağımlılığı 
geliştirme açısından risklere sahip olduğu söylenebilir. 

Yaş

Türkiye İstatistik Kurumu’nun 2012 yılı verilerine göre; 
internet kullanım oranı en çok 16-24 yaş aralığında gö-
rülmektedir. Soule ve ark. yaşları 19-24 arasında olan 
kişilerin internet bağımlısı olma riskinin daha yaşlı 
kullanıcılara göre daha yüksek olduğunu belirtmiştir (19). 
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Ergenler internet bağımlılığı açısından en riskli gruptur 
(27, 28, 29, 30). 

Wilson ve ark. internetteki sosyalleşme sitelerinin ve 
uygulamalarının özellikle gençler arasında sosyal iliş-
ki ve etkileşimleri kolaylaştırdığını ve bu sebeple gün-
den güne kullanımının yaygınlaştığını belirtmektedir 
(31). İnternete kolayca ulaşılabilmesi, kontrolün kısıtlı 
olması, özgür bir ortam yaratması, kullanımının yoğun 
bir çaba gerektirmemesi, kişinin rahatlıkla kendini ifade 
edebilmesine olanak tanıması, bir gruba aidiyet imkanı 
sunması gibi sebeplerden dolayı internet kullanımı 
ergenler arasında daha yaygın olarak görülmektedir (32). 
Ayrıca teknolojinin gençlerle eş zamanlı gelişimi, gençle-
rin teknolojiye olan ilgisi, internet başında daha fazla za-
man geçirmeleri gibi durumların özellikle gençlerde inter-
net bağımlılığı riskini arttırdığı söylenebilir. 

İnternette Geçirilen Vakit

İnternette geçirilen vakit arttıkça internet bağımlılığı riski 
de artmaktadır (12, 24, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 41). 
Bazı çalışmalarda özellikle gece geç saatlerde internet kul-
lanımının bağımlılık riskini arttırdığı bildirilmiştir (26, 
42, 43). Yapılan çalışmalar internet bağımlısı kişilerin in-
terneti kullanma süresinin internet bağımlılığı geliştirme-
de önemli bir faktör olduğunu ve internet bağımlılarının 
hemen hemen her gün düzenli olarak veya haftanın 4-5 
günü interneti kullandıklarını ve bu sürenin haftada orta-
lama 44 saati geçtiğini belirtmişlerdir (10, 21, 40).

Kişi internette fazla vakit geçirmeye başladıkça sağlık, aka-
demik, mesleki, aile ve sosyallik gibi hayatındaki önemli 
alanları ihmal edebilir. Yoğun internet kullanımı nedeni 
ile bir süre sonra kişinin farklı alanlarda işlevselliği bozu-
labilir, hayatında sorunlar oluşabilir, akademik, mesleki ya 
da sosyal kayıplar yaşayabilir ve kişi yaşadığı sorunlardan 
kurtulmak ya da uzaklaşmak için internete daha fazla yö-
nelebilir. Sonuç olarak bağımlılık davranışı sorunlara yol 
açabilir ve sorunlardan yine bağımlılık davranışı ile kur-
tulmaya ya da uzaklaşmaya çalışılabilir. Böylece kısır bir 
döngü içinde bağımlılık sürdürülebilir.

İnternete Erişim Kolaylığı

Yapılan çalışmalar internete bağlanılan yerin ve internete 
erişimin kolaylaşmasının internette geçirilen vakti arttır-
dığı ve dolayısıyla internet bağımlılığı için bir risk faktörü 
olduğunu bulgulamışlardır (21, 26, 33, 35, 44, 45). Ça-
lışma bulgularına göre internete evden veya yurttan eri-
şim sağlayan öğrencilerin internet bağımlılığı geliştirme 
açısından daha riskli olduğu görülmektedir. Özellikle de 
ebeveynleri tarafından internet kullanımı denetlenmeyen 
ergenlerin internet bağımlılığı geliştirme ihtimalleri daha 
yüksek olarak bulunmuştur (26). Okul, internet kafe vb. 
yerlerde internete girildiğinde yetkili biri tarafından de-
netlenme endişesi, internet kafelerde internette vakit ge-
çirmenin ücretli olması gibi durumlar internette geçirilen 
zamanı ve bağımlılık riskini azaltmaktadır. 

