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'' 

ÖZET 

 

Bu araştırmanın amacı bel'ren yet'şk'nl'k dönem'nde olan b'reylerde 'nternet bağımlılığı 'le 

bağlanma st'ller' arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın aracı rolünü 'ncelemekt'r. 

Değ'şkenler arasındak' 'l'şk' sosyal telaf' h'potez' bağlamında değerlend'r'lm'şt'r. Araştırma 

örneklem' 18-25 yaş arası 287 kadın katılımcıdan oluşmaktadır. Ver' toplama amacıyla 

Sosyodemograf'k B'lg' Formu, Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ', Yakın İl'şk'lerde Yaşantılar 

Envanter'-II ve Kabul ve Kararlılık Formu-II ölçekler' kullanılmıştır. Araştırma değ'şkenler' 

arasındak' 'l'şk'ler' 'ncelemek amacıyla Pearson korelasyon anal'z', 'nternet kullanım saatler' 

'le araştırma değ'şkenler' arasındak' 'l'şk'y' 'ncelemek amacıyla Tek Yönlü Varyans Anal'z' 

(ANOVA), aracılık anal'z'n' yürütmek amacıyla Process Macro kullanılmıştır. Korelasyonel 

anal'zler sonucunda, 'nternet kullanım saat' 'le 'nternet bağımlılığı arasında anlamlı 'l'şk' 

bulunmuştur. Bulgular, 'nternet bağımlılığı 'le yaşantısal kaçınma; 'nternet bağımlılığı 'le 

kaygılı bağlanma arasında anlamlı 'l'şk' olduğunu göster'rken 'nternet bağımlılığı 'le kaçıngan 

bağlanma arasında anlamlı b'r 'l'şk' olmadığını gösterm'şt'r. Aracılık anal'z' sonucunda, kaygılı 

bağlanma 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın kısm' aracı; 

kaçıngan bağlanma 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın tam aracı 

rolde olduğu görülmüştür. Bulgular, alan yazındak' b'lg'ler 'le tartışılmıştır. 

 

Anahtar Kel'meler: İnternet bağımlılığı, Kaygılı bağlanma, Kaçıngan bağlanma, Yaşantısal 

kaçınma, Sosyal telaf' h'potez' 

 

  



 

''' 

ABSTRACT 
 

The study a'med that exam'ne the med'at'ng role of exper'ent'al avo'dance 'n the relat'onsh'p 

between 'nternet add'ct'on and attachment styles 'n 'nd'v'duals 'n emerg'ng adulthood. The 

relat'onsh'p between var'ables was evaluated 'n the context of the soc'al compensat'on 

hypothes's. The research sample cons'sts of 287 female part'c'pants between the ages of 18-25. 

Soc'odemograph'c Informat'on Form, Chen Internet Add'ct'on Scale, Exper'ences 'n Close 

Relat'onsh'ps Inventory-II and Acceptance and Comm'tment Form-II scales were used for data 

collect'on. In order to 'nvest'gate the relat'onsh'p between research var'ables, Pearson 

coreelat'on analys's was appl'ed. One-Way Analys's of Var'ance (ANOVA) was appl'ed for the 

purpose of 'nvest'gat'ng the relat'onsh'p between hours of 'nternet use and 'nternet add'ct'on, 

and Process Macro was used to conduct med'at'on analys's. As a result of correlat'onal analyses, 

a s'gn'f'cant relat'onsh'p was found between hours of 'nternet use and 'nternet add'ct'on. The 

f'nd'ngs showed that there was a s'gn'f'cant relat'onsh'p between 'nternet add'ct'on and 

exper'ent'al avo'dance, 'nternet add'ct'on and anx'ous attachment, wh'le there was no 

s'gn'f'cant relat'onsh'p between 'nternet add'ct'on and avo'dant attachment. As a result of the 

med'at'on analys's, 't was seen that exper'ent'al avo'dance played a part'al med'at'ng role 'n 

the relat'onsh'p between anx'ous attachment and Internet add'ct'on, and exper'ent'al avo'dance 

played a full med'at'ng role 'n the relat'onsh'p between avo'dant attachment and Internet 

add'ct'on. The f'nd'ngs were d'scussed w'th the 'nformat'on 'n the l'terature. 

 

 

Keywords: Internet add'ct'on, Anx'ous attachment, Avo'dant attachment, Exper'ent'al 

avo'dance, Soc'al compensat'on hypothes's 
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GİRİŞ 
 

Asker' ve teknoloj'k 'lerleme amacıyla kullanımına başlanan 'nternet (Le'ner ve ark., 

1997), 55 yıldır sürekl' b'r dev'n'm 'ç'nde gel'şmeye devam etmekted'r. Bu süreçte 'nternet, 

'nsanların sosyal etk'leş'm kurduğu b'r yer olarak 'let'ş'mde ve k'ş'lerarası davranışta b'r 

devr'm ortaya çıkarmıştır (We'ser, 2002). İnternet'n en yaygın kullanıldığı yaş aralığı (We are 

soc'al, 2024) olan 18-25 yaş, Arnett (2000) tarafından bel'ren yet'şk'nl'k olarak tanımlanmıştır. 

Bu yaş aralığı ergenl'k dönem' sonrası çocukluktan yet'şk'nl'ğe geç'şte öneml' b'r çağ olarak 

görülmekted'r. Yaşama da'r 'ş, evden ayrılma, romant'k 'l'şk' g'b' öneml' konular hakkında 

ver'lmes' gereken kararlar bu dönem'n en öneml' özell'kler'nden sayılmaktadır (Arnett, 2000). 

Yakın 'l'şk'ler'n daha der'n düzeyde yaşanması, 'l'şk'ler' yaşayış tarzını bel'rleyen bağlanma 

st'ller'n' akla get'rmekted'r. Doğumdan ölüme kadar 'l'şk'ler'm'z' etk'leyen en öneml' 

faktörlerden olan bağlanma st'ller'n'n (Bowlby, 1979, 2005) b'rçok farklı sınıflandırması vardır. 

En gen'ş kapsamda güvenl' ve güvens'z olarak sınıflandırıldığında güvens'z bağlanma 

bağlanan b'reyler'n yakın 'l'şk' kurmada ve sürdürmede sorun yaşadığı gözlenm'şt'r 

(Bartholomew ve Horow'tz, 1991; Hazan ve Shaver, 1990). Sosyal telaf' h'potez', gerçek 

hayatta kurulan 'l'şk'de sorun yaşayan k'ş'ler'n yakın 'l'şk' 'ht'yaçlarını telaf' etmek amacıyla 

çevr'm'ç' alanlarda 'l'şk' arayışına g'rmeler'ne vurgu yapmaktadır (McKenna ve ark., 2002). 

Kend'ne da'r olumsuz 'nanışları olan kaygılı bağlanma 'le d'ğerler'ne da'r olumsuz 'nanışları 

olan kaçıngan bağlanma st'ller'ne sah'p b'reyler (Santaro ve ark., 2024), gerçek yaşamda 

memnun olmadıkları yakın 'l'şk' 'ht'yaçlarını karşılamak ve telaf' etmek 'ç'n bazı arayışlara 

g'rd'kler' düşünülmüştür. Gerçek hayatta sorun yaşayan b'reyler 'nternet kullanarak 'l'şk' 

'ht'yaçlarını telaf' etmeye çalışsalar da gerçek hayatta ed'neb'lecekler' sosyal becer'lerden 

yoksun kaldıkları 'ç'n 'nternet kullanmak 'şlevs'z b'r sonuç olmaktadır (Young ve ark., 2000). 

İnternet kullanımının da bu arayışlardan b'r' olab'leceğ', bunu gerçekleşt'r'rken de gerçek 

yaşamdan ve yaşamın get'rd'ğ' bazı olumsuz h'slerden uzaklaşma amacıyla yaşantısal 

kaçınmanın (Hayes ve ark., 1996) b'r araç olarak kullanab'leceğ' düşünülmüştür. Bu doğrultuda 

çalışmanın amacı 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma st'ller' arasındak' 'l'şk'de yaşantısal 

kaçınmanın aracı rolünü 'ncelemekt'r. 

 

  



 

2 

BİRİNCİ BÖLÜM  
 

 

 

G'r'ş bölümünde araştırma değ'şkenler' olan 'nternet bağımlılığı, yaşantısal kaçınma 

ve bağlanma st'ller'ne 'l'şk'n tanımlara yer ver'lerek bu değ'şkenler arasında olası 'l'şk'ler 

sosyal telaf' h'potez' bağlamında açıklanmıştır. Araştırmanın amacı, önem' ve h'potezler' bu 

bölümün sonunda açıklanmıştır. 

 

1.1.İnternet Bağımlılığı 

 

1.1.1. İnternet ve Tar'hçes' 

 

İnternet'n kökenler', Rus uydusu Sputn'k''n 1957'de fırlatılmasına dayanmaktadır. 

Soğuk savaş dönem'nde olan bu gel'şme Amer'ka'yı asker' ve teknoloj'k üstünlük sağlama 

amacıyla Gel'şm'ş Araştırma Projeler' Ajansının, ARPAnet s'stem'n' ortaya çıkarmaya 'tm'şt'r 

(Le'ner ve ark., 1997). ARPAnet olarak adlandırılan 'lk proje 1969'da kullanılmaya 

başlanmıştır. İnternet, dünyanın çeş'tl' ülkeler'nde gel'şt'r'len b'lg'sayar ve telekomün'kasyon 

teknoloj's'ndek' 'lerlemeler'n sonucunda ortaya çıkmıştır. İnternet konusunda öneml' b'r 

kavram olan omurga ağı, 'nternet aracılığıyla sağlanan b'lg'sayar ağları telekomün'kasyon 

ş'rketler'n'n 'let'm hatlarıyla b'rb'r'ne bağlanmasıdır. Omurga ağları bugünkü 'nternet yapısının 

temel'n' oluşturmaktadır (Glown'ak, 1998). İnternet, telev'zyon ve telefondan ber' küresel 

'let'ş'mde meydana gelen en öneml' gel'şmed'r. İnternet b'ze yüksek hızlı 'let'ş'm ve kullanıcı 

dostu b'r ortam sunmaktadır. "İnternet" (veya net) ve "world w'de web" (WWW) eş anlamlı 

kel'meler g'b' sıklıkla b'rb'rler'n'n yer'ne kullanılmaktadır. WWW, 'nternet traf'ğ'n'n büyük b'r 

çoğunluğundan sorumludur (Al-Shah' ve ark., 2002). Aynı anda dünyanın her yer'ne b'lg' 

'letme aracı olan 'nternet bu yönüyle konum gözetmeks'z'n 'nsan ve b'lg'sayar arasında b'r 

etk'leş'm ortamı oluşturmaktadır. Sonuç olarak 'lk örnekler'nde sıklıkla Ulusal B'lg' Altyapısı 

olarak adlandırılan 'nternet, bugün yaygın b'r b'lg' ağıdır (Le'ner ve ark., 1997). Ülkem'zde 

'nternet er'ş'm'n'n 'lk örnekler' 'ç'n 1986 yılına bakmamız gerekmekted'r. Dünyada asker' 

alanda gel'ş'm 'ç'n başlayan 'nternet ağı Türk'ye’de ün'vers'teler aracılığıyla kullanıma 

başlamış, Ege Ün'vers'tes' öncülüğünde Türk'ye Ün'vers'teler ve Araştırma Kurumları Ağı 

(TÜVEKA) 'le 'nternet er'ş'm' alt yapısı sağlanmıştır (Saka, 2017). 
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İnternet'n evlerde kullanılmaya başlandığı doksanlı yılların ortalarında (Le'ner ve ark., 

1997) 'nternet kullanım oranı dünya nüfusunun %0.4’ünü oluşturmaktaydı. Bu oran Haz'ran 

2017’ye gel'nd'ğ'nde dünya nüfusunun yarısını aşarak %51.7’ye ulaşmıştır. Yapılan son 

'ncelemede 2023 yılı 't'bar'yle dünya nüfusunun %68’'n'n 'nternet kullandığı görülmekted'r 

(Internet World Stats, 2023). 1998 yılında dünyada 29.7 m'lyon b'lg'sayarda 'nternet olduğu 

tahm'n ed'l'rken (Glown'ak, 1998) Türk'ye İstat'st'k Kurumu (TÜİK) tarafından yapılan 

Hanehalkı B'l'ş'm Teknoloj'ler' 2023 yılı Kullanım Araştırması ver'ler'ne göre Türk'ye hane 

halkı 'nternet er'ş'm oranının %95.5 olduğu gözlenm'şt'r. 

İnternet t'caret' ve b'lg'y' yaymak 'ç'n kullanılan b'r mekan'zmadan daha fazlası olarak 

görülmekted'r. İnternet'n tar'h' teknoloj'k, endüstr'yel ve toplumsal boyutlar g'b' b'rçok alanı 

barındırmaktadır. Dolayısıyla 'nternet'n etk's', b'lg'sayar teknoloj's' alanlarıyla kalmayıp 

elektron'k t'caret ve b'lg' ed'n'm' g'b' toplumu 'lg'lend'ren alanlara da ulaşmaktadır (Le'ner ve 

ark., 1997). Son 30 yılda 'se araştırmacılar 'nternet'n get'rd'ğ' değ'ş'kl'kler' ve bu 

değ'ş'kl'kler'n sosyal ve ps'koloj'k sonuçlarını 'ncelemeye başlamışlardır (Young, 1998; 

Kandell, 1998; Gr'ff'ths, 2000). 

Özetle kökenler'n'n 1957’ye dayandığı 'nternet (Le'ner ve ark., 1997) kısa tar'h'nde 

büyük değ'ş'mler oluşturmuştur. Asker' ve teknoloj'k üstünlük sağlama amacıyla gel'şt'r'len 

'nternet s'stemler' (Le'ner ve ark., 1997) zamanla 'nsanların 'let'ş'm 'ç'n kullandığı b'r ağ hal'ne 

gelm'şt'r (Glown'ak, 1998). Telev'zyon ve telefonun 'cadından bu yana küresel 'let'ş'mde 

meydana gelen en öneml' gel'şmen'n 'nternet olduğu düşünülmekted'r (Al-Shah' ve ark., 2002).  

İnternet'n gen'ş k'tlelerce kullanılmaya başlamasından ber' araştırmacılar 'nternet'n get'rd'ğ' 

değ'ş'kl'kler' ve bu değ'ş'kl'kler'n sosyal ve ps'koloj'k sonuçlarını 'ncelemeye başlamışlardır 

(Young, 1998; Kandell, 1998; Gr'ff'ths, 2000). Dünya çapında sürekl' olarak gen'şleyen ve 

gel'şen b'r 'let'ş'm ağı sunan 'nternet, yaşamın ayrılmaz b'r parçası hal'ne gelm'şt'r (Erol, 

2021). İnternet'n yaşamın her alanında kullanımının yaygınlaşmasıyla 'nternette harcanan süre 

de artmaya başlamış bu da 'nternet bağımlılığı konusunu gündeme get'rm'şt'r (Çakmak Tolan 

ve ark., 2022). 

 

1.1.2. Bağımlılık 

 

Bağımlılık kel'mes' Lat'nce, özgür seçme yeteneğ'n' kaybetme 'le b'rl'kte kend'n' aşırı 

şek'lde b'r şeye adama anlamına gelen "add'ctus" kel'mes'nden gelmekted'r (Pol', 2017). 

Bağımlılık, bağımlılık davranışının kullanım ve kötüye kullanım ş'ddet'n'n b'r spektruma 

yerleşt'r'lmes'yle (McMurran, 1994) genel kullanımda b'r süreç olarak tanımlanır (Skerman, 
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1989). Bağımlılık, b'rey'n b'yoloj'k ve/veya genet'k yatkınlığı, ps'koloj'k durumu, sosyal 

çevres' ve etk'nl'ğ'n kend' öznel doğası g'b' b'rçok faktör arasında etk'leş'm sürec'n'n sonucu 

olarak meydana gel'r (Gr'ff'ths, 1999). Tıbb' bağlamda 'se bağımlılık, madde üzer'nde 

kontrolün kaybolması, olumsuz sonuçlarına rağmen maddey' arama, madde alımına da'r 

tekrarlayan 'stek ve madde alımına devam etmek şekl'nde tanımlanan nörops'k'yatr'k b'r 

bozukluk olarak tanımlanmaktadır (Nestler, 2001). Bu davranışlara aşerme ve kontrol kaybı da 

eşl'k etmekted'r (Shaffer ve ark., 1999).  