İnternet Kullanım Nedenleri

Stephenson kişilerin yoğun internet kullanma nedenle-
rinin internetin bireye hoşa giden deneyimleri sağlıyor 
oluşu olduğunu ve bu hoşa giden deneyimleri elde etme 
amacıyla gitgide daha fazla internet kullanımının gerçek-
leşmesi yolu ile bağımlılığa yol açtığını ifade etmiştir (46). 
Yapılan çalışmalar internete ayrılan vakte ek olarak kişinin 
interneti ne sebeple kullandığının internet bağımlılığı-
nı etkileyen faktörlerden biri olduğunu göstermektedir. 
Çalışmalar sosyal medya kullanımı, internette sohbet ve 
mesajlaşma yolu ile iletişim kurma, internet sitelerinde 
gezinmek, oyun oynamak gibi nedenler ile internet kulla-
nımının internet bağımlılığı riskini arttırdığını ve internet 
bağımlılığı gelişimine etki ettiğini belirtmektedir (10, 17, 
21, 26, 38, 47). Literatürdeki bulgulardan hareketle kişi-
nin internet vasıtasıyla hoşa giden deneyimler yaşaması ve 
hazza ulaşması internetin daha uzun süre kullanılmasına 
sebep olabilmekte ve bunun da bağımlılık gelişimine katkı 
sağlayabileceği düşünülmektedir. 

Yalnızlık ve Sosyal İhtiyaçların Yeterince Karşılanma-
ması

Yalnızlık ve sosyal izolasyon internet bağımlılığı için risk 
oluşturmaktadır (45). Çeşitli durumlar nedeni ile sosyal 
ihtiyaçlar yeterince karşılanmadığında, kişiler bu ihtiyaç-
ları karşılayabilmek amacıyla daha fazla sanal ortamlara 
yönelebilmektedir. İnternet sosyal ihtiyaçları sınırsızca 
karşılayabilecek ortam sağlamaktadır. Böylece kişi kolay 
yoldan hazza ve ihtiyaçların doyumuna ulaşabilmekte ve 
bir süre sonra bağımlılık gelişebilmektedir (48).

Perlman yoğun yalnızlık duygusu hissedenlerin, hayatla-
rında etkili ve olumlu ilişkiler olmamasından ötürü düşük 
benlik saygısına sahip olabileceklerini ve sosyal becerile-
rinden şüphe edebileceklerini belirtmektedir (49). Bu 
ifadeden yola çıkarak yalnızlık duygusu hisseden kişilerin 
gerçek sosyal ilişkilerden kaçınma ve yalnızlık duygusun-
dan kurtulmak için daha kontrollü ve güvenli bir alan 
olarak interneti ve sanal ortamları daha fazla kullanma 
eğiliminde olabilecekleri düşünülmektedir. Literatürde 
çevrelerindeki insanlarla yeterince ilişki geliştiremeyen ve 
yalnızlık hisseden bireylerin, sosyal izolasyonu azaltma, 
kişilerarası ihtiyaçları karşılama, alternatif sosyal kanallar 
oluşturma ve can sıkıntısı, hayal kırıklığı, öfke, üzüntü 
gibi hissedilen olumsuz duygulardan kurtulma ya da duy-
gusal destek sağlama gibi nedenler ile interneti daha faz-
la kullandıkları ve bu durumun da bağımlılık gelişimine 
katkı sağladığına dair bulgular yer almaktadır (14, 48, 50, 
51, 52, 53).

Düşük Benlik Saygısı

Benlik saygısı, kısaca bir bireyin kendisi hakkında ne dü-
şündüğü anlamına gelir. Diğer bir deyişle, bireyin kendi 
benlik kavramını nasıl değerlendirdiği ile ilgilidir. Ergen-
lerin kendileri hakkındaki inançları ve algıları interneti 
kullanırken davranış özelliklerine yansır. Bu noktada ben-
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lik saygısının önemi ortaya çıkar (54). Bireydeki düşük 
benlik saygısı, kendisini olumsuz değerlendirme eğilimi 
kişinin internet ile daha farklı bir ilişki kurmasına etki 
edebilmektedir. Benlik saygısı düşük olan bireyler gerçek 
sosyal ilişkiler yerine sanal ortamlarda etkileşim içine gir-
meyi tercih etmektedirler (45, 55). 

Yapılan çalışmalar kendine ağır bir özeleştiri ile yaklaşan ve 
kendisini değersiz olarak nitelendiren benlik saygısı düşük 
olan kişilerin internet bağımlılığına daha yatkın olduğunu 
ve benlik saygısının internet bağımlılığının bir yordayı-
cısı olduğunu bulgulamışlardır (45, 47, 56, 57, 58, 59). 
Bu çalışmalara göre düşük benlik saygısına sahip bireyler 
interneti daha rahatça sosyalleşme ve özgüvenlerini 
geliştirme girişimi olarak kullanma eğilimindedirler (59). 
Diğer bir deyişle, internet kullanımı bireylerin algılanan 
eksikliklerini telafi etmelerinin ve geçici bir süre için ken-
diliklerini olumlu değerlendirmelerinin bir yolu olarak 
ortaya çıkabilir ve zaman içinde bağımlılığa dönüşebilir 
(57).

Griffiths yapmış olduğu çalışma sonucunda internet kul-
lanımının, bir başa çıkma tarzı ve düşük benlik saygısı 
gibi bazı eksiklikleri telafi etme yolu olarak algılanmasıyla 
yüksek oranda ilişkili olduğunu belirtmektedir (60). Ona 
göre internet insanlara kendi kimliklerine alternatif olarak 
farklı bir kişilik ve sosyal kimlik sağlayabildiği için ken-
dilerini daha iyi hissetmelerini sağlar. Kişiler bu şekilde 
internette kendilerini fazlasıyla tatmin ederler ve artan in-
ternet kullanımı zamanla bağımlılığa dönüşme riski taşır. 

Sosyal Destek Eksikliği

Henderson’a göre sosyal destek; stresli koşullar altında 
başkalarıyla duygusal olarak olumlu sosyal etkileşimlere 
sahip olmaktır (61). Sosyal destek hayatta karşılaşılan zor-
luklar ile mücadele etmede önemli bir yardımcıdır. Özel-
likle ergenlerin algıladığı sosyal desteğin zayıflığı internete 
yönelimi arttırabilmekte ve devamlı kullanım neticesinde 
de bağımlılık gelişebilmektedir (14). 

Yapılan çalışmalar sosyal desteğin düşük olmasının in-
ternet bağımlılığı açısından önemli bir risk faktörü oldu-
ğunu göstermektedir (22, 50, 62, 63). Ergenlik ve genç 
yetişkinlik döneminde algılanan aile ve öğretmen desteği 
azaldıkça internet bağımlılığı riski artmaktadır (14, 17, 
52). Gerek aile gerek arkadaşlardan algılanan sosyal des-
tek azaldıkça kişilerin bu ihtiyaçlarını karşılayabilmek için 
daha fazla internete yölenebildiği ve internet ortamında 
sosyalleşerek bu ihtiyaçlarını karşılamaya çalıştıkları söy-
lenebilir. Bu durum da internetin gitgide daha fazla kul-
lanımına ve zamanla bağımlılık oluşumuna zemin hazır-
layabilmektedir. 

Aile İçi İlişki Sorunları

Yapılan pek çok çalışma kişinin aile içinde yaşadığı so-
runların, karşılanmamış ihtiyaçlarının internet bağımlılığı 
açısından risk faktörü olduğunu bildirmiştir. Ergenler ile 
yapılan çalışmalarda aile içinde iletişim sorunları, aile içi 

ilişkilerin olumlu olmaması, sevgi ve ilgi eksikliği, ailele-
ri tarafından ihmal edilme, aile içinde dengesiz, tutarsız 
tutum ve davranışlar, anne babanın beklentilerinin çok 
yüksek olması, aile içinde uygun ve güvenli bir ortam 
oluşturulamaması, ailede rol dağılımının net olmaması ve 
roller konusunda çatışmaların yaşanması gibi faktörlerin 
internet bağımlılığı geliştirme açısından risk oluşturduğu 
bulgulanmıştır (14, 18, 39, 40, 64).

Moral ve Kumcağız yapmış oldukları çalışma sonucunda 
ergenlerin anne baba ilişkileri arttıkça internet bağımlılığı 
düzeylerinin azaldığını belirtmişlerdir. Otoriter ve koru-
macı-talepkar ebeveyn tutumunun artmasının internet 
kullanma isteği ve internet kullanım sıklığını arttırdığı-
nı belirtmişlerdir. Ayrıca ihmalkar ve ilgisiz aileleri olan 
çocukların, demokratik ve hoşgörülü ebeveynlere sahip 
çocuklara göre daha yüksek internet bağımlılığına sahip 
olduklarını bulgulamışlardır. Anne ve babanın demok-
ratik tutum düzeyi arttıkça problemli internet kullanımı 
azalmaktadır (40).