Marlatt ve Gordon (1985) bağımlılık davranışını şöyle açıklamaktadır:  

“…..hastalık ve/veya 'l'şk'l' k'ş'sel ve sosyal sorun r'sk'n' arttıran tekrarlayıcı 

alışkanlık örüntüsü. Bağımlılık davranışı sıklıkla öznel olarak "kontrolün kaybed'lmes'" 

olarak deney'mlen'r - davranış, kullanımdan kaçınma veya az kullanım 'ç'n 'steml' 

g'r'ş'mlere rağmen ortaya çıkmayı başarır. Bu alışkanlık örüntüsü t'p'k olarak hızlı 

doyum 'le (kısa sürel' ödül) ve sıklıkla ertelenm'ş zararlı etk'lerle (uzun sürel' zarar) 

karakter'zed'r. Tedav'yle veya b'rey'n kend's'n'n 'steğ'yle ortaya çıkan bağımlılık 

davranışını değ'şt'rme g'r'ş'mler' yüksek tekrarlama oranlarıyla 'l'şk'l'd'r.” 

Bağımlılık sürec' b'rey'n genet'k arka planından ve madde alımının ps'koloj'k ve sosyal 

bağlamından güçlü b'r şek'lde etk'lend'ğ' g'b' sayısız madden'n de bağımlılığı teşv'k ett'ğ' 

görülmüştür (Zou ve ark., 2017).  

 

1.1.3. Davranışsal Bağımlılıklar  

 

Bağımlılık tanıdık b'r bozukluk olsa da madde 'çermeyen bağımlılıklar modern 

toplumun artan b'r sorunu hal'ne gelm'şt'r. Son yıllarda ps'koakt'f maddelere olan bağımlılığın 

yanı sıra bazı uyumsuz davranışların da bağımlılık spektrumunda yer alab'leceğ' ve davranışsal 

bağımlılık olarak adlandırılab'leceğ' fark ed'lm'şt'r (Zou ve ark., 2017). Bağımlılık ter'm' 

madde dışı eylemlere aşırı katılımla 'lg'l' olan bu yen' ps'koloj'k bozukluk 'ç'n yen' b'r tartışma 

ortamı oluşturmaktadır (Petry ve ark., 2018). Madde bağımlılığından ayrı olarak b'r davranış 

aralığında meydana geld'ğ' 'ç'n davranışsal bağımlılıklar ya da madde kullanımını 'çermeyen 

bağımlılıklar kavramlarıyla ortaya çıkmıştır (Mar' ve ark., 2023). Davranışsal bağımlılıkların 

madde bağımlılığına benzer olan b'rçok yönü bulunmaktadır. Maddeye olan bağımlılığın ve b'r 

davranışa olan bağımlılığın davranışsal örüntülere, duygulara ve f'zyoloj'ye olan etk'ler' 

benzerl'kler'n' göster'rken (Valent'n' ve B'ond', 2016) madden'n doğrudan vücuda alımı 'le 

zevk duyma veya duygu durumu değ'şt'ren davranışlara maruz bırakma 'le zevk alma madde 
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bağımlılığı 'le davranışsal bağımlılıkların farklı özell'kler'n' göstermekted'r (Kar'm ve 

Chaudhr', 2012). 

Sosyal bağlamda kabul ed'len alışver'ş yapma, kumar oynama, çalışma veya seks yapma 

g'b' davranışlar k'ş'ye hızlı doyum sağlama özell'kler' 'le ortak b'r paydada buluşmaktadır 

(Marlatt ve Gordon, 1985). Ancak, b'r davranışın probleml' hale geld'ğ'nde davranışsal 

bağımlılık olarak görüleb'leceğ' anlaşılmıştır. Davranışın probleml' hale gelmes'ne sebep olan 

faktörler arasında tıpkı madde bağımlılığında olduğu g'b' davranışla aşırı zaman harcama, d'ğer 

etk'nl'kler'n 'hmal ed'lmes' ve davranış yapılmadığı zaman düşünceler'n odağında olması yer 

almaktadır (Holden, 2001; Lemon, 2002). Olumsuz sonuçlarına rağmen davranışa devam etme 

ve davranış üzer'nde kontrolün azalmasına yol açtığında davranışın kend's' bağımlılığın 

kaynağı hal'ne geleb'l'r (Potenza, 2006). D'ğer b'r dey'şle davranışsal bağımlılıklar, davranışın 

kend's' 'ç'n gerçekleşt'r'len davranışı 'fade etmekted'r (Robb'ns ve Clark, 2015). Davranışsal 

bağımlılıklar alışver'ş yapma, egzers'z yapma, çeş'tl' c'nsel davranışlar ve onl'ne oyun oynama, 

sosyal medya yoluyla sosyalleşme g'b' 'nternet 'le 'l'şk'l' davranışlar g'b' çeş'tl' davranışları 

'çermekted'r (Grant ve ark., 2010; Gr'ff'ths, 2005, 2012; Kuss ve Gr'ff'ths, 2011; Sussman ve 

ark., 2011; van Roo'j ve Prause, 2014). Dolayısıyla 'nternete olan bağlılık da "davranışsal 

bağımlılık" adı altında kavramsallaştırılab'leceğ'ne da'r görüşler mevcuttur (Marks, 1990). 

Davranışsal bağımlılıklar alanı 'ç'nde 'nternet bağımlılığı oldukça 'lg' çekmekted'r (van Roo'j 

ve Prause, 2014). Sosyal medyanın ortaya çıkması ve telefon bağlantısının kurulması 'nternet 

kullanımı 'ç'n yen' b'r çağ açarken (Naughton, 2016) 21.yüzyılın ps'koloj'k sağlık 

problemler'nden b'r' olan 'nternet bağımlılığı 'ç'n de yen' b'r çağ başlamıştır (Chr'stak's, 2010). 

Öyle k' son y'rm' yılda çevr'm'ç' etk'nl'kler' 'nceleyen araştırmacılar arasında en çok kullanılan 

ter'm 'nternet bağımlılığı olmuştur (Lopez-Fernandez, 2015).  

 

1.1.4. İnternet Bağımlılığı 

 

Teknoloj'k gel'şmeler günlük davranışlarımızı temel'nden etk'lemekted'r (Starcev'c, 

2013). Dünya çapında sürekl' olarak gen'şleyen ve gel'şen b'r 'let'ş'm ağı sunan 'nternet, 

yaşamın ayrılmaz b'r parçası hal'ne gelm'şt'r (Erol, 2021). Teknoloj'n'n 'lerlemes' ve Cov'd-

19 salgınıyla b'rl'kte eğ't'm-öğret'm hayatına uzaktan devam ed'lmes'n'n her yaştan 'nsanda 

'nternet kullanımını artırdığı düşünülmekted'r (Çakmak Tolan ve ark., 2022). İnternet'n 

yaşamın her alanında kullanımının yaygınlaşmasıyla 'nternette harcanan süre de artmaya 

başlamış bu da 'nternet bağımlılığı konusunu gündeme get'rm'şt'r. İnsanların maddeye, alkole 

veya kumara bağımlı olduğu g'b' 'nternete de bağımlı olab'leceğ' çalışmalarla göster'lmekted'r 
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(Marks, 1990; Young, 1998; Shaw ve Black, 2008; We'nste'n ve Lejoyeux, 2010). Kandell 

(1998) 'nternet bağımlılığını "etk'nl'ğ'n türüne bakılmaksızın çevr'm'ç' olunduğu zaman 

meydana gelen 'nternete olan ps'koloj'k bağımlılık" olarak tanımlamıştır. 

İnternet, kullanıcılarına yüksek sev'yede er'ş'leb'l'rl'k ve gen'ş b'r alanda h'zmet 

sunmasıyla aşırı kullanıma sebep olmaktadır (Armstrong ve ark., 2000). Günümüzde 'nternet 

yaşama da'r b'rçok yararlı yol sunsa da aşırı kullanımı bazı 'nsanların yaşamında sorunlar 

ortaya çıkarab'lmekted'r (Çakmak Tolan ve ark., 2022). Öyle k' bazı Asya ülkeler'nde 'nternet 

bağımlılığı büyük b'r halk sağlığı sorunu olarak görülmekted'r (Stewart, 2010). Son zamanlarda 

artan b'l'msel tanınırlığı 'le 'nternet bağımlılığının “21.yüzyılın salgını” olduğu 'dd'a 

ed'lmekted'r (Chr'stak's, 2010).  

İnternet bağımlılığı araştırmalarında yer alan "aşırı kullanım" ter'm' çevr'm'ç' kullanım 

süres'n'n 'nternet bağımlılığını bel'rlemede öneml' b'r etken olduğunu göstermekted'r (Chou 

ve ark., 2005). İnternet bağımlılığını tanımlamada zaman, doğrudan b'r özell'k olmasa da 

genell'kle bağımlı kullanıcıların herhang' b'r şek'lde 'nternet kullanım süreler' haftada 40 'le 

80 saat arasında değ'şmekted'r (Young, 1999). Bu da bağımlıların sank' tam zamanlı b'r 'şte 

çalışıyormuş g'b' 'nternette çevr'm'ç' zaman geç'rd'kler' yorumuna götürmekted'r (Chou ve 

ark., 2005). Böyles' aşırı kullanımı karşılamak 'ç'n kullanıcılar gece geç saatlere kadar 

çevr'm'ç' kalmakta ve dolayısıyla uyku düzenler' bozulmaktadır (Brenner, 1997). Brenner’ın 

(1997) b'r çalışmasında 'nternet kullanan 600 katılımcının yaklaşık %80’'n'n zaman yönet'm', 

uyku ve beslenme sorunları yaşadığı görülmüştür. Dahası, bu araştırmada aşırı 'nternet 

kullanımının bazı f'z'ksel rahatsızlıkların ortaya çıkmasında etk'l' olduğu bulunmuştur.  

We are soc'al 2024 ver'ler'ne göre dünyada ortalama günlük 'nternet kullanım saat'n'n 

6 saat 40 dak'ka olduğu bulunmuştur. Bu rakam b'ze günde ortalama 7 'le 8 saat uyuyan b'r 

'nsanın, uyanık saatler'n'n %40’ından fazlasını çevr'm'ç' olarak geç'rd'ğ'n' göstermekted'r. 

İnternet kullanım süres' 16-74 yaş aralığı 'ç'n değerlend'r'ld'ğ'nde günde ortalama 10 saat 46 

dak'ka 'le en uzun 'nternet kullanım süres' Güney Afr'ka’ya a't 'ken, 'nternet kullanım süres' 

en kısa ülke 4 saat 26 dak'ka 'le Japonya olmuştur. Ülkem'z 'se bu sıralamada dünya 

ortalamasının 1 saat üzer'ne çıkarak günde ortalama 8 saat 'nternet kullanım süres' gösterm'şt'r. 

İnternet üzer'ne araştırmaların yoğunlaşmaya başladığı 1998 yılında yapılan b'r çalışmada 

haftalık ortalama 38.5 saat 'nternet kullanan b'reyler 'nternet bağımlısı olarak değerlend'r'l'rken 

(Young, 1998) bugün dünyada bu kullanım süres'n'n günde ortalama 7 saat 'le haftada yaklaşık 

49 saate ulaştığı görülmekted'r.  Türk'ye’de 'se TÜİK tarafından yapılan Hanehalkı B'l'ş'm 

Teknoloj'ler' Kullanım Araştırması 2018 ve 2023 ver'ler'ne bakıldığında geçt'ğ'm'z son 5 yılda 

b'reyler'n 'nternet kullanımında yaklaşık %14 oranında b'r artış göze çarpmaktadır. Bu 
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b'lg'lerden hareketle 'nternet kullanım süres' arttıkça, 'nternet kullanımı kl'n'k olarak end'şe 

ver'c' hale geld'ğ' görülmekted'r (Jorgerson ve ark., 2016).  

İnternet kullanımına bağlı f'z'ksel yan etk'ler k'myasal bağımlılık 'le karşılaştırıldığında 

haf'f kalsa da bağımlılık yapan 'nternet kullanımı madde kullanımı sonuçlarına benzer şek'lde 

a'lesel, akadem'k ve meslek' bozulmalar 'le sonuçlanmaktadır (Young, 1999). Aynı zamanda 

b'rçok çalışmada çevr'm'ç' geç'r'len zaman ve 'nternet 'le 'l'şk'l' etk'nl'kler üzer'nde bağımlı 

olan b'rey'n kontrol kaybı yaşadığı göster'lm'şt'r (Shotton, 1991; Young, 1998). İnternete 

bağımlı olan öğrenc'ler'n bağımlılıktan kaynaklı ps'koloj'k sorunlar yaşadıkları gözlenm'şt'r. 

İnternet bağımlıları, 'nternete bağlanmadıklarında rahatsız ed'c' duygular g'b' yan etk'ler 

yaşamakta, çevr'm'ç' etk'nl'klere katılırken süres'z zaman ve para harcamakta, zararlı 

olab'lecek her etk'ye toleransları artmakta ve herhang' b'r sorun yaşadıklarını 'nkar 

etmekted'rler (Yuen ve Lav'n, 2004). 

Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve İstat'st'ksel El K'tabında [DSM, (APA, 2013)] şu ana 

kadar tanımlanan davranışsal bağımlılıkların 'ç'nde yalnızca kumar bağımlılığı yer almaktadır. 

Kumar bağımlılığının har'c'nde d'ğer olası davranışsal bağımlılıklardan sadece oyun oynama 

bozukluğu DSM-5''n araştırma ek'ne koşullu olarak dah'l ed'lm'şt'r (Petry ve ark., 2015; 

Gr'ff'ths ve ark., 2016). Bu bozuklukların DSM-5’te yer alması d'ğer davranışsal 

bağımlılıkların tanınırlığını artırması bakımından umut vaded'c' görünmekted'r (Kuss ve ark., 

2014). Ancak 'nternet bağımlılığının b'r bozukluk olup olmadığı konusunda tartışmalar 

günümüzde de devam etmekted'r (Güme, 2022). Bu tartışmalar 'nternet bağımlılığı konusunda 

farklı tanı kr'terler'n'n doğmasına yol açmıştır.   

 

1.1.5. İnternet Bağımlılığına Tanısal Yaklaşımlar  

 

İnternet bağımlılığını tanımlama g'r'ş'mler' "İnternet Bağımlılığı Bozukluğu" adı 

altında DSM IV’te yer alan madde kötüye kullanım bozukluğu kr'terler'ne dayanarak 

oluşturulan ter'me dayanmaktadır (Armstrong ve ark., 2000). Bu kr'terler "madde" kel'mes' 

değ'şt'r'lerek "'nternet" kel'mes'n'n kullanılmasıyla oluşturulmuştur. İnternet bağımlılığı 

tanımına 'lk kez Goldberg’'n 1995 yılındak' çalışmasında rastlanmaktadır (akt. Tong ve ark., 

2010). Bu tanı kr'terler' arasında tolerans, yoksunluk bel'rt'ler', kontrol kaybı, 'nternet 

kullanımını bırakmaya da'r sürekl' b'r çaba ve 'stek, 'nternet akt'v'teler' 'le aşırı uğraş ve k'ş'sel, 

toplumsal ve meslek' alanlarda bozulmalar yer almaktadır. Tak'p eden yıllarda Young da 

(1996,1999) 'nternet bağımlılığını tanılamak amacıyla tanı kr'teler' ve ölçekler gel'şt'rm'şt'r. 

Goldberg’'n (1995) tanı kr'terler'ne ek olarak 'nternet 'le 'lg'l' z'h'nsel olarak aşırı uğraş 'ç'nde 
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olma, zaman problemler' yaşama ve 'nternet kullanma süres' 'ç'nde duygulanımda değ'ş'kl'k 

meydana gelmes' kr'terler'n' eklem'şt'r. W'dyanto ve Gr'ff'ths (2007) de Goldberg’'n (1995) 

kr'terlerler'ne önem atfetme, duygu durum değ'ş'kl'kler' ve tekrarlama kr'terler'n' de 

eklem'şt'r.  

Beard ve Wolf (2001), 'nternet'n b'rey'n yaşamında oluşturduğu ps'koloj'k, sosyal, 

akadem'k veya meslek' zorluklardan dolayı bu durumu 'nternet bağımlılığı olarak 

tanımlamaktadır. İnternet bağımlılığını tanılamak 'ç'n gel'şt'rd'kler' tanı kr'terler', Young’ın 

kr'terler'n' güçlend'rmek adına oluşturulmuştur. Güçlend'rme amacıyla eklenen kr'terler 

arasında 'se 'nternet kullanımını azaltma veya bırakma durumlarında ortaya çıkan huzursuzluk, 

rahatsızlık ve s'n'rl'l'k, 'nternet kullanımını saklamak 'ç'n 'l'şk'de olduğu k'ş'lere yalan 

söylemes' ve 'nternet' sorunlardan kaçma veya olumsuz duyguları haf'fletme aracı olarak 

kullanması yer almaktadır. Bu süreçte Anderson (2001) ve Morahan-Mart'n ve Schumacher 

(2000) de benzer kr'terler' 'çeren tanı s'stemler' oluşturmuşlardır.  