Kayri ve ark. yapmış oldukları çalışmada aile ilişkileri ye-
terince iyi olmayan gençlerin internet bağımlılığı geliştir-
me riskinin daha fazla olduğunu bulgulamışlardır (14). 
Tüm bu bulgulardan hareketle aile içinde güven, sevgi, 
aidiyet, ilgi, saygı, uygun sınırlar gibi ihtiyaçları uygun ve 
yeterince karşılanmayan gençlerin bu ihtiyaçlarını inter-
net ortamında gidermek amacıyla internet kullanımına 
daha fazla yöneldikleri ve bunun da bağımlılık için bir risk 
faktörü olduğu söylenebilir. 

Psikiyatrik Sorunlar

Bazı psikiyatrik sorunlar internet bağımlılığı oluşumuna 
katkı sağlayabilmektedir. Literatür incelendiğinde; dikkat 
eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu (11, 66, 67, 68, 69), 
duygudurum bozuklukları (66, 67, 70) ve daha özel olarak 
depresyon (47, 58, 69, 71, 72), kaygı bozuklukları (66, 
67, 69, 71) ve daha özel olarak sosyal kaygı (25, 47, 70, 
71), obsesif kompulsif bozukluk (71, 72, 73) ve davranım 
sorunları (69, 71) gibi ruhsal rahatsızlıkların internet ba-
ğımlılığı ile ilişkili olduğuna dair bulgular vardır. Konu ile 
ilgili yapılan çalışmalar internet bağımlılığı olan kişilerin 
bağımlı olmayanlara göre daha fazla oranda psikiyatrik 
eş tanıya sahip olduğunu bulgulamıştır. Bu çalışmalarda 
internet bağımlılığının mı psikiyatrik rahatsızlıklara yol 
açtığı ya da psikiyatrik rahatsızlığı olanların mı daha fa-
zla internet bağımlılığı geliştirme ihtimallerinin olduğu 
belirtilmemiştir. 

Literatürde ruhsal rahatsızlığı olan kişilerin sorunlardan 
uzaklaşmak ve/veya sorunları ile başa çıkabilmek amacıyla 
internete daha fazla yönelme eğiliminde olduğuna dair 
bilgiler bulunmaktadır. Depresyonda olan kişi çökkün 
duygudurum, değersizlik, düşük benlik saygısı, normal 
etkinliklere karşı azalmış ilgi gibi semptomlar ile başa çı-
kabilmek amacıyla daha fazla internete yönelebilir ve bu 
da zamanla bağımlılık gelişimine katkı sağlayabilir. 
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Morahan-Marin ve Schumacher internetin anonimlik ile 
yüz yüze olmayan iletişim sağlamak için etkili bir araç ol-
duğunu bu nedenle sosyal yeterliliği düşük olan ve sosyal 
kaygı yaşayan bireylerin, sosyal engellerini telafi etmek 
için yüz yüze etkileşimden ziyade internet kullanımını 
tercih etme eğiliminde olduklarını belirtmiştir. İnternet 
ruhsal sorunlardan uzaklaşmak için bir araç olarak 
kullanılabilmektedir (24, 51). 

Dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu olan kişiler 
sürekli zihinsel çaba gerektiren görevlerde bulunma konu-
sunda isteksizken, oyun oynama ve internet kullanımının 
keyfine varma eğilimindedirler (74). Bu durum da inter-
net bağımlılığı geliştirme açısından risk oluşturmaktadır. 
Bu bağlamda ruhsal rahatsızlıklara sahip olmanın inter-
net bağımlılığı açısından hem risk oluşturabileceği hem 
de internet bağımlılığının ruhsal rahatsızlıkları oluşturma 
yönünde etki yapabileceği düşünülmektedir. 

Özdenetim Eksikliği

Tangney ve ark. özdenetimi, kişinin baskın tepkileri de-
ğiştirme veya geçersiz kılma ve bu tepkilere göre hareket 
etme eğilimlerini kesintiye uğratma yeteneği olarak tanım-
lamışlardır (75). Özdenetim eksikliği, çeşitli psikopatoloji 
biçimlerinin gelişimi veya sürdürülmesini etkileyebilecek 
bir süreç olarak işlev göstermektedir (76). Delisi ve ark. 
özdenetimi düşük olan kişilerin anlık hazzı ertelemekte 
zorlandıklarını ve arzuladıkları şeyleri anında elde etmek 
istediklerini, çaba sarf edilmesi gereken görevler yerine ko-
lay ve daha az beceriyle sonuca ulaşılabilen uğraşları tercih 
etme eğiliminde olduklarını, riskli ve heyecan verici dav-
ranışlara yönelmeyi tercih ettiklerini belirtmişlerdir (77).

Bir bireyin davranışı üzerinde özdenetim düzeyini belir-
leyen mekanizmalar internet bağımlılığıyla ilişkili olabilir 
ve özdenetim eksikliği bağımlılığın temel faktörlerinden 
birini oluşturabilir (78). Düşük özdenetim becerisine sa-
hip kişiler daha fazla dürtüsel davranışlarda bulunma ve 
internet kullanımı üzerinde daha az kontrol sahibi olma 
eğiliminde olurlar ve bu da internet bağımlılığı gelişimine 
katkı sağlayabilir (4). Yetersiz özdenetim internet kulla-
nımında olumsuz sonuçlara yol açabilmekte ve internet 
bağımlılığının bir belirleyicisi olmaktadır (79)

Shirinkam ve ark. özdenetim becerilerinin geliştirilmesi-
nin internet bağımlılığı geliştirme riskini azaltabileceğini 
belirtmektedir (80). Literatürde özdenetim ile internet 
bağımlılığı ilişkisini inceleyen çalışmalar mevcuttur. Ye-
tişkin bireyler ile yapılan çalışma bulgularına göre özde-
netim ile internet bağımlılığı arasında negatif yönde bir 
ilişki bulunmaktadır. Bu bulgulara göre; düşük özdene-
time sahip bireylerin internet bağımlılığı geliştirme ihti-
mallerinin daha yüksek olduğu söylenebilir (78, 81, 82, 
83). Bazı çalışmalarda ise özdenetimin internet bağımlılı-
ğını anlamlı düzeyde yordadığı da bulunmuştur (80, 84, 
85). Özdenetimi zayıf olan kişiler anlık hazza ulaşmak 
amacıyla interneti daha yoğun ve sık kullanma eğiliminde 
olurlar, internet kullanımı üzerinde daha az kontrol sahibi 

olurlar ve bu durum da bağımlılık gelişimine katkı sağla-
yabilir (4.79).

Dürtüsellik

İnternet bağımlılığına etki eden bir diğer önemli faktör 
ise; öngörü veya bilinçli yargılamadan ziyade hızlı eyleme 
geçme, yeterli düşünce olmadan davranışta bulunma, eşit 
yetenek ve bilgiye sahip çoğu bireye göre daha az öngö-
rü ile hareket etme eğilimi olarak anlaşılan dürtüselliktir. 
Dürtüsel bireyler, eylemlerin sonuçlarını kendileri veya 
başkaları için tartma kapasitesine sahip değildir (86). 

İnternet bağımlılığı sadece davranışsal bir bağımlılık değil 
aynı zamanda bir dürtü kontrol bozukluğudur (7, 87). Ya-
pılan çalışmalarda internet bağımlısı olan kişilerde dürtü-
selliğin yoğun olarak görüldüğü ve dürtüselliğin internet 
bağımlılığı için bir yordayıcı olduğu bulgulanmıştır (11, 
24, 41, 56, 71, 73). Dürtü kontrol problemi olan kişiler 
internet kullanımını kontrol etmekte zorluk çektikleri için 
internet bağımlılığı geliştirme açısından risk altındadırlar. 
Dürtüselliğin internet bağımlılığına karşı savunmasızlık 
oluşturduğu düşünülmektedir. 