DSM-5’te 'nternet bağımlılığı 'ç'n herhang' b'r tanı kr'ter' bulunmasa da 'nternet 

bağımlılığı çalışılmaya başlandığı 'lk yıllardan ber' önem' artmaya devam etm'ş, araştırmacılar 

tarafından böyle b'r fenomen'n varlığı kabul ed'lm'şt'r (Chou ve ark., 2005). ‘İnternet 

bağımlılığı’ 'ç'n tanı kr'ter' oluşturan araştırmacıların yanı sıra 'nternet'n aşırı kullanımı 'ç'n 

araştırmacılar patoloj'k 'nternet kullanımı (Dav's, 2001; Morahan-Mart'n ve Schumacher, 

2000), probleml' 'nternet kullanımı (Beard ve Wolf, 2001), kompuls'f 'nternet kullanımı 

(Meerkerk ve ark., 2006) ve 'nternet bağımlılığı (Young, 1998) g'b' ter'mler de kullanmışlardır. 

Bu çalışmada 'se daha kapsayıcı olduğu düşünüldüğü 'ç'n 'nternet bağımlılığı ter'm' 

kullanılmıştır. 

 

1.2.Yaşantısal Kaçınma  

 

Üçüncü dalga b'l'şsel davranışçı ps'koterap'ler çatısı altında değerlend'r'len Kabul ve 

Kararlılık Terap's'n'n (Acceptance and Comm'tment Therapy, ACT) ana b'leşenler'nden b'r' 

yaşantısal kaçınmadır (Hayes, 1987). Yaşantısal kaçınma b'rçok teor'k yaklaşım tarafından 

kabul ed'len (Hayes ve ark., 1996) ve ps'kopatoloj'n'n gel'ş'm'nde öneml' b'r yer' olduğu 

düşünülen patoloj'k b'r süreç olarak tanımlanmaktadır (Hayes ve ark., 1999). Hayes ve 

arkadaşlarına (1996) göre yaşantısal kaçınma, b'rb'r'yle bağlantılı olduğu düşünülen 'k' 

bölümden oluşmaktadır: “B'rey'n f'z'ksel duyumlar, duygular, düşünceler, hatıralar, davranışsal 

yatkınlıklar g'b' bazı özel yaşantılarla temas hal'nde kalmak 'stememes' ve bu yaşantıların 

b'ç'm'n', sıklığını ve olayın geçt'ğ' bağlamı değ'şt'rmek 'ç'n g'r'ş'mde bulunması.” 
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Kaçınma veya bastırma bazı bağlamlarda b'rey'n 'stemed'ğ' sonuçları önleme ve 

kend'n' koruma amacıyla yaptığı davranışlar olarak görülmekted'r. Örneğ'n b'r 'ş görüşmes'nde 

kaygı bel'rt'ler'n' g'zlemeye çalışmak veya b'r sohbet ortamında sıkıntısını kontrol etmeye 

çalışmak g'b' yaşantısal kaçınma g'r'ş'mler' olumsuz duyguları yöneteb'lmek 'ç'n kısa vadede 

yararlı görünmekted'r (Kashdan ve ark., 2006). Dahası b'rçok olayda rahatlama yolu arama, 

rahatsız ed'c' düşüncelerden uzaklaşma veya f'z'ksel acıdan kaçınma eylemler'nde zararlı b'r 

durum söz konusu olmadığı aktarılmaktadır (Hayes ve ark., 1996). Ancak bazı durumlarda b'r 

başa çıkma tekn'ğ' olarak faydalı olsa da yaşantısal kaçınmanın zararlı olduğu durumlar 

çoğunluktadır (Blackledge ve Hayes, 2001). B'rey temel benl'k duygusuyla tutarlı b'r şek'lde 

yaşamını sürdürdüğünde bu çabalar anlamlı hedeflere yönlend'r'leb'l'r ancak söz konusu durum 

yaşantı 'le tutarsız hale geld'ğ'nde k'ş' zamanının, çabasının ve enerj's'n'n büyük çoğunluğunu 

'stemed'ğ' yaşantıları kontrol etmeye ve bu yaşantılarla mücadele etmeye harcar hale 

gelmekted'r. Vakt'n'n öneml' b'r kısmını 'çsel yaşantıları kontrol etmeye veya onlardan 

kaçınmaya ayıran b'r k'ş' bu zaman d'l'm'nde çevres'nde olup b'tenlerle ve etrafındak' 

'nsanlarla bağ kurmada güçlük yaşayacağı düşünülmekted'r (Hayes-Skelton ve Eut's, 2020). 

Böylel'kle yaşantısal kaçınma katı şek'lde 'şleyen düzens'z b'r süreç hal'nde kend'n' göstererek 

(Kashdan ve ark., 2006) b'rey'n 'l'şk'ler'n' de negat'f olarak etk'lemekted'r (Hayes-Skelton ve 

Eut's, 2020). 

Kasıtlı olarak yaşantıyı değ'şt'rmeye çabalayan b'rey bu durumu değerler' 

doğrultusunda b'r yaşam değ'ş'kl'ğ' sağlamak yer'ne daha kolay olan yaşantısal kaçınma 

yoluna g'tt'ğ'nde sonuçlar daha yıkıcı olmaktadır (Hayes ve ark., 1996). Bu durumda yaşantısal 

kaçınma g'r'ş'mler' 'ron'k b'r şek'lde kaçınılan düşünce ve duyguların yoğunluğunda veya 

sıklığında artışa neden olur (Blackledge ve Hayes, 2001). İstenmeyen duygu, düşünce ve 

bedensel tepk'ler' baskılama ya da saklama g'r'ş'mler'n'n bu yaşantıların sıklığını azaltmak 

yer'ne artırması, yaşantısal kaçınmanın paradoksu olarak görülmekted'r (Gross, 2002).  

 

1.2.1. Yaşantısal Kaçınma 'le İnternet Bağımlılığı Arasındak' İl'şk'  

 

Olumsuz olarak değerlend'r'len bazı özel yaşantılarla etk'leş'm hal'nde kalmak 

'stemeyen k'ş'n'n bu yaşantıların sıklığını veya şekl'n' değ'şt'rme g'r'ş'm' olarak tanımlanan 

yaşantısal kaçınmanın (Hayes ve ark., 1996) 'le teknoloj'y' 'çeren bağımlılıklar arasındak' 

'l'şk'y' 'nceleyen b'rçok çalışma bulunmaktadır. B'lg' ve 'let'ş'm teknoloj'ler'n'n bağımlılık 

yapıcı veya probleml' kullanımı (Garc'a-Ol'va ve P'queras, 2016), akıllı telefon bağımlılığı 

(Ru'z-Ruano ve ark., 2020), probleml' 'nternet kullanımı (Faghan' ve ark., 2020), 'nternet 
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bağımlılığı (Chou ve ark., 2017; Chou ve ark., 2018; Hs'eh ve ark., 2019) değ'şkenler' 'le 

yaşantısal kaçınma arasında doğrudan poz't'f 'l'şk' olduğu göster'lm'şt'r.  

Alan yazındak' çalışmalar 'nternet bağımlılığı g'b' farklı bağımlılık türler'n' 'çeren 

ps'koloj'k sorunlar ve yaşantısal kaçınma arasındak' 'l'şk'y' 'ncelem'şt'r. Yaşantısal kaçınma ve 

'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'ye, utanç (Farkush ve ark., 2022), k'ml'k karmaşası (Hs'eh 

ve ark., 2019), depresyon (Chou ve ark., 2017; Chou ve ark., 2018) g'b' değ'şkenler'n anlamlı 

şek'lde aracılık ett'ğ'n' gösteren çalışmalar mevcuttur. Aracı değ'şkenler'n yanı sıra bu 

çalışmalarda yaşantısal kaçınma ve 'nternet bağımlılığının doğrudan 'l'şk'l' olduğu 

görülmekted'r. Yaşantısal kaçınma 'le 'nternet bağımlılığını 'çeren çalışmaların bulgularına 

bakıldığında 'nternet bağımlısı olan genç yet'şk'nler'n günlük hayatta karşılaştıkları 'çsel ve 

dışsal olaylara olumsuz ps'koloj'k tepk'ler vereb'lecekler'n' (Chou ve ark., 2017), 'çsel sıkıntı 

veren durumları yaşantılamaya olan 'steks'zl'k ve onlardan kaçınma ya da onları kontrol etme 

g'r'ş'mler' sonucunda yaşantısal kaçınmanın ps'koloj'k sıkıntıya yol açab'leceğ'n' 

göstermekted'r (Harmon, 2017). Ayrıca 'nternet bağımlılığının 'stenmeyen yaşantılardan 

kaçınmak 'ç'n b'r yol olab'leceğ'n' göstermekted'r (Chou ve ark., 2018). Bu bulgulardan 

hareketle stresl' yaşam olaylarıyla karşı karşıya gelen k'ş'ler'n bu olayları akt'f şek'lde ele 

almak yer'ne gerçek yaşam olaylarından kaçmak 'ç'n aşırı 'nternet kullanımı (Cheng ve ark., 

2015; Chou ve ark., 2018) g'b' 'şlevsel olmayan yollar aramaya eğ'l'ml' oldukları 

düşünülmekted'r (Chou ve ark., 2018). 

Özet olarak, yaşantısal kaçınma 'sten'lmeyen 'çsel ve dışsal olaylardan kaçınma 

durumunu 'fade etmekted'r. Kısa vadede yararlı g'b' görünse de uzun vadede 'nternet 

bağımlılığı g'b' problem davranışlar 'ç'n olumsuz sonuçlar doğurmaktadır. Alan yazında 

yaşantısal kaçınma 'le 'nternet bağımlılığı, akıllı telefon bağımlılığı, sosyal medya bağımlılığı 

g'b' bağımlılık davranışları arasındak' 'l'şk' 'ncelenm'şt'r. Bu araştırmalar yaşantısal 

kaçınmanın b'rçok bağımlılıkla 'l'şk'l' olduğunu ve bazı ps'koloj'k sorunlar ve bağımlılıklar 

'ç'n aracı ve yordayıcı rolü olduğunu gösterm'şt'r. 

 

1.3.Bağlanma St'ller' 

 

Ps'koloj'k sağlık 'ç'n esas olduğuna 'nanılan şey, bebeğ'n bakım veren' 'le hem 

memnun'yet duyacağı hem de key'f alacağı sıcak, sam'm' ve süreğen b'r 'l'şk' yaşamasıdır 

(Bowlby, 1982). Bebek ve bakım veren arasındak' 'l'şk'de yeme 'çme 'ht'yaçlarından öte bakım 

veren'n bebek 'le kurduğu 'l'şk'n'n önem' Harlow'un (1958) araştırmalarına dayanmaktadır. 

Harlow'un bu araştırması sevg'n'n açlıkla 'l'şk'l' dürtüler' tatm'n etmekten öte b'r şey 



 

11 

olduğunun anlaşılması 'le bağlanma 'ç'n b'r başlangıç n'tel'ğ'nde olduğu düşünülmekted'r 

(Fraley, 2019).  

Bebek 'le bakım veren' arasında kurulan duygusal bağ olarak tanımlanan bağlanma, 

"beş'kten mezara kadar" 'nsan deney'm'n'n öneml' b'r parçası olduğu düşünülmekted'r 

(Bowlby, 1979, 2005; Fraley ve Shaver, 2000).  

Arnett’e (2000) göre 18-25 yaş arasına karşılık gelen bel'ren yet'şk'nl'k dönem', 

ergenl'kten yet'şk'nl'ğe geç'şte kr't'k rol oynayan en öneml' yaşam dönemler'nden b'r'd'r. 

Bel'ren yet'şk'nl'k dönem', b'reyler'n yaşam olanaklarını değerlend'rd'kler', aşk, 'ş ve dünya 

görüşü konularında bel'rl' ve sürekl' seç'mler yaptıkları, sürekl' b'r dev'n'm 'çeren çeş'tl' 

keş'flerle dolu b'r dönem olarak tanımlanmaktadır. Bu dönemde b'rey, 'l'şk'ler'ne dönük 

'stekler'n' bel'rlerken romant'k 'l'şk' bağlamında daha der'nden b'r yakınlık kurma 

eğ'l'm'nded'r (Arnett, 2000).  

Bağlanma s'stem', k'ş'l'k ve k'ş'lerarası davranış 'ç'n öneml' etk'ler' olan doğuştan 

gelen düzenley'c' b'r alett'r. Tehd't veya tehl'ken'n algılanmasıyla akt've olan bu bağlanma 

s'stem', k'ş'n'n koruyucu olarak gördüğü başkalarına karşı yakınlık arayışına g'rmes'n' 

sağlamaktadır. K'ş', yakınlık ve korumayı kazandığında rahatlık ve güvende olma h'sler'n'n 

yanı sıra partner' ve kend's' hakkında olumlu b'r z'h'nsel tems'l de sağlamış olmaktadır 

(Bowlby,1969,1982). Bowlby (1988) bu davranışsal s'stem'n 'deal 'şley'ş'n'n, duygusal 

'st'krarın ve ps'koloj'k sağlığın sürdürülmes', olumlu b'r benl'k 'majının gel'şt'r'lmes' ve 

partnerler'ne ve yakın 'l'şk'lere karşı olumlu tutumların oluşması 'ç'n son derece öneml' 

olduğunu öne sürmüştür. Bağlanma şemaları çocuklukta oluşan ve k'ş'lerarası 'l'şk'lerde 

b'rey'n algılarını, duygularını ve beklent'ler'n' etk'leyen (Hazan ve Shaver, 1987) bağlanma 

st'ller' olarak adlandırılmaktadır (Bartholomew ve Horow'tz, 1991). 

Bağlanma alanında yapılan 'lk çalışmaların bebek ve bakım veren arasındak' 'l'şk'ye 

odaklandığı görülürken (A'nsworth ve ark., 1978) bu odağın 1980’lere gel'nd'ğ'nde 

bağlanmanın yet'şk'nler'n ps'koloj'k 'şley'ş' üzer'ndek' etk'ler'ne doğru yönelmeye başlamıştır 

(Fraley, 2019). D'ğer b'r dey'şle bağlanma st'ller' yalnızca çocukluk dönem'nde değ'l aynı 

zamanda çocuğun gelecekte kuracağı yakın 'l'şk'ler' 'ç'n de öneml' rol oynayan b'r faktör 

olarak görülmekted'r (G'rdhar ve ark., 2020). 

Alan yazında başlangıçta yet'şk'n bağlanması kategor'k b'r fenomen olarak 

kavramsallaştırılmış olsa da (Bartholomew ve Horow'tz, 1991; Hazan ve Shaver, 1990) b'rçok 

çalışma yet'şk'nler'n bağlanma yönel'mler'n'n 'k' sürekl' boyutta daha 'y' anlaşılab'leceğ'n' 

düşünmüştür (Fraley ve ark., 2015; Zhang ve ark., 2022). Bu 'k' boyut 'ç'n özell'kle bağlanma 

kaygısı ve bağlanma kaçınması kavramlarının altı ç'z'lmekted'r (Brennan ve ark., 1998). 
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Bağlanma kaygısı partner tarafından terk ed'lme korkusunu, onaylanma 'ç'n aşırı 'ht'yacı ve 

algılanan redded'lmeye da'r sıkıntıyı 'fade etmekted'r. Bağlanma kaçınması 'se bağlanma 

kaygısının aks'ne bağlılık ve yakınlığa 'l'şk'n korkuyu, kend'ne güvenmeye aşırı 'ht'yacını ve 

kend'n' 'fade etmekten kaçınmayı 'çermekted'r (Zhang ve ark., 2022). Bağlanma boyutlarının 

tanımlanması 'ç'n Hazan ve Shaver’ın (1987) sınıflandırması aşağıda ver'lm'şt'r: 

 

1.3.1. Hazan ve Shaver’ın Üçlü Bağlanma Model'  

 

Hazan ve Shaver (1987) çoğunlukla çocukluk dönem'nde ebeveynlerle olan 'l'şk' 

tarafından bel'rlenen bağlanma st'ller'n'n b'rey'n kend'ne ve sosyal yaşama da'r z'h'nsel 

modellere bağlı olduğu üç temel bağlanma st'l' tanımlamışlardır. Bağlanma sürec'n' romant'k 

sevg' olarak tanımlayan Hazan ve Shaver (1987), A'nsworth ve arkadaşlarının (1978) 

çalışmalarını yet'şk'n romant'k 'l'şk's'ne uyarlamıştır. Bulgulara göre yet'şk'nl'kte bağlanma 

'ç'n üç bağlanma st'l' tanımlamışlardır. 

Güvenli Bağlanma: Güvenli bağlanan bireyler hem çocuklukta ebeveynleriyle kurdukları 

ilişkide hem de romantik ilişkilerinde güvenli ve olumlu deneyimler yaşadıklarını 

bildirmişlerdir. Güvenli bağlanan bireylerin kendilerini tanımlarken kolay tanınan ve çoğu 

insan tarafından sevilen kişi ifadelerini kullandıkları, diğerlerini tanımlarken ise iyi niyetli ve 

iyi kalpli ifadelerini kullandıkları görülmüştür (Hazan ve Shaver, 1987). Buradan hareketle bu 

kişilerin hem kendilerine hem de diğerlerine duydukları güven ve saygının yüksek olduğu 

görülmüştür (Çatık, 2021). 

Kaygılı-Kayıtsız Bağlanma: Kaygılı kayıtsız bağlanan bireyler kendilerine dair 

değerlendirmelerinde kendilerinden şüphe duydukları, yanlış anlaşıldıkları ve takdir 

edilmediklerine dair ifadeler kullanırken diğerlerini ilişkiye kendilerini adama noktasında daha 

az istekli buldukları yönünde değerlendirmişlerdir. Kaygılı kararsız bireyler aşkı, takıntı, 

duygusal iniş çıkışlar, aşırı cinsel çekim ve kıskançlık içeren bir deneyim olarak yaşantıladıkları 

görülmüştür. Bulgular özellikle kaygılı kararsız bağlanan bireyler olmak üzere güvensiz 

bağlanan bireylerin güvenli bağlananlara kıyasla daha fazla yalnızlık bildirdiklerini göstermiştir 

(Hazan ve Shaver, 1987). 

Kaçıngan Bağlanma: Kaçıngan bağlanan b'reyler'n güvenl' ve kaygılı kayıtsız bağlanan 

b'reyler tarafından oluşturulan uç değerler arasında kaldığı ancak b'rçok durumda güvenl'den 

çok kaygılı kayıtsız bağlanmaya daha yakın oldukları görülmüştür. Romant'k 'l'şk' 'ç'nde 
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bulunan kaçıngan bağlanan b'reyler, yakınlıktan korkma, duygusal 'n'ş çıkışlar ve kıskançlık 

g'b' duygusal denges'zl'kler gösterm'şt'r. Kaçıngan bağlanma st'l'ne sah'p olan k'ş'ler 

d'ğerler'nden uzak durduklarını b'ld'rseler de yalnızlık h'ss'n' b'ld'rmem'şlerd'r (Hazan ve 

Shaver, 1987). 

 

1.3.2. Bağlanma St'ller' 'le İnternet Bağımlılığı Arasındak' İl'şk' 

 

B'rey'n yaşam boyu duygu, düşünce ve davranışlarını şek'llend'ren bağlanma st'ller' 

b'reyler'n zamanların çoğunu harcadıkları 'nternet'n kullanım sev'yes' ve sıklığını 

etk'lemekted'r (Savcı ve Aysan, 2016). Gel'ş'msel özell'kler bağlamında r'skl' grup olarak 

görülen ergenl'k ve bel'ren yet'şk'nl'k dönemler'nde (Ş'mşek ve ark., 2015) 'nternet kullanımı 

oldukça yaygındır (Morsünbül, 2014). Yapılan çalışmalarda güvenl' bağlanma st'l'n'n, 'nternet 

bağımlılığını olumsuz yönde yordadığı bulunurken güvens'z bağlanma st'ller'n'n (kaygı ve 

kaçınma 'le karakter'ze olan kayıtsız ve saplantılı bağlanma st'ller' de dah'l olmak üzere) 

'nternet bağımlılığını olumlu yönde yordadığı görülmüştür (Sh'n ve ark., 2011; L'n ve ark., 

2011; Morsünbül, 2014; Şenormancı ve ark., 2014; Chang ve ark., 2015; Savcı ve Aysan, 2016). 

İnternet bağımlılığı söz konusu olduğunda bağlanma bağlamında kaygı ve kaçınmanın 

öneml'l'ğ' (Morsünbül, 2014) b'rçok çalışma tarafından göster'lm'şt'r (Sh'n ve ark., 2011; L'n 

ve ark., 2011; Morsünbül, 2014; Şenormancı ve ark., 2014; Chang ve ark., 2015; Savcı ve 

Aysan, 2016). 

Alan yazında 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma st'ller' arasındak' 'l'şk'y' araştıran 

çalışmalara bakıldığında bazı çalışmalarda hem kaygılı hem de kaçıngan bağlanma st'ller'n'n 

probleml' 'nternet kullanımını açıkladığı (Sh'n ve ark.,2011; Tavakol ve ark., 2015) bulunurken 

bazılarının yalnızca kaygılı bağlanma (J'a ve J'a, 2016; Şenormancı ve ark., 2014) bazılarının 

'se yalnızca kaçıngan bağlanmanın (Khosroshah' ve Nosrat Abad, 2012) 'nternet bağımlılığı 'le 

'l'şk'l' olduğunu ortaya koydukları görülmekted'r. 

Ekonom'k olarak güvenl', yaşamından memnun, k'ş'lerarası bağlamda d'ğerler'ne 

yaklaşırken rahat ve k'ş'lerarası 'l'şk'lerde kend's'n' değerl' h'sseden b'reyler'n, 'nternet' b'lg' 

arama g'b' daha araçsal olarak kullanıldığı görülmüştür. Yaşamından daha az memnun ve yüz 

yüze 'let'ş'mde kend'n' daha az değerl' h'sseden b'reyler'n 'se 'nternet' k'ş'lerarası 'let'ş'me 

alternat'f olarak kullandıkları görülmüştür (Papachar'ss' ve Rub'n, 2000). B'r araştırmada 'se 

romant'k 'l'şk'ye sah'p olmanın 'nternet bağımlılığı ve güvens'z bağlanma 'le olumsuz yönde 

'l'şk'l' olduğu bulunmuştur. Romant'k 'l'şk'ye sah'p olmak b'reyler'n sosyal etk'leş'mler'nde 

daha rahat olmalarını sağlamaktadır (Masmoud' ve ark., 2023). Yapılan b'r çalışmada güvenl' 
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bağlanma st'l'ne sah'p b'reyler'n probleml' 'nternet kullanım oranının d'ğer bağlanma st'ller'ne 

sah'p b'reylere oranla oldukça düşük olduğu görülmüştür. Buradan yola çıkarak güvenl' 

bağlanma st'l'ne sah'p b'reyler'n özell'kler' arasında olumlu b'r öz algıya sah'p olmaları, 

kend'ler'n' sev'lmeye değer olarak görmeler', d'ğerler'n'n güven'l'r olduğuna da'r b'r 

beklent'ye sah'p olmaları, destekley'c' ve 'y' n'yetl' olmaları, d'ğerler'yle yakınlık kurmada 

problem yaşamamaları ve 'nternet' gerekl' olduğunda kullanmaları g'b' özell'kler'n yer aldığı 

gözlenm'şt'r (Odacı ve Çıkrıkçı, 2014). Bağlanmanın yet'şk'n b'rey'n duygusal yaşantısında 

güçlü b'r rolü olduğu görülmekted'r (Bowlby, 1980).  

Ghasempour ve Mahmood'-Aghdam (2015) güvenl' bağlanan b'reyler k'ş'lerarası 

'l'şk'lerde daha rahat oldukları, öz saygılarının daha yüksek olduğu, yaşamda ortaya çıkan 

zorluklarla yüzleş'rken daha 'şlevsel başa çıkma stratej'ler'n' kullandıkları ve bu sebeple 

bağımlılık oluşturan davranışlara yönelme 'ht'maller'n'n daha düşük olduğu sonucunu ortaya 

çıkarmışlardır. Greenf'eld (1999) utanç, korku ve kaygılı davranışlar gösteren öz yeterl'l'k 

algıları düşük olan b'reyler'n daha sık şek'lde çevr'm'ç' ortamları kullandıklarını 'fade etm'şt'r. 

Ayrıca çevr'm'ç' ortamların, gerçek sosyal ortamın neden olduğu utanç, korku ve kaygı g'b' 

tehd'tler' azalttığı gözlenm'şt'r. Kend'ler'n' k'ş'lerarası 'l'şk'lerde başarısız olarak algılayan 

b'reyler çevr'm'ç' ortamda kend' gerçek k'ş'l'kler'n' g'zleme ve 'sted'kler' k'ş' kılığına 

bürünme g'b' seçeneklere sah'pt'rler (Caplan, 2007). Dolayısıyla k'ş'lerarası 'l'şk'lerde sorun 

yaşayan k'ş'ler d'ğerler'yle 'l'şk' kurarken 'nternet ortamını daha sık kullanmaktadır (Lee ve 

Stap'nsk', 2012). Bu da kurdukları çevr'm'ç' 'l'şk'de b'reylerde daha az duygusal stres 

oluşturmaktadır (Wu ve ark., 2016). Aks'ne sosyal 'l'şk' kurmaya ve duygularını 'fade etmeye 

yatkın olan güvenl' bağlanan b'reyler'n olumlu kend'l'k model'ne sah'p olmaları d'ğerler'yle 

'let'ş'm kurarken sanal ortam yer'ne doğrudan 'l'şk' kurmayı terc'h etmeler'yle 

sonuçlanmaktadır. Bu da 'nternet' daha 'şlevsel kullanmalarını sağlamaktadır (M'kul'ncer ve 

Shaver, 2007; Sh'n ve ark., 2011; Oldmeadow ve ark., 2013; Morsünbül, 2014). N'tek'm b'r 

çalışmada güvenl' bağlanmanın 'nternet bağımlılığı gel'şt'rmeye karşı koruyucu olduğu 

bulunmuştur (Masmoud' ve ark., 2023). 

Yaşam boyu en öneml' 'ht'yaçlarımızdan b'r' olan d'ğerler'yle 'l'şk' kurma 'ht'yacı, 

davranışlarımızı şek'llend'rmede öneml' b'r yere sah'pt'r. Yeter'nce karşılanmayan 'l'şk' 

'ht'yacı durumunda b'rey yukarıda çeş'tl' bağlanma modeller'nde de görüldüğü g'b' farklı 

davranışlar ortaya koymaktadır. Güvens'z bağlanma st'ller'n'n, k'ş'lerarası 'l'şk'lerde problem 

yaşama, ortaya çıkan sorunlarla etk'l' b'r şek'lde baş edememe, düşük özsaygı g'b' 

özell'kler'n'n 'nternet bağımlılığına zem'n hazırladığı düşünülmekted'r. 
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1.4.Teor' 

 

Sosyal telaf' h'potez' (McKenna ve ark., 2002), gerçek yaşamda sosyal 'l'şk' kurarken 

zorluk yaşayan b'reyler'n, sosyal 'l'şk' 'ht'yaçlarını karşılamak 'ç'n çevr'm'ç' ortamda 'let'ş'm 

kurmaya eğ'l'ml' olduklarını 'ler' sürmekted'r. Bağlanmanın temel boyutları olarak ele alınan 

kaygılı ve/veya kaçıngan bağlanma st'ller'ne (Fraley ve ark., 2000; M'kul'ncer ve Shaver, 2007) 

sah'p olan b'reyler'n kend'ler'ne ve d'ğerler'ne da'r sah'p oldukları olumsuz algıları 

(Bartholomew ve Horow'tz, 1991) yakın 'l'şk' kurarken zorluk yaşamalarına sebep olmaktadır. 

Dolayısıyla b'reyler bu zorluklar karşısında çeş'tl' stratej'ler gel'şt'rmekted'r. Çevr'm'ç' ortam 

'se k'ml'ğ' g'zleme, kend'n' 'sted'ğ' şek'lde tanıtma ve 'let'ş'me geç'len k'ş'ler'n tepk'ler'n' 

görmezden gelme g'b' b'rçok seçenek sunmaktadır. Ayrıca 'nternet k'ş'lerarası 'l'şk'lerde 

anon'ml'k ve mesafe sağladığı 'ç'n çevr'm'ç' ortamlarda kurulan 'let'ş'mde yalan söyleme ve 

aldatma daha kolay hale gelmekted'r (S'ndermann ve ark., 2018). Bunlar da sosyal ağ s'teler'n'n 

kullanımına da'r pek'şt'rme sağlayab'lmekted'r. Bu b'lg'ler ışığında, gerçek hayatta yaşanan 

zorluklar karşısında bu zorluklardan kaçmak, 'stenmeyen h'sler' azaltmak (S'ndermann ve ark., 

2018) ve 'l'şk' kurma 'ht'yacını karşılamak (McKenna ve ark., 2002) 'ç'n b'reyler'n 'nternete 

yönelmeye eğ'l'ml' oldukları ve bunun da bağımlılığa yol açab'leceğ' 'ler' sürüleb'l'r. Sosyal 

telaf' h'potez' bağlamında yaşantısal kaçınmanın kaygılı ve kaçıngan bağlanma ve 'nternet 

bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de aracı rolde olduğu düşünülmekted'r. Dolayısıyla bu çalışmanın 

h'potezler' aşağıdak' g'b'd'r: 

1. Yaşantısal kaçınma, bağlanma kaygısı ve 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de aracı 

rolded'r. 

2. Yaşantısal kaçınma, bağlanma kaçınması ve 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de 

aracı rolded'r. 

 

1.5.Araştırmanın Önem' 

 

Kullanılmaya başladığı 'lk günden 't'baren sürekl' gel'ş'm 'ç'nde olan 'nternet, aşırı 

kullanımıyla karşımıza 'nternet bağımlılığını çıkarmaktadır.  Kuramsal çerçevede de bel'rt'ld'ğ' 

üzere pek çok faktörle 'l'şk'l' olduğu görülen 'nternet bağımlılığı 'ç'n bu faktörler' bel'rlemek 

önleme ve müdahale çalışmaları 'ç'n önem arz etmekted'r. Bu kapsamda 'nternet bağımlılığı 'le 

'l'şk'l' olduğu alan yazında da bel'rt'len bağlanma st'ller' ve yaşantısal kaçınma değ'şkenler' 

bu çalışmada ele alınmıştır. Alan yazında bağlanma st'ller' 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 

'l'şk' b'rçok araştırmacı tarafından ele alınmıştır. Ancak bu 'l'şk'de etk'l' olab'leceğ' düşünülen 
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yaşantısal kaçınmanın dah'l ed'ld'ğ' b'r araştırmanın henüz yapılmadığı gözlenm'şt'r. Sosyal 

telaf' h'potez' bağlamında bağlanma kaygısı ve bağlanma kaçınması 'le 'nternet bağımlılığı 

arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın aracı rolünün araştırılması öneml' görülmüştür. 

Sosyal telaf' h'potez' bağlamında, bağlanma kaygısı ve bağlanma kaçınması 'le 'nternet 

bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın aracı rolünün araştırılmasının alan yazına 

katkı sağlayacağı düşünülmüştür. 
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İKİNCİ BÖLÜM: YÖNTEM 
 

 

 

Yöntem bölümünde, araştırmanın model', örneklem', ver'ler'n toplanma sürec', ver' 

toplama araçları ve özell'kler' ve ver'ler'n anal'z yöntemler' hakkında b'lg'lere yer ver'lm'şt'r. 

  

2.1.Araştırma Model' 

 

Araştırma, 'k'den fazla değ'şken arasındak' 'l'şk'y' ve bu değ'şkenler'n b'rl'kte değ'ş'm 

varlığını ortaya koymak amacıyla yapılan 'l'şk'sel tarama model'nde tasarlanmıştır (Karasar, 

2015). 

 

2.2.Örneklem 

 

Araştırmanın evren'n' Türk'ye’de b'r ün'vers'tede öğrenc' olan 18-25 yaş arası kadın 

ün'vers'te öğrenc'ler' oluşturmaktadır. Çalışmanın örneklem hedef' kadın ve erkeklerden 

oluşan 300 katılımcıdan oluşmaktaydı. Toplamda 348 katılımcıya ulaşılan çalışmamızda kadın 

katılımcılar 293 (%84.2) k'ş' 'ken erkek katılımcılar 55 (%15.8) k'ş'de kaldığı gözlenm'şt'r. Bu 

durumda kadın ve erkek katılımcı sayılarının denges'z olması, uç değerler dışlandığında erkek 

katılımcı sayısının azalacağı sebepler'yle erkek katılımcıların ver'ler' anal'ze dah'l 

ed'lmem'şt'r. Katılımcılara uygun örnekleme yoluyla ulaşılmıştır. Araştırmaya dah'l ed'lme 

kr'terler', katılımcıların 18-25 yaş arasında b'r ün'vers'tede eğ't'm görmes' olarak 

bel'rlenm'şt'r.  Daha önce bel'rt'ld'ğ' g'b' çalışmaya 293 kadın ün'vers'te öğrenc's' katılmıştır. 

Ver' set'nde 6 katılımcının tekrarlı cevap verd'ğ' tesp't ed'ld'ğ' 'ç'n bu katılımcıların ver'ler' 

anal'ze dah'l ed'lmem'şt'r. Böylel'kle 287 kadın ün'vers'te öğrenc's'n'n ver'ler' anal'ze dah'l 

ed'lm'şt'r. Katılımcıların yaş aralığı 18-25 olup yaş ortalaması 22.06 olarak hesaplanmıştır.  

Katılımcıların meden' durumuna bakıldığında, %69.7’s'n'n ( n = 200) bekar; %27.5’'n'n 

( n = 79) 'l'şk's' olduğu ve %8’n'n ( n = 8) evl' olduğu bel'rlenm'şt'r.  

Katılımcıların ün'vers'tede eğ't'm gördükler' sınıf düzey' 'ncelend'ğ'nde, %2.1’'n'n ( n 

= 6 ) hazırlık; %23.3’ünün ( n = 67 ) 1.sınıf; %17.4’ünün ( n = 50 ) 2.sınıf; %13.2’s'n'n ( n = 

38 ) 3.sınıf; %10.5’'n'n ( n = 30 ) 4.sınıf; %33.4’ünün ( n = 96 )'se l'sansüstü eğ't'me devam 

ett'kler' bel'rlenm'şt'r.  
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Tablo 1. Katılımcıların sosyodemograf5k özell5klere göre dağılımı 

Değ5şken Kategor5 n % 

C5ns5yet Kadın 287 100 

Meden5 durum Bekar 200 69.7 

 İl5şk5s5 var 79 27.5 

 Evl5 8 2.8 

Sınıf düzey5 Hazırlık 6 2.1 

 1.sınıf 67 23.3 

 2.sınıf 50 17.4 

 3.sınıf 38 13.2 

 4.sınıf 30 10.5 

 L5sansüstü 96 33.4 

Çalışma durumu Tam zamanlı çalışan 28 9.8 

 Yarı zamanlı çalışan 20 7 

 Çalışmayan 239 83.3 

Beraber yaşanılan k5ş5 durumu Yalnız yaşayan 43 14.9 

 B5r ve b5rden fazla k5ş5 5le b5rl5kte 

yaşayan 

244 85.1 

İnternet kullanımı saat aralığı 2 saatten az 9 3.1 

 2-4 saat 93 32.4 

 4-6 saat 106 36.9 

 6 saatten fazla 79 27.5 

İnternet5 en çok ne 5ç5n kullandığı İlet5ş5m kurmak 67 23.3 

 Sosyal medya uygulamalarını 

kullanmak 

135 47 

 Oyun oynamak 2 0.7 

 Arama motorlarını kullanmak 19 6.6 

 D5z5, f5lm ve belgesel 5zlemek 48 16.7 

 Müz5k d5nlemek 16 5.6 

 

Katılımcıların çalışma durumlarına bakıldığında, %9.8’'n'n ( n = 28) tam zamanlı 

çalıştığı; %9’unun ( n = 20) yarı zamanlı çalıştığı; %83.3’ünün ( n = 239) 'se çalışmadığı 

görülmüştür. Katılımcıların gel'r durumu 'ncelend'ğ'nde 'se aylık ortalama gel'r'n 4793 Türk 

l'rası olduğu bulunmuştur. 

Katılımcıların %14.9’u ( n = 43) yalnız yaşadığını b'ld'r'rken %85.1’' ( n = 244) b'r 

veya b'rden fazla k'ş' 'le beraber yaşadığını b'ld'rm'şt'r. 

Katılımcıların günlük 'nternet kullanımları 'ncelend'ğ'nde, %3.1’' ( n = 9) 2 saatten az; 

32.4’ü ( n = 93) 2-4 saat; %36.9’u ( n = 106) 4-6 saat; %27.5’' ( n = 79) 6 saatten fazla 'nternet 
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kullandığını b'ld'rm'şt'r. Katılımcıların 'nternet' en çok hang' amaçla kullandıkları 

'ncelend'ğ'nde, %23.3’ü ( n = 67) 'let'ş'm kurmak; %47’s' ( n = 135) sosyal medya 

uygulamalarını kullanmak; %0.7’s' ( n = 2) oyun oynamak; %6.6’sı ( n = 19) arama motorlarını 

kullanmak; %16.7’s' ( n = 48) d'z', f'lm ve belgesel 'zlemek ve %5.6’sı ( n = 16) müz'k 

d'nlemek olarak b'ld'rm'şt'r. 

Yukarıda bahsed'len, katılımcılara a't sosyodemograf'k özell'kler'n dağılımı Tablo 1’de 

göster'lm'şt'r. 

 

2.3.Ver' Toplama Araçları 

 

Katılımcıların, demograf'k özell'kler'n' bel'rlemek amacıyla Sosyo-Demograf'k B'lg' 

Formu; 'nternet bağımlılığı düzeyler'n' değerlend'rmek amacıyla Chen İnternet Bağımlılığı 

Ölçeğ' (CİBÖ); yaşantısal kaçınma düzeyler'n' değerlend'rmek amacıyla Kabul ve Eylem 

Formu-II (KEF-II); bağlanma st'ller'n' değerlend'rmek amacıyla Yakın İl'şk'lerde Yaşantılar 

Envanter' Rev'ze Formu (YİYE-II) kullanılmıştır. Ölçekler'n özell'kler' aşağıdak' bölümde 

detaylandırılmıştır.  

 

2.3.1. Sosyo-Demograf'k B'lg' Formu 

 

Araştırmada katılımcıların yaş, c'ns'yet, meden' durum, ün'vers'tede bulunduğu sınıf 

dereces', ün'vers'tede eğ't'm gördüğü bölüm, çalışma durumu, aylık gel'r, yaşadığı yer (yalnız 

veya başkalarıyla yaşama durumu, yurt veya evde yaşama durumu), günlük 'nternet kullanım 

süres' (saat bazında), 'nternet kullanım amacı, ps'k'yatr'k rahatsızlığı olup olmadığı ve 

ps'k'yatr'k 'laç kullanıp kullanmadığına da'r soruları 'çeren b'r demograf'k b'lg' formu 

kullanılmıştır. 

 

2.3.2. Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ' 

 

Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ', Chen ve arkadaşları (2003) tarafından genel 

popülasyonda 'nternet bağımlılığını değerlend'rmek 'ç'n gel'şt'r'lm'şt'r. Ölçek, kompuls'f 

kullanım, tolerans, yoksunluk, k'ş'lerarası ve sağlık sorunları ve zaman yönet'm' zorlukları 

olmak üzere beş alt ölçekten ve toplam 26 maddeden oluşmaktadır. Ölçek 4’lü l'kert t'p' olarak 

tasarlanmıştır ve puanlama 1 'le 4 arasında yapılmaktadır (1=Bana h'ç uymuyor, 4=Bana 
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tamamen uyuyor). Ölçekten alınab'lecek en düşük puan 26 ve en yüksek puan 104’tür. Patoloj'k 

'nternet kullanımını bel'rlemek amacıyla 64 puan kesme puanı olarak bel'rlenm'şt'r ve bu puan 

ve üzer' patoloj'k 'nternet kullanımı (≥64) olarak kabul ed'lmekted'r. Bu kesme puanı 'nternet 

bağımlılığında altın oran olarak kabul ed'lmekted'r. Or'j'nal ölçeğ'n alt boyutları 'ç'n Cronbach 

alfa katsayıları .78 'le .81 arasında değ'şmekted'r. 

Ölçeğ'n Türkçe adaptasyon çalışması, Ceyhan ve arkadaşları (2019) tarafından 

yürütülmüştür. Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ' Türkçe formu, ün'vers'te öğrenc'ler' 

örneklem'nde uyarlanmıştır. Türkçe adaptasyon çalışmasında ölçeğ'n Cronbach alfa katsayısı 

.94 olarak bulunmuştur. Beş alt ölçek 'ç'n Cronbach alfa katsayıları 0.76 'le 0.94 arasında 

değ'şen b'r 'ç tutarlılık ortaya koymuştur.  

Mevcut çalışmada uygulanan 'ç tutarlılık test'nde 'se Cronbach alfa katsayıları sırasıyla 

kompuls'f kullanım alt boyutu 'ç'n .81, yoksunluk alt boyutu 'ç'n .81, tolerans alt boyutu 'ç'n 

.84, k'ş'lerarası ve sağlıkla 'l'şk'l' problemler alt boyutu 'ç'n .81, zaman yönet'm' problemler' 

alt boyutu 'ç'n .76 olarak bulunmuştur. Türkçe uyarlaması 'le tutarlı b'r şek'lde ölçeğ'n 'ç 

tutarlılık katsayısı .93 olarak bulunmuştur. 

 

2.3.3. Kabul ve Eylem Formu-II 

 

Kabul ve Eylem Formu-II, Bond ve arkadaşları (2011) tarafından kabul, yaşantısal 

kaçınma ve ps'koloj'k katılık olarak adlandırılan yapıyı değerlend'rmek 'ç'n gel'şt'r'lm'şt'r. 

Kabul ve Eylem Formu-II, 7’l' l'kert t'p' b'r ölçekt'r ve katılımcılar, maddeler' 1 ("h'çb'r zaman 

doğru değ'l") 'le 7 ("her zaman doğru") arasında derecelend'rmekted'r. Ölçekten alınab'lecek 

puan aralığı 7 'le 49 arasındadır. Ölçeğ'n tüm maddeler' olumsuz b'r şek'lde 'fade ed'lm'şt'r ve 

toplam puan daha yüksek “ps'koloj'k katılık” düzey'n' göstermekted'r. Ölçeğ'n or'j'nal 

formunda Cronbach alfa katsayısı .84 olarak bulunmuştur. Ölçekten alınan yüksek puanlar daha 

yüksek düzeyde ps'koloj'k katılık göstermekte, dolayısıyla yaşantısal kaçınmada artış 

olmaktadır (Yavuz ve ark., 2016). Ölçeğ'n Türkçe adaptasyon çalışması, Yavuz ve arkadaşları 

(2016) tarafından yürütülmüştür. Ölçek yaş aralığı 18-65 arasında yer alan kl'n'k bozukluğu 

olan 207 katılımcıya ve kl'n'k bozukluğu olmayan 267 katılımcıya uygulanmıştır. Ölçeğ'n 

or'j'nal formunda olduğu g'b' Türkçe adaptasyon formunda da 'ç tutarlılık katsayısı .84 olarak 

bulunmuştur. Kabul Eylem Formu-II’n'n Türkçe formu kl'n'k dışı çalışmaların yanı sıra kl'n'k 

araştırmalar 'ç'n de uygun b'r ölçek olduğunu gösterm'şt'r. Mevcut çalışmada uygulanan 'ç 

tutarlılık test'nde ölçeğ'n Cronbach alfa katsayısı .90 olarak bulunmuştur. 
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2.3.4. Yakın İl'şk'lerde Yaşantılar Envanter'-II 

 

İlk olarak Brennan ve arkadaşları (1998) tarafından ortaya konulan Yakın İl'şk'lerde 

Yaşantılar Envanter', Fraley, Waller ve Brennan (2000) tarafından madde tepk' kuramı temel 

alınarak Yakın İl'şk'lerde Yaşantılar Envanter'-II (YİYE-II) olarak gel'şt'r'lm'şt'r. Toplam 36 

maddeden oluşan ölçeğ'n 18’' kaygı ve 18’' kaçınma olmak üzere 'k' alt boyuttan oluşmaktadır. 

Ölçek 7’l' l'kert t'p'nded'r (1=H'ç katılmıyorum, 7=Tamamen katılıyorum). Her alt boyutun 

maddeler' ayrı ayrı toplanıp ortalamaları alınarak kaygı ve kaçınma puanları elde ed'lmekted'r. 

Ölçeğ'n Türkçe adaptasyon çalışması, Selçuk ve arkadaşları (2005) tarafından yürütülmüştür. 

247 ün'vers'te öğrenc's'n'n katılımıyla yapılan uyarlama çalışması sonucunda hem kaygı hem 

de kaçınma boyutlarının yüksek düzeyde 'ç tutarlılığa sah'p olduğu bulunmuştur. Cronbach alfa 

katsayıları kaçınma alt boyutu 'ç'n .90, kaygı alt boyutu 'ç'n .86 olarak bulunmuştur. Mevcut 

çalışmada uygulanan 'ç tutarlılık test'nde 'se Cronbach Alfa katsayıları sırasıyla kaygı alt 

boyutu 'ç'n .91, kaçınma alt boyutu 'ç'n .91 ve toplam ölçek 'ç'n .92 olarak bulunmuştur. 

 

2.4.Ver'ler'n Toplanması 

 

Çalışma ver'ler'n' toplama sürec'ne başlamadan önce gerekl' 'z'nler Ankara Sosyal 

B'l'mler Ün'vers'tes' Sosyal ve Beşer' B'l'mler Araştırmaları ve B'l'msel Yayın Et'k 

Kurulundan (Karar no: 48820) alınmıştır. Araştırma kapsamında ver'ler'n toplanması 'ç'n 

çevr'm 'ç' b'r anket formu (Google Forms) oluşturulmuş, bu form aracılığıyla çeş'tl' sosyal 

medya platformları üzer'nden 18-25 yaş arasında bulunan ün'vers'te öğrenc'ler'ne ulaşılmıştır. 

Katılımcılara 'lk olarak çalışmanın k'mler tarafından yürütüldüğü, amacı, toplanan ver'ler'n ne 

'ç'n kullanılacağı, çalışamaya katılım koşulları, ver'ler'n g'zl'l'ğ' ve çalışmaya gönüllü katılım 

şartları hakkında b'lg'ler 'çeren b'lg'lend'r'lm'ş onam formu sunulmuştur. Çalışmaya katılmayı 

gönüllü olarak kabul etmeler'n'n ardından katılımcılara sırasıyla Sosyo-Demograf'k B'lg' 

Formu, Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ', Kabul ve Eylem Formu-II ve Yakın İl'şk'lerde 

Yaşantılar Envanter'-II formları sunulmuştur. Toplam 69 maddeden oluşan formların 

doldurulması yaklaşık 15 dak'ka sürmüştür. 
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2.5.Ver'ler'n Anal'z' 

 

Anal'zler, SPSS-29 programı aracılığıyla gerçekleşt'r'lm'şt'r. Katılımcıların demograf'k 

b'lg'ler' ve 'nternet kullanım amaçlarına 'l'şk'n b'lg'ler frekans ve yüzde anal'z' 'le 

göster'lm'şt'r. İstat'st'ksel anal'z türü bel'rlenmes' amacıyla ver' set'n'n normal dağılım ölçüler' 

test ed'lm'şt'r. Araştırma değ'şkenler'n'n aralarındak' 'l'şk'n'n saptanması amacıyla Pearson 

korelasyon anal'z' kullanılırken grup karşılaştırmaları 'ç'n tek örneklem t-test' ve tek yönlü 

varyans anal'z' (ANOVA) uygulanmıştır. Ek olarak, araştırma h'potezler' Hayes Process Macro 

Aracılık Anal'z' (Model 4) 'le test ed'lm'şt'r. Bu bağlamda bağımlı değ'şken 'nternet 

bağımlılığı, aracı değ'şken yaşantısal kaçınma ve bağımsız değ'şkenler bağlanma kaygısı ve 

bağlanma kaçınması olmak üzere 'k' model üzer'nden aracılık anal'zler' gerçekleşt'r'lm'şt'r. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM: BULGULAR 
 

 

Bu bölümde araştırma değ'şkenler'ne da'r bet'mley'c' 'stat'st'kler, korelasyon anal'zler', 

grup karşılaştırmaları ve son olarak araştırmanın h'potezler'n'n test ed'ld'ğ' aracılık anal'z' 

bulguları yer almaktadır.  

 

3.1.Araştırma Değ'şkenler'ne İl'şk'n Bet'msel İstat'st'kler 

 
Tablo 2. Ver5 Toplama Araçlarına İl5şk5n Bet5msel İstat5st5k Değerler5 

Değ5şken X̄ SS SH M5n Max Bas. Çar. 

CİBÖ 48.74 13.75 .81 26 92 .47 .83 

CİBÖ-KK 10.16 3.53 .21 5 20 .11 .77 

CİBÖ-Y 9.68 3.25 .19 5 20 -.14 .66 

CİBÖ-T 8.64 2.96 .17 4 16 -.35 .58 

CİBÖ-KSİP 11.88 4.04 .24 7 28 1.30 1.14 

CİBÖ-ZYP 8.38 2.88 .17 5 18 .37 .95 

KEF 27.01 9.73 .57 7 49 -.76 -.09 

YİYE-Bağlanma Kaygısı 3.94 1.20 .07 1.3 6.6 -.75 .03 

YİYE-Bağlanma Kaçınması 3.21 1.14 .07 2.56 5.50 -.54 .14 

Not: X̄: Ar5tmet5k Ortalama, Ss: Standart Sapma, SH: Standart Hata, M5n: M5n5mum, Max: Maks5mum, CİBÖ: 

Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5, CİBÖ-KK: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Kompuls5f Kullanım alt boyutu, 

CİBÖ-Y: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Yoksunluk alt boyutu, CİBÖ-T: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 

Tolerans alt boyutu, CİBÖ-KSİP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 K5ş5lerarası ve Sağlıkla İl5şk5l5 Problemler alt 

boyutu, CİBÖ-ZYP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Zaman Yönet5m5 Problemler5 alt boyutu, KEF: Kabul ve 

Eylem Formu (Yaşantısal Kaçınma), YİYE: Yakın İl5şk5lerde Yaşantılar Envanter5 

Araştırma değişkenlerine ait betimleyici istatistikler Tablo 1’de sunulmuştur. Buna 

göre, Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeği’nin aritmetik ortalaması 48.74 ve standart sapması 

13.75’tir. Kabul ve Eylem Formu’nun aritmetik ortalaması 27.01 ve standart sapması 9.73’tür. 

Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri Bağlanma Kaygısı alt boyutunun aritmetik ortalaması 

ise 3.9 ve standart sapması 1.2; Bağlanma Kaçınması alt boyutunun aritmetik ortalaması ise 3.2 

ve standart sapması 1.1 olduğu görülmektedir. Sharma ve Ojha (2019), +2 ile -2 arasında olan 

basıklık ve çarpıklık değerlerini normal dağılım için kabul edilebilir olarak belirlemişlerdir. 

Buna göre Tablo 2’de değişkenlere ait basıklık ve çarpıklık katsayıları incelendiğinde 

ölçeklerin normallik düzeyi kabul edilebilir kriterlere sahip olduğu görülmektedir.  
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3.2.Araştırma Değ'şkenler'ne İl'şk'n Korelasyon Anal'zler' 

 

Araştırmada test ed'lecek değ'şkenler'n b'rb'rler' arasındak' 'l'şk'ler korelasyon anal'z' 

'le 'ncelenm'şt'r. Araştırma değ'şkenler' arasındak' 'l'şk'lere a't bulgular Tablo 3’te ver'lm'şt'r.  

Tablo 3’te görüldüğü üzere değ'şkenler arasında düşük, orta ve yüzey düzeyde anlamlı 

'l'şk'ler bulunmuştur. Bu bulgulara göre İnternet Bağımlılığı toplam puanı 'le kompuls'f 

kullanım (r = .87, p < .01), yoksunluk (r = .76, p < .01), tolerans (r = .87, p < .01), k'ş'lerarası 

ve sağlıkla 'l'şk'l' problemler (r = .87, p < .01), zaman yönet'm' problemler' (r = .72, p < .01), 

yaşantısal kaçınma (r = .37, p < .01), bağlanma kaygısı (r = .37, p < .01) ve bağlanma 

kaçınması (r = .15, p < .05) değ'şkenler' arasında poz't'f yönde anlamlı 'l'şk' bulunduğu 

görülmekted'r. 

Kompuls'f Kullanım 'le d'ğer değ'şkenler arasındak' korelasyon anal'z' 'ncelend'ğ'nde, 

kompuls'f kullanımın yaşantısal kaçınma (r = .34, p < .01), ve bağlanma kaygısı (r = .31, p < 

.01) değ'şkenler' 'le anlamlı ve poz't'f yönde 'l'şk'l' olduğu bulunmuştur. Ancak Kompuls'f 

kullanım 'le bağlanma kaygısı arasında anlamlı b'r 'l'şk' bulunmamıştır. 

Tolerans 'le d'ğer değ'şkenler arasındak' korelasyon anal'z' 'ncelend'ğ'nde, toleransın 

yaşantısal kaçınma (r = .28, p < .01), ve bağlanma kaygısı (r = .20, p < .01) değ'şkenler' 'le 

anlamlı ve poz't'f yönde 'l'şk'l' olduğu bulunmuştur. Ancak Tolerans 'le bağlanma kaygısı 

arasında anlamlı b'r 'l'şk' bulunmamıştır. 

K'ş'lerarası ve Sağlıkla İl'şk'l' Problemler 'le d'ğer değ'şkenler arasındak' korelasyon 

anal'z' 'ncelend'ğ'nde, k'ş'lerarası ve sağlıkla 'l'şk'l' problemler'n yaşantısal kaçınma (r = .39, 

p < .01), ve bağlanma kaygısı (r = .35, p < .01) değ'şkenler' 'le anlamlı ve poz't'f yönde 'l'şk'l' 

olduğu bulunmuştur. Ancak K'ş'lerarası ve Sağlıkla İl'şk'l' Problemlerİ 'le bağlanma kaygısı 

arasında anlamlı b'r 'l'şk' bulunmamıştır. 

Zaman Yönet'm' Problemler' 'le d'ğer değ'şkenler arasındak' korelasyon anal'z' 

'ncelend'ğ'nde, zaman yönet'm' problemler'n'n yaşantısal kaçınma (r = .23, p < .01), ve 

bağlanma kaygısı (r = .28, p < .01) değ'şkenler' 'le anlamlı ve poz't'f yönde 'l'şk'l' olduğu 

bulunmuştur. Ancak Zaman Yönet'm' Problemler' 'le bağlanma kaygısı arasında anlamlı b'r 

'l'şk' bulunmamıştır. 
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Tablo 3. Araştırma Değ5şkenler5 5ç5n Korelasyon Anal5z5 Bulguları 

Değ5şken 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. CİBÖ 1         

2. CİBÖ-KK .873** 1        

3. CİBÖ-Y .763** .635** 1       

4. CİBÖ-T .871** .709** .610** 1      

5. CİBÖ KSİP .870** .720** .506** .699** 1     

6. CİBÖ-ZYP .727** 
.487** .401** .592** .581** 1    

7. KEF .372** 
.346** .227** .293** .395** .238** 1   

8. YİYE-Bağlanma Kaygısı .370** .310** .196** .294** .352** .283** .611** 1  

9. YİYE-Bağlanma Kaçınması .018 -.046 -.063 .035 .070 .079 .301** .400** 1 

 *p < .05. **p < .01 

Not: CİBÖ: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5, CİBÖ-KK: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Kompuls5f Kullanım alt boyutu, CİBÖ-Y: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 
Yoksunluk alt boyutu, CİBÖ-T: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Tolerans alt boyutu, CİBÖ-KSİP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 K5ş5lerarası ve Sağlıkla İl5şk5l5 
Problemler alt boyutu, CİBÖ-ZYP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Zaman Yönet5m5 Problemler5 alt boyutu, KEF: Kabul ve Eylem Formu (Yaşantısal Kaçınma), YİYE: 
Yakın İl5şk5lerde Yaşantılar Envanter5  
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Yaşantısal Kaçınma 'le d'ğer değ'şkenler arasındak' 'l'şk'ler 'ncelend'ğ'nde, yaşantısal 

kaçınma 'le 'nternet bağımlılığı toplam puanı (r = .37, p < .01), bağlanma kaygısı (r = .61, p < 

.01) ve bağlanma kaçınması (r = .30, p < .05) arasında poz't'f yönde anlamlı 'l'şk'ler bulunduğu 

görülmekted'r. 

 

3.3.Araştırma Değ'şkenler'ne İl'şk'n Grup Farklarının İncelenmes' 

 

Ver' set'ne da'r grup farklarını 'ncelemek amacıyla Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ' 

kesme puanı d'kkate alınarak örneklem 'k' gruba ayrılmış ve yaşantısal kaçınma, bağlanma 

kaygısı 'le bağlanma kaçınması değ'şkenler' bağlamında bağımsız örneklemler 'ç'n t-test' 

anal'z' 'le grup farkları 'ncelenm'şt'r. Anal'ze 'l'şk'n bulgular Tablo 4’te yer almaktadır. İk'nc' 

olarak 'nternet kullanım saatler' 'le araştırma değ'şkenler' arasındak' grup farkları tek yönlü 

varyans anal'z' 'le 'ncelenm'ş, Tablo 5’te sunulmuştur. 

Katılımcılar, Chen İnternet Bağımlılığı ölçeğ' kapsamında 'nternet bağımlılığını 

bel'rlemek 'ç'n oluşturulan kesme puanından (≥64) 'k' gruba ayrılmıştır. Buradan hareketle 

yaşantısal kaçınma, bağlanma kaygısı ve bağlanma kaçınmasının 'nternet bağımlılığında etk'l' 

olup olmadığını bel'rlemek amacıyla bağımsız örneklemler 'ç'n t test' uygulanmıştır. Bulgular 

Tablo 4’te ver'lm'şt'r. Sonuçlar 'nternet bağımlısı olan katılımcıların (X̄ = 33.37) olmayanlara 

(X̄ = 26.04) göre yaşantısal kaçınma sev'yeler'n'n anlamlı olarak daha yüksek olduğunu 

gösterm'şt'r, [t(285)= 4.47, p < .001]. Cohen d değer' .77 (< .80) 'le orta derece etk' büyüklüğü 

gösterd'ğ' söyleneb'l'r. Ek olarak 'nternet bağımlısı olan katılımcıların (X̄ = 4.63) 'nternet 

bağımlısı olmayanlara (X̄ = 3.84) göre bağlanma kaygısı puanlarının anlamlı olarak yüksek 

olduğu bulunmuştur, [t(285)= 3.84, p < .001]. Cohen d değer' .64 (< .80) 'le orta derece etk' 

büyüklüğü gösterd'ğ' söyleneb'l'r. İnternet bağımlısı olan ve olmayan grupların, bağlanma 

kaçınması bağlamında anlamlı olarak farklılaşmadığı bulunmuştur.  
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Tablo 4. İnternet Bağımlılığı Kesme Puanı 5le Araştırma Değ5şkenler5ne İl5şk5n Bağımsız Örneklemler 5ç5n T-Test5 

Bulguları 

 64 puan altı  64 puan ve üzer5    

Değ5şken N X̄ Ss N X̄ Ss t(285) p Cohen d 

KEF 249 26.04 9.54 38 33.37 8.59 4.47 < .001 .77 

YİYE-Bağlanma 

Kaygısı 

249 3.84 1.17 38 4.63 1.27 3.84 .001 .64 

YİYE-Bağlanma 

Kaçınması 

249 3.20 1.15 38 3.32 1.12 .65 .52 .11 

Not: KEF: Kabul ve Eylem Formu (Yaşantısal Kaçınma), YİYE: Yakın İl5şk5lerde Yaşantılar Envanter5 
 

İnternet bağımlılığı 'le 'nternet kullanım saat aralıkları, tek yönlü varyans anal'z' 

kullanılarak karşılaştırılmıştır, bulgular Tablo 5’te ver'lm'şt'r. B'rb'r'nden anlamlı olarak 

farklılaşan gruplar arası farkların anlaşılması 'ç'n post hoc testler'nden Tukey ve Games-Howell 

testler' kullanılmıştır.  

Katılımcıların günlük 'nternet kullanım süreler', 'nternet bağımlılığı, kompuls'f 

kullanım, yoksunluk, tolerans, k'ş'lerarası ve sağlıkla 'l'şk'l' problemler, zaman yönet'm' 

problemler', yaşantısal kaçınma, bağlanma kaygısı ve bağlanma kaçınması değ'şkenler' 

bağlamında gruplar arası farklılaşmayı 'ncelemek amacıyla tek yönlü varyans anal'z' 'le 

'ncelenm'şt'r. Bulgular Tablo 5’te ver'lm'şt'r. 

Anal'z sonuçlarına göre katılımcıların yaşantısal kaçınma [F(3,283) = 1.67, p > .05], 

bağlanma kaygısı [F(3,283) = 1.47, p > .05] ve bağlanma kaçınması [F(3,283) = 1.56, p > .05] 

düzeyler'n'n günlük 'nternet kullanım süres' sev'yeler'ne göre 'stat'st'ksel olarak 

farklılaşmadığı görülmüştür.  

Katılımcıların 'nternet bağımlılığı ve alt boyutlarından aldıkları puanların 'nternet 

kullanım süreler' bakımından farklılaşmaları 'ncelend'ğ'nde; 'nternet bağımlılığı toplam 

puanının 'nternet kullanım süres'ne göre farklılaştığı görülmüştür, F (3,283) = 25.19, p < .001. 

Varyansların homojenl'ğ' sağlanmadığı 'ç'n Games-Howell test' kullanılmıştır. Buna göre 6 

saatten fazla (X̄ = 57.3) ve 4-6 saat (X̄ = 49.21) 'nternet kullanan katılımcıların 'nternet 

bağımlılığı düzey', 2 saatten az (X̄ = 35.33) ve 2-4 saat (X̄ = 42.21) 'nternet kullanan 

katılımcıların 'nternet bağımlılığı düzey'ne göre anlamlı olarak daha yüksek olduğu 

bulunmuştur. Ayrıca 6 saatten fazla (X̄ = 57.3) 'nternet kullanan katılımcıların 'nternet 

bağımlılığı düzey', 4-6 saat (X̄ = 49.21) 'nternet kullanan katılımcıların 'nternet bağımlılığı 

düzey'nden daha yüksekt'r.  
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Kompuls'f kullanım alt boyutu 'le 'nternet kullanım süreler', karşılaştırıldığında 

grupların anlamlı olarak farklılaştığı görülmüştür (F(3.283) = 16.69, p < .001). Varyansların 

homojenl'ğ' sağlanmadığı 'ç'n Games-Howell test' kullanılmıştır. Bu teste göre 2 saatten az (X̄ 

= 1.48) ve 2-4 saat (X̄ = 1.72) 'nternet kullanan katılımcıların kompuls'f kullanım düzey', 4-6 

saat (X̄ = 2.09) ve 6 saatten fazla (X̄ = 2.38) 'nternet kullanan katılımcılara göre anlamlı şek'lde 

daha düşüktür. Ek olarak 4-6 saat (X̄ = 2.09) 'nternet kullanan katılımcıların kompuls'f kullanım 

düzey', 6 saatten fazla (X̄ = 2.38) 'nternet kullanan katılımcıların kompuls'f kullanım düzey'ne 

göre anlamlı olarak daha düşüktür.  

Yoksunluk alt boyutu 'le 'nternet kullanım saat süreler' karşılaştırıldığında grupların 

anlamlı olarak farklılaştığı görülmüştür (F(3.283) = 9.8, p < .001). Varyansların homojenl'ğ' 

sağlandığı 'ç'n Tukey test' uygulanmıştır. Buna göre 2 saatten az (X̄ = 1.51) ve 2-4 saat (X̄ = 

1.72) 'nternet kullanan katılımcıların yoksunluk düzey', 6 saatten fazla (X̄ = 2.20) 'nternet 

kullanan katılımcıların yoksunluk düzey'ne göre anlamlı olarak daha düşüktür. Ayrıca 2-4 saat 

(X̄ = 1.72) 'nternet kullanan katılımcıların yoksunluk düzey'n'n 4-6 saat (X̄ = 1.96) 'nternet 

kullanan katılımcıların yoksunluk düzey'nden anlamlı olarak düşük olduğu görülmüştür.  

Tolerans alt boyutu 'le 'nternet kullanım saat süreler' karşılaştırıldığında grupların 

anlamlı olarak farklılaştığı görülmüştür (F(3.283) = 25.6, p < .001). Varyansların homojenl'ğ' 

sağlanmadığı 'ç'n Games-Howell test' kullanılmıştır. Anal'z sonucunda, 2 saaten az (X̄ = 1.39), 

2-4 saat (X̄ = 1.84), 4-6 saat (X̄ = 2.15) ve 6 saatten fazla (X̄ = 2.64) 'nternet kullanan 

katılımcıların tolerans sev'yeler' her grup düzey'nde b'rb'r'nden anlamlı olarak farklılaştığı 

bulunmuştur.  

K'ş'lerarası ve sağlık sorunları 'le 'nternet kullanım saat süreler' karşılaştırıldığında 

grupların anlamlı olarak farklılaştığı görülmüştür (F(3.283) = 18.77, p < .001). Varyansların 

homojenl'ğ' sağlanmadığı 'ç'n Games-Howell test' kullanılmıştır. Teste göre 6 saatten fazla (X̄ 

= 2.04) 'nternet kullanan katılımcıların k'ş'lerarası ve sağlık sorunları düzey', 2 saatten az (X̄ = 

1.27), 2-4 saat (X̄ = 1.47) ve 4-6 saat (X̄ = 1.68) 'nternet kullanan katılımcıların k'ş'lerarası ve 

sağlık sorunları düzey'nden anlamlı olarak daha yüksekt'r. Benzer şek'lde 4-6 saat (X̄ = 1.68) 

'nternet kullanan katılımcıların k'ş'lerarası ve sağlık sorunları düzey', 2 saatten az (X̄ = 1.27) 

ve 2-4 saat (X̄ = 1.47) 'nternet kullanan katılımcıların k'ş'lerarası ve sağlık sorunları düzey'nden 

anlamlı olarak daha yüksekt'r. 
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Tablo 5. İnternet Kullanım Saat5 5le Araştırma Değ5şkenler5 Arasında Tek Yönlü Varyans Anal5z5 Bulguları 

 
 2 saatten az 2-4 saat 4-6 saat 6 saatten fazla   

Değ5şkenler N X̄ Ss N X̄ Ss N X̄ Ss N X̄ Ss F(3, 283) η2 

CİBÖ 9 35.33 7.61 93 42.21 9.74 106 49.21 11.76 79 57.30 15.58 25.188*** .21 

  CİBÖ-KK 9 1.48 .46 93 1.72 .53 106 2.09 .67 79 2.38 .77 16.694*** .15 

  CİBÖ-Y 9 1.51 .58 93 1.72 .58 106 1.96 .59 79 2.20 .69 9.801*** .09 

  CİBÖ-T 9 1.39 .22 93 1.84 .58 106 2.15 .66 79 2.64 .76 25.600*** .21 

  CİBÖ-KSİP 9 1.27 .28 93 1.47 .38 106 1.68 .48 79 2.04 .73 18.770*** .16 

  CİBÖ-ZYP 9 1.18 .16 93 1.49 .45 106 1.72 .53 79 1.91 .67 12.175*** .11 

KEF 9 26.89 8.60 93 25.77 9.50 106 26.62 8.90 79 29 10.96 1.670 .02 

YİYE-Bağlanma Kaygısı 9 3.94 .98 93 3.80 1.19 106 3.89 1.17 79 4.18 1.29 1.473 .01 

YİYE-Bağlanma Kaçınması 9 3.29 .78 93 3.39 1.26 106 3.20 1.06 79 3.01 1.13 1.562 .02 
*p < .05.**p < .01. ***p < .001 

Not: CİBÖ: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5, CİBÖ-KK: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Kompuls5f Kullanım alt boyutu, CİBÖ-Y: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 

Yoksunluk alt boyutu, CİBÖ-T: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Tolerans alt boyutu, CİBÖ-KSİP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 K5ş5lerarası ve Sağlıkla İl5şk5l5 Problemler 

alt boyutu, CİBÖ-ZYP: Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ5 Zaman Yönet5m5 Problemler5 alt boyutu, KEF: Kabul ve Eylem Formu (Yaşantısal Kaçınma), YİYE: Yakın İl5şk5lerde 

Yaşantılar Envanter5 
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Zaman yönet'm' sorunları 'le 'nternet kullanım saat süreler' karşılaştırıldığında 

grupların anlamlı olarak farklılaştığı görülmüştür F(3.283) = 12.17, p < .001. Varyansların 

homojenl'ğ' sağlanmadığı 'ç'n Games-Howell test' kullanılmıştır. Sonuçlar, 2 saaten az (X̄ = 

1.18), 2-4 saat (X̄ = 1.49) ve 4-6 saat (X̄ = 1.72) 'nternet kullanan katılımcıların zaman yönet'm' 

problemler' düzey'nde b'rb'rler'nden anlamlı olarak farklılaştığını göstermekted'r. Ek olarak, 6 

saatten fazla (X̄ = 1.91) 'nternet kullanan katılımcıların 2 saatten az (X̄ = 1.18) ve 2-4 saat (X̄ = 

1.49) 'nternet kullanan katılımcılara göre daha fazla zaman yönet'm' problemler' yaşadığı 

söyleneb'l'r. 

 

3.4.Bağlanma Kaygısı ve İnternet Bağımlılığı Arasındak' İl'şk'de Yaşantısal 

Kaçınmanın Aracı Rolüne İl'şk'n Bulgular 

 

Aracılık anal'z'ne a't regresyon anal'z' bulguları Tablo 6’da; değ'şkenler arası 'l'şk'ler' 

'çeren bulgular 'se Şek'l 1’de ver'lm'şt'r. H'potez test ed'len aracı model sınamasına göre 

bağlanma kaygısının yaşantısal kaçınmayı (β= .61, SE= .38, p < .001) poz't'f yönde anlamlı 

olarak yordadığı görülmüştür. Benzer şek'lde, yaşantısal kaçınmanın 'nternet bağımlılığını 

poz't'f yönde anlamlı olarak yordadığı görülmüştür (β = .25, SE= .09, p < .001).  

Aracılık anal'z'ne a't toplam etk', doğrudan etk' ve dolaylı etk'y' gösteren bulgular 

Tablo 7’de ver'lm'şt'r. Bağlanma kaygısının 'nternet bağımlılığı üzer'ndek' toplam etk's' 

anlamlı olarak bulunmuştur (β = .35, SE= .63, p < .001).  Modeldek' aracı değ'şken olan 

yaşantısal kaçınma kontrol ed'ld'kten sonra bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 

doğrudan 'l'şk'n'n anlamlılığının devam ett'ğ' görülmüştür (β = .20, SE= .78, p < .001).  Aracı 

'l'şk'ler' 'ncelend'ğ'nde yaşantısal kaçınmanın, bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı 

arasındak' 'l'şk'ye aracılık ett'ğ' bulunmuştur (B= 1.74, %95 GA [.7478 - 2.7423]). Bulgulardan 

hareketle bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın 

kısm' aracı rolde olduğu söyleneb'l'r. Test ed'len bu model 'nternet bağımlılığındak' varyansın 

%16’sını açıklamıştır. 
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Tablo 6. İnternet Bağımlılığı 5le Bağlanma Kaygısı Arasındak5 İl5şk5de Aracılık Anal5z5 Regresyon Sonuçları 

  Yaşantısal Kaçınma (M) İnternet Bağımlılığı (Y) 

Öncüller  B SH p ß  B SH p ß 

Bağlanma 

Kaygısı (X) 

a 4.92 .38 .0000 .61 c 2.26 .78 .0040 .20 

Yaşantısal  

Kaçınma 

(M) 

 - - - - b .35 .09 .0003 .25 

  R2= .37   R2= .16  

  F(1,285)=169,86,  p < .001  F(2,284)=27.67,  p < .001 

 

 
Tablo 7. İnternet Bağımlılığı 5le Bağlanma Kaygısı Arasındak5 İl5şk5de Yaşantısal Kaçınmanın Aracılık Anal5z5 

İl5şk5 Toplam 

Etk5 

Doğrudan 

Etk5 

Dolaylı 

Etk5 

Güven Aralığı t Sonuç 

    Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

  

Bağlanma Kaygısı -> 

Yaşantısal Kaçınma -> 

İnternet Bağımlılığı 

4.00 

(p<.001, 

.0000) 

2.26 

(p<.001, 

.004) 

1.74 .7478 2.7423 6.35 Kısm5 

aracılık 

 
 

 

Şek5l 1.Bağlanma Kaygısı ve İnternet Bağımlılığı İl5şk5s5nde Yaşantısal Kaçınmanın Aracı Rolü 
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3.5.Bağlanma Kaçınması ve İnternet Bağımlılığı Arasındak' İl'şk'de Yaşantısal 

Kaçınmanın Aracı Rolüne İl'şk'n Bulgular 

 

Aracılık anal'z'ne a't regresyon anal'z' bulguları Tablo 8’de; değ'şkenler arası 'l'şk'ler' 

'çeren bulgular 'se Şek'l 2’de ver'lm'şt'r. H'potez test ed'len aracı model sınamasına göre 

bağlanma kaçınmasının yaşantısal kaçınmayı (β= .30, SE= .48, p < .001) poz't'f yönde anlamlı 

olarak yordadığı görülmüştür. Benzer şek'lde, yaşantısal kaçınmanın 'nternet bağımlılığını 

poz't'f yönde anlamlı olarak yordadığı görülmüştür (β = .40, SE= .08, p < .001).  

Aracılık anal'z'ne a't toplam etk', doğrudan etk' ve dolaylı etk'y' gösteren bulgular 

Tablo 9’da ver'lm'şt'r. Bağlanma kaçınmasının 'nternet bağımlılığı üzer'ndek' toplam etk's'n'n 

anlamlı olmadığı görülmüştür (p > .05).  Modeldek' aracı değ'şken olan yaşantısal kaçınma 

kontrol ed'ld'kten sonra bağlanma kaçınması 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' doğrudan 

'l'şk'n'n anlamlı hale gelmed'ğ' bulunmuştur (p > .05).  Ancak aracı 'l'şk'ler' 'ncelend'ğ'nde 

yaşantısal kaçınmanın, bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'ye dolaylı 

olarak aracılık ett'ğ' bulunmuştur (B= 1.45, %95 GA [.7827 - 2.2449]). Bulgulardan hareketle 

bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın tam aracı 

rolde olduğu söyleneb'l'r. Test ed'len bu model 'nternet bağımlılığındak' varyansın %15’'n' 

açıklamıştır. 

 
Tablo 8. İnternet Bağımlılığı 5le Bağlanma Kaçınması Arasındak5 İl5şk5de Aracılık Anal5z5 Regresyon Sonuçları 

  Yaşantısal Kaçınma (M) İnternet Bağımlılığı (Y) 

Öncüller  B SH p ß  B SH p ß 

Bağlanma 

Kaçınması 

(X) 

a 2.25 .48 .0000 .30 c -1.24 .69 .07 -.10 

Yaşantısal  

Kaçınma 

(M) 

 - - - - b .57 .08 .0000 .40 

  R2= .09   R2= .15  

  F(1,285)=28.29,  p < .001  F(2,284)=24.66,  p < .001 
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Tablo 9. İnternet Bağımlılığı 5le Bağlanma Kaçınması Arasındak5 İl5şk5de Yaşantısal Kaçınmanın Aracılık 

Anal5z5 

İl5şk5 Toplam 

Etk5 

Doğrudan 

Etk5 

Dolaylı 

Etk5 

Güven Aralığı t Sonuç 

    Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

  

Bağlanma Kaçınması -> 

Yaşantısal Kaçınma -> 

İnternet Bağımlılığı 

.21 

(p>.05, 

.76) 

-1.24 

(p>.05, .07) 

1.45 .7827 2.2449 3.90 Tam 

aracılık 

 

Şek5l 2. Bağlanma Kaçınması ve İnternet Bağımlılığı İl5şk5s5nde Yaşantısal Kaçınmanın Aracı Rolü 

 

 

  



 

34 

DÖRDÜNCÜ BÖLÜM: TARTIŞMA 
 

 

 

Tartışma bölümünde araştırma bulguları sosyal telaf' h'potez' bağlamında tartışılmıştır. 

Bölüm sonunda çalışmanın güçlü yanları, sınırlılıkları ve gelecek araştırmalara öner'ler 

sunulmuştur.  

 

4.1.C'ns'yet Değ'şken'n'n Tartışılması 

 

Alan yazında 'nternet bağımlılığı konusunda c'ns'yet değ'şken'ne da'r farklı bulgular 

göze çarpmaktadır. Bu çalışmalar arasında kadın ve erkek katılımcıların 'nternet bağımlılığı 

puanlarının anlamlı olarak b'rb'r'nden farklılaştığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır 

(Batıgün ve Kılıç, 2011; Chou ve Hs'ao, 2000; Morahan-Mart'n ve Schumacher, 2000). B'r 

çalışmanın regresyon anal'z' sonuçları 'nternet bağımlılığının öneml' yordayıcılarından b'r'n'n 

c'ns'yet olduğunu göstermekted'r (Chou ve Hs'ao, 2000). Alan yazında 'nternet bağımlılığında 

c'ns'yet değ'şken'n'n anlamlı farklar ortaya koyduğu çalışmalar temel alınarak ve mevcut 

çalışmada karşılaşılan kadın ve erkek katılımcıların sayısının öneml' farkı göz önünde 

bulundurularak erkek katılımcıların ver'ler' anal'ze dah'l ed'lmem'şt'r.  

 

4.2.İnternet Kullanımının Tartışılması 

 

4.1.1. İnternet Kullanım Amacı  

 

Araştırma bulguları 'nternet'n daha çok sosyal medya uygulamalarını kullanmak 

amacıyla kullanıldığını göstermekted'r. Alan yazın 'ncelend'ğ'nde 'nternet'n farklı amaçlarla 

kullanıldığı görülmekted'r. Masmoud' ve arkadaşları (2023) 'nternet'n en çok 'let'ş'm kurma, 

Ceyhan (2011) eğlence veya tanımadığı 'nsanlarla sosyal 'l'şk' kurma, E'chenberg ve 

arkadaşları (2017) çevr'm'ç' alışver'ş ve araştırma yapma amaçlarıyla kullanıldığını ortaya 

koymuşlardır. Ayrıca 'nternet bağımlılığının 'nternet kullanım amacına göre değ'şt'ğ'n' 

gösteren çok sayıda araştırma bulunmaktadır (Morahan-Mart'n ve Schumacher, 2000; 

Meerkerk ve ark., 2006; Ceyhan, 2011). Ancak 'nternet kullanım amacının tesp't ed'lmes' 

sağlıklı ve sağlıksız kullanımı bel'rlemede önem taşıdığı aktarılırken (Ceyhan, 2011) 'nternet 
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kullanım amaçları çeş'tlense de çoğu k'ş' 'ç'n bu amacın görünmeyen yüzünün, yaşamdak' 

problemlerle baş etmekten kaçınmak olarak kend'n' gösterd'ğ' düşünülmekted'r. Bu da 'nternet 

kullanım amacına bakılmaksızın 'nternet kullanımının fazlalığının 'nternet bağımlılığına yol 

açab'leceğ' varsayımını desteklemekted'r (Young, 2004).  

 

4.1.2. İnternet Kullanım Saat'  

 

Araştırma bulguları 'nternet kullanım saat aralıklarının 'nternet bağımlılığı puanına göre 

anlamlı şek'lde farklılaştığını gösterm'şt'r. Buna göre 6 saatten fazla 'nternet kullanımının d'ğer 

tüm gruplardan anlamlı olarak farklılaştığı gözlenm'şt'r. Alan yazına bakıldığında Kabakçı ve 

Traş’ın (2024) çalışmasında, hafta 'ç' ve hafta sonu 'nternet kullanım saat aralıklarına bakılmış; 

hafta 'ç' en fazla kullanımın 3-4 saat aralığında, hafta sonu 'se 6 saatten fazla 'nternet 

kullanıldığı görülmüştür.  

Mevcut araştırma bulguları en fazla 'nternet kullanım saat aralığının 4-6 saat arasında 

olduğunu gösterm'şt'r. Bu bulgulardan hareketle ortalama günlük 'nternet kullanım saat'n', 

E'chenberg ve arkadaşları (2017) 4.35 saat; Ceyhan ve arkadaşları (2019) 3.38 saat; Masmoud' 

ve arkadaşları (2023) 2.65 saat; Ç'mş'r ve Akdoğan (2024) 2.58 saat; Sch'mment' ve arkadaşları 

(2021) 2.41 saat; Şan ve arkadaşları (2024) 2 saat olduğunu bulmuşlardır. Şenormancı ve 

arkadaşlarının (2014) b'r hastanen'n İnternet Bağımlılığı Kl'n'ğ'nde tedav' gören b'reylerle 

yaptıkları çalışmada bu katılımcı grubunun günlük 'nternet kullanım süres' ortalama 7.5 saat 

olarak bel'rlenm'şt'r. Kontrol grubunda 'se bu süre 2.7 saat c'varında değ'şmekted'r.  

Young (2004) haftalık 20 saatten 40-80 saate kadar 'nternet kullanımının bağımlılık 

olduğunu bel'rt'rken bazı örneklemlerde günlük 'nternet kullanım saat' 13 saate çıkab'lmekted'r 

(Orsal ve ark., 2013). L'n ve arkadaşlarının (2011) çalışmasında 'se 'nternet bağımlısı olarak 

tesp't ed'len katılımcıların haftalık 'nternet kullanım saat' ortalama 35 saat etrafında 

değ'şmekted'r. Sonuç olarak mevcut çalışma bulgularıyla paralel şek'lde 'nternet bağımlılığı 'le 

'nternet kullanım saat' arasında poz't'f yönde anlamlı 'l'şk'ler bulunmuştur (Chou ve Hs'ao, 

2000; Morahan-Mart'n ve Schumacher, 2000; Armstrong ve ark., 2000; Beard ve Wolf, 2001; 

Ceyhan ve ark., 2019). Uzun sürel' 'nternet kullanımının 'nternet bağımlılığı 'le 'l'şk'l' olduğu 

ortaya koyulmasının yanı sıra (Salub' and Muchaonyerwa, 2023; Şan ve ark., 2024) günlük 

'nternet kullanım saat'n'n, probleml' 'nternet kullanımının güçlü b'r yordayıcısı olduğu 

düşünülmekted'r (Sch'mment' ve ark., 2021). İnternet'n “aşırı kullanımının” tesp't ed'lmes'n'n 

'nternet bağımlılığını bel'rlemede öneml' b'r etken olduğu düşünülmekted'r (Chou ve ark., 

2005). 
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Tüm bu b'lg'ler 'le sosyal telaf' h'potez' bağlamında 'nternet'n k'ş'n'n, yaşamında 

memnun olmadığı veya eks'k olduğunu düşündüğü 'ht'yaçlarının yer'n' doldurmada etk'l' b'r 

faktör olab'leceğ' düşünülmekted'r.  

 

4.1.3. İnternet Bağımlılığı Oranı  

 

Mevcut çalışma örneklem'nde 'nternet bağımlılığı oranı %13.2 (n=38) olduğu 

bulunmuştur. Alan yazında bu oranın %1.2’den %46’ya kadar değ'şt'ğ' görülmekted'r. İnternet 

bağımlılığı oranını, E'chenberg ve arkadaşları (2017) %1.2; Şan ve arkadaşları (2024) %3.7; 

Sun ve arkadaşları (2024) %8; Ceyhan ve arkadaşları (2019) %8.75; Garc'a-Ol'va ve P'queras 

(2016) %9.8; Masmoud' ve arkadaşları (2023) %13.2; Chou ve arkadaşları (2018) %15.4, Hs'eh 

ve arkdaşları (2019) %17; Ç'mş'r ve Akdoğan (2024) %45.7 olarak tesp't etm'şlerd'r. Şan ve 

arkadaşları (2024) 'nternet bağımlılığı oranını %3.7 olarak bulurken bu oran 'nternet bağımlılığı 

r'sk grubunda olanlar 'ç'n %32.8’e yükselmekted'r. L'n ve arkadaşlarının (2011) 3616 

ün'vers'te öğrenc's'n'n katılımıyla gerçekleşt'rd'ğ' araştırmada, örneklem'n %15.3'ünün 

'nternet bağımlısı olduğu tesp't ed'lm'şt'r. İnternet bağımlılığı oranlarının farklılaşmasında, 

farklı sosyal ve kültürel bağlamlar, 'nternet bağımlılığını ölçmede kullanılan tanımlar ve 

kr'terler, kullanılan ölçeklerde kesme puanı kr'terler'n'n tanısal geçerl'l'k sağlanmadan 

oluşturulması ve ölçekler'n çeş'tl'l'ğ' g'b' faktörler'n etk'l' olduğuna değ'n'lmekted'r (L'n ve 

ark., 2011; Orsal ve ark., 2013). Ancak tüm bu oranlar, 'nternet bağımlılığının toplumda nad'r 

olmadığını göstermekted'r (Ceyhan ve ark., 2019). 

 

4.3.Araştırma Değ'şkenler' Arasındak' İl'şk'ler'n Tartışılması 

 

4.3.1. İnternet Bağımlılığı 'le Bağlanma St'ller' Arasındak' İl'şk' 

 

Korelasyonel anal'zler sonucu mevcut çalışmada 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma 

kaygısı arasında poz't'f yönlü anlamlı b'r 'l'şk' bulunurken 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma 

kaçınması arasında anlamlı b'r 'l'şk' bulunmamıştır.  

Yet'şk'n bağlanma st'ller' yakın 'l'şk'lerde bağlanma kaygısı ve bağlanma kaçınması 

sev'yeler'nde farklılaşmaktadır. Bağlanma kaygısında kend'l'ğ'n olumsuz tems'l' söz 

konusuyken bağlanma kaçınmasında d'ğerler'n'n olumsuz tems'l' öne çıkmaktadır (Santaro ve 

ark., 2024). İnternet b'reylere sunduğu sosyal ortam ve 'l'şk' kurma seçenekler'yle bağlanma 
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ve 'l'şk' konularında sorun yaşayan k'ş'lere, uygun b'r bağlam sağlamaktadır (E'chenberg ve 

ark., 2017). Sanal ortamda arkadaş ed'nme ve popüler olma g'b' hedeflere daha az çabayla 

ulaşılab'l'r olmasıyla gerçek yaşamdak' k'ş'lerarası 'l'şk'ler'n zorluklarından kaçınmak daha 

olası hale gelmekte ve b'reyler sanal ortam arkadaşlıklarına yönelmekted'r. Bu yüzden güvens'z 

bağlanan ün'vers'te öğrenc'ler'n'n 'nternet' duygusal destek arama amacıyla kullanırken (L'n 

ve ark., 2011) gerçek hayatta 'l'şk'de oldukları a'le ve arkadaş sayısı azaldıkça 'nternet daha 

çok yer kaplar hale gelmekted'r (Kang ve ark., 2012).  

Kaygılı bağlanmanın yalnızlıktan duyulan kaygı, eleşt'r'lere karşı hassas'yet ve 

onaylanma 'ht'yacı özell'kler' (Brennan ve ark., 1998), bu bağlanma örüntüsüne sah'p b'reyler' 

gerçek hayatta yakın 'l'şk'ler'nde karşılayamadıkları 'ht'yaçlarını telaf' etmek amacıyla 'nternet 

kullanımına sevk ed'yor olab'l'r. Sosyal ağlar ve sohbet ortamları k'ş'n'n sosyal olarak 'zole 

kalmışlık h'ss'n'n telaf' ed'lmes'nde öneml' b'r yer tutmaktadır. Telaf' bu ortamlarda çevr'm'ç' 

'let'ş'm ve 'l'şk' kurma yolu sunarak öne çıkmaktadır (Te W'ldt ve ark., 2011). Ayrıca kaygılı 

bağlanan b'reyler'n yakın 'l'şk'lerde kend'ler'ne da'r olumsuz tems'l' söz konusu olduğu 

düşünüldüğü (Santaro ve ark., 2024) 'ç'n 'nternet kullanımını g'b' b'reysel yapılan akt'v'teye 

yönelmeler' ve kend'ler'n' 'sted'kler' g'b' göstereb'lecekler' b'r ortam sunması açısından 'l'şk'l' 

olab'l'r. Sosyal telaf' h'potez' bağlamında bakıldığında gerçek yaşamda beklent'ler'n' 

karşılamayan yakın 'l'şk'ler'n yer'n' 'nternet ortamında daha kolay yoldan sağlanab'l'r ve bu da 

'nternet kullanımını pek'şt'r'yor olab'l'r. Ancak 'nternette kurulan 'l'şk'ler'n f'z'ksel sınırlarının 

olması ve bu tür 'l'şk'ler'n k'ş'n'n hayatında tekrarlı hale gelmes', 'nternet bağımlısı olmayan 

k'ş'lerde b'le sosyal destek ağında azalmaya ve kurdukları 'l'şk'ler'n kal'tes'nde değ'ş'me yol 

açab'leceğ' 'ler' sürülmekted'r (Kraut ve ark.,1998). Sonuçta, yakın 'l'şk'lerde sorun yaşayan 

kaygılı bağlanma örüntüsüne sah'p b'reyler'n 'l'şk' 'ht'yaçlarını telaf' etmek amacıyla 

kullandıkları 'nternet'n y'ne bu b'reyler' 'stemed'kler' sona götürdüğü karşımıza çıkmaktadır. 

Mevcut bulgular 'le benzer şek'lde alan yazında yalnızca kaygılı bağlanmanın 'nternet 

bağımlılığı 'le 'l'şk'l' olduğunu ortaya koyan çalışmalar mevcuttur (Oldmeadow ve ark., 2012; 

Şenormancı ve ark., 2014).  

Kaçıngan bağlanma örüntüsünde gözlenen özerkl'ğe düşkünlük, duyguları b'r 

başkasıyla paylaşma konusunda 'steks'zl'k ve d'ğerler'n' güven'lmez olarak görme 'le 

karakter'ze olan (Oldmeadow ve ark., 2013) kaçıngan bağlanma örüntüsünde b'rey'n 

d'ğerler'ne da'r olumsuz bakış açısı gözlenmekted'r (Santaro ve ark., 2024). İnternet ve 'nternet 

üzer'nden kurulan 'l'şk'ler de kaçıngan bağlanan b'reyler 'ç'n gerçek hayattak' “güven'lmez 

d'ğerler'n'n” devamı n'tel'ğ'nde olab'l'r. B'r d'ğer bakışla, 'nternet bağımlılığına g'den yolda 

kaçıngan bağlanma örüntüsüne sah'p b'reyler'n dolaylı yoldan b'r telaf' aracı kullanıyor 
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olab'l'r. Kaçıngan bağlanma örüntüsünün özell'kler' göz önüne alındığında 'nternet bağımlılığı 

'le doğrudan b'r 'l'şk'n'n olmamasını destekleyeb'l'r. Aks'ne yalnızca kaçıngan bağlanma 'le 

'nternet bağımlılığı arasında doğrudan b'r 'l'şk' bulan çalışmalar mevcuttur (Khosroshah' ve 

Nosrat Abad, 2012; Taş ve B'lg'n, 2019). Mevcut çalışmada böyle b'r 'l'şk'n'n varlığının 

olmaması açıklamalara ek bağlanma st'ller'n' tesp't etmek 'ç'n kullanılan ölçekler'n ve 

bağlanma st'ller' gruplandırmasının farklılığından doğuyor olab'l'r. 

Alan yazında 'nternet bağımlılığı 'le hem kaygılı hem kaçıngan bağlanma örüntüler'n' 

barındıran güvens'z bağlanma st'ller'yle 'l'şk'l' olduğunu ortaya koyan b'rçok çalışma 

bulunmaktadır (Armstrong ve ark., 2000; L'n ve ark., 2011; Sh'n ve ark., 2011; Morsünbül, 

2014; Tavakol ve ark., 2015; E'chenberg ve ark., 2017; Masmoud' ve ark., 2023). Mevcut 

araştırmada güvens'z bağlanma st'ller' başlığında değerlend'r'len kaygılı ve kaçıngan bağlanma 

'nternet bağımlılığı söz konusu olduğunda b'rb'r'nden farklılaşmıştır. Daha önce bahsed'ld'ğ' 

g'b' bu farklılıklar pek çok alt başlığa ayrılan bağlanma st'ller' tanımlarından kaynaklanıyor 

olab'l'r.  

Güvens'z bağlanma st'ller'n'n kaygılı ve kaçıngan bağlanma kategor's'nde 'nternet 

bağımlılığı 'le 'l'şk's'n' araştıran oldukça az sayıda araştırma olduğu görülmüştür. Güvens'z 

bağlanma örüntüsüne sah'p b'reyler'n mevcut 'l'şk'ler'nde karşılayamadıkları 'ht'yaçların 

telaf's' bu çalışmada 'nternet bağımlılığı 'le araştırılmış olmakla b'rl'kte bu 'l'şk'n'n daha 'y' 

anlaşılab'lmes' ve olası aracı değ'şkenler'n tesp't' 'ç'n daha fazla çalışmaya 'ht'yaç 

duyulmaktadır. 

Tüm bunlara ek, güvenl' bağlanmanın 'nternet bağımlılığı gel'şt'rmeye karşı koruyucu 

olduğuna da'r b'rçok araştırma bulgusu bulunmaktadır (Morsünbül, 2014; Chang ve ark., 2015; 

Masmoud' ve ark., 2023). Güvens'z bağlanma st'l'ne sah'p b'reyler'n güvende olma ve a't olma 

'ht'yaçlarını 'nternet 'le sağladığı düşünülürken (Oldmeadow ve ark., 2013) aks'ne güvenl' 

bağlanma st'l' söz konusu olduğunda b'reyler'n k'ş'lerarası etk'leş'mlerde daha rahat 

olduklarını, daha yüksek öz saygıya sah'p olduklarını, engellerle yüzleş'rken daha 'şlevsel başa 

çıkma stratej'ler'yle hareket ett'kler'n' ve bu nedenle bağımlılık oluşturan davranışlara yönelme 

olasılıklarının daha düşük olduğu sonucuna varılmıştır (Ghasempour ve Mahmood'-Aghdam, 

2015). 
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4.3.2. İnternet Bağımlılığı 'le Yaşantısal Kaçınma Arasındak' İl'şk' 

 

Mevcut çalışmada 'nternet bağımlılığı 'le yaşantısal kaçınma arasında poz't'f yönde 

anlamlı b'r 'l'şk' olduğu görülmüştür.  

Ün'vers'te öğrenc'ler', 'ç'nde bulundukları gel'ş'msel dönem'n doğası gereğ' barınma, 

beslenme, eğ't'm hayatı ve yakın 'l'şk'ler g'b' b'rçok yaşam alanında çok boyutlu problemler 

yaşamaktadır (Arnett, 2000). Bahsed'len sorunlar ve daha fazlası karşısında b'reyler'n 'nternet' 

b'r kaçış yolu olarak kullanma olasılığı yükselmekted'r. Aynı zamanda kaçınma davranışı 

sürdükçe 'nternet'n sorunlardan kaçış aracı olarak kullanılması artmaktadır (Ceyhan, 2011). 

Araştırmalar, a'le, okul, sağlık g'b' b'rçok yaşam alanında sorun yaşayan 'nternet bağımlısı 

k'ş'ler'n, 'nternet bağımlısı olmayanlara göre gerçek yaşamdan kaçmak 'ç'n daha fazla çaba 

sarf ett'kler'n' gösterm'şt'r (Whang ve ark., 2003). 

B'rey'n etrafında, 'ç'nde bulunmak 'stemed'ğ' olaylar söz konusu olduğunda bu olaya 

vereceğ' tepk'ler' dönüştürmek 'ç'n g'r'şt'ğ' eylemler yaşantısal kaçınmanın tanımını 

oluşturmaktadır (Hayes ve ark., 1996). Olumsuz yaşantılar ve duygulardan uzaklaşmanın ve 

kaçmanın b'r yolu da aşırı 'nternet kullanımından geç'yor g'b' görünmekted'r (Wang, 2001; 

Morahan-Mart'n, 2005; Savcı ve Aysan, 2017). İnternet'n aşırı kullanımı, b'rey'n olumsuz 

h'ssetmes'ne veya düşünmes'ne gerek olmadığı, güvende h'ssett'ğ' ve kabul gördüğü, sosyal 

destek, başarı ve memnun'yet h'sler' sağladığı (Yen ve ark., 2008) b'r fantez' dünyası 

oluşturduğu ve bunun da 'nternet bağımlılığı 'le yaşantısal kaçınma arasındak' 'l'şk'y' 

açıkladığı (Farkush ve ark., 2022) ayrıca bu amaçlarla 'nternet kullanımı devam ett'kçe 'nternet 

kullanım süres'n'n uzayarak 'nternet bağımlılığına yol açtığı düşünülmekted'r (Chou ve ark., 

2017). Gerçek yaşamda problem yaşayan b'reyler'n bu sorunları etk'l' b'r şek'lde ele almak 

yer'ne 'nternet bağımlılığına yönelmes' yaşantısal kaçınma olarak sayılab'l'r. İnternet kullanımı 

'le sağlanan sorunlardan kaçmanın telaf's' yaşantısal kaçınma 'le sağlanıyor olab'l'r.  

Çalışma bulgularıyla paralel şek'lde Kabakçı ve Traş (2024), Chou ve arkadaşları 

(2017), Farkush ve arkadaşları (2022), Hs'eh ve arkadaşları (2019), Garc'a Ol'va ve P'queras 

(2016) 'nternet bağımlılığı 'le yaşantısal kaçınma arasında poz't'f yönde anlamlı 'l'şk' 

bulmuşlardır. Boylamsal çalışmalarda da yaşantısal kaçınma artışının 'nternet bağımlılığının 

artışıyla doğru orantılı olduğu göster'lm'şt'r (Chou ve ark., 2018; Cao ve ark., 2023). 
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4.4.İnternet Bağımlılığı 'le Bağlanma St'ller' Arasındak' İl'şk'de Yaşantısal 

Kaçınmanın Aracı Rolünün Tartışılması 

 

Araştırma bulguları, bağlanma kaygısının 'nternet bağımlılığı üzer'nde toplam ve 

doğrudan etk's'n'n olduğu, yaşantısal kaçınmanın 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma kaygısı 

arasındak' 'l'şk'ye kısm' olarak aracılık ett'ğ'n' göstermekted'r. Bağlanma kaçınmasının 'se 

'nternet bağımlılığı üzer'nde toplam etk's'n'n anlamlı olmadığı, aracı değ'şken olan yaşantısal 

kaçınma etk's' kontrol ed'ld'ğ' halde anlamlı b'r doğrudan etk' olmadığı bulunurken yaşantısal 

kaçınmanın, 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma kaçınması arasındak' 'l'şk'de tam aracı rolde 

olduğu bulunmuştur. 

Gerçek yaşamda karşılaşılan zorluklar ve bu zorlukların sonuçlarıyla temas hal'nde 

olmak 'stemeyen k'ş'ler'n serg'led'kler' çeş'tl' davranışlar yaşantısal kaçınma olarak 

adlandırılmış (Hayes ve ark., 1996) bu zorluklar arasına k'ş'lerarası