SONUÇ

Modern teknolojinin hızla gelişimi ile internet kullanımı-
nın son 20 yılda günlük hayatın vazgeçilmez bir parçası 
haline gelmesi, internet kullanımının her yaş ve cinsiyette 
gitgide artması internetin aşırı kullanımına ve nihayetinde 
bağımlılık gelişimine yol açabilmekte ve pek çok alanda 
sorunlara neden olabilmektedir. Yapılan çalışmalar özel-
likle bazı faktörlerin internet bağımlılığı geliştirme riskini 
arttırdığını ve internet bağımlılığını yordayabildiğini gös-
termektedir. Cinsiyet açısından bazı çalışmalar erkeklerde 
riskin daha fazla olduğunu belirtirken bazı çalışmalarda 
ise her iki cinsiyet arasında fark bulunmamaktadır. Yaş de-
ğişkeni açısından bakıldığında gençlerde internet bağımlı-
lığı riskinin daha fazla olduğu belirtilmektedir. İnternette 
uzun süreler geçirmenin ve ev ya da yurt gibi internete eri-
şimin denetimsiz ve daha kolay olduğu yerlerde interneti 
kullanma imkanının olmasının internet bağımlılığı riskini 
arttırdığı belirtilmektedir. Yapılan çalışmalar internete ay-
rılan vakte ek olarak kişinin interneti ne sebeple kullandı-
ğının da internet bağımlılığını etkileyen faktörlerden biri 
olduğunu göstermektedir. Özellikle internetin sosyalleş-
me ve eğlence amaçlarıyla kullanımının bağımlılık riskini 
arttırdığı ifade edilmektedir. 

Yapılan çalışmalar yaş, cinsiyet, internette geçirilen süre, 
internete erişim kolaylığı, internetin kullanım amacı gibi 
faktörlere ek olarak bazı psikolojik durumların ve psiki-
yatrik sorunların da internet bağımlılığı gelişimine etki 
ettiğini göstermektedir. Bu faktörlerden bazıları; yalnızlık 
ve sosyal ihtiyaçların yeterince karşılanmaması, sosyal des-
tek eksikliği, düşük benlik saygısı, aile içi ilişki sorunları, 
depresyon, okb, sosyal kaygı bozlukluğu, dikkat eksikliği 
ve hiperaktivite bozukluğu, davranım bozukluğu gibi psi-
kiyatrik problemlerdir. Kişiler bu durumların yarattığı so-
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runlar ile başa çıkabilmek, problemlerden uzaklaşabilmek, 
duygusal ve sosyal ihtiyaçlarını karşılayabilmek, olumsuz 
ruh hallerini iyileştirebilmek amacıyla daha fazla interne-
te yönelebilmektedir. Böylece kişi internet kullanımı ile o 
anda kendisini daha iyi hissedebilmekte, bazı ihtiyaçlarını 
karşılayabilmektedir. İnternet vasıtası ile bir takım duygu-
sal, sosyal ve fiziksel ihtiyaçların karşılanması bir sonraki 
internet kullanımı için bir pekiştireç olarak işlev göster-
mekte ve internet kullanma davranışının sıklığını arttıra-
rak bağımlılık riskini ortaya çıkarmaktadır. 

Literatür incelendiğinde özdenetim eksikliği ve dürtüsel-
liğin de internet bağımlılığına etki eden faktörlerden ol-
duğu görülmektedir. Düşük özdenetim becerisine sahip 
kişiler hazzı ertelemekte ve eylemlerin sonuçlarını hesaba 
katmakta zorlanırlar ve daha fazla dürtüsel davranışlarda 
bulunma eğiliminde olurlar. Bu da sakıncalarına ve ha-
yatlarında bir takım sorunlara yol açma riskine rağmen 
kişilerin internet başında daha yoğun ve sık vakit geçirme-
sine, kullanımı kontrol edememesine ve bağımlılık gelişi-
mine neden olabilmektedir. 

İnternet bağımlılığını önleme ve tedavi stratejilerini belir-
lerken internet bağımlılığına etki eden faktörlerin dikkate 
alınması önem taşımaktadır. İnternet bağımlılığını tedavi 
ederken, aynı zamanda internet bağımlılığı gelişimine kat-
kı sağlayan faktörlere yönelik müdahaleler de yapılması 
sorunu temelden ele almaya ve daha kalıcı çözümler üret-
meye yardımcı olabilir. Bu nedenle alanda çalışan uzman-
ların internet bağımlılığına etki eden faktörler konusunda 
yeterince bilgiye sahip olması ve bu konuda araştırmalar 
yapmaya devam etmeleri büyük önem taşımaktadır. Gün-
cel literatür internet bağımlılığına etki eden faktörlere dair 
yararlı bulgular sunmakla birlikte gelecekteki araştırma-
ların internet bağımlılığının ortaya çıkmasına etki eden 
faktörleri araştırmaya devam etmesi, önleme program-
larında bu faktörlerin iyileştirilmesine dair kanıta dayalı 
uygulamalar yapılması ve bu faktörlerdeki iyileşmenin 
internet bağımlılığı tedavisine etkisini araştıran çalışmalar 
yapılması önem taşımaktadır. 
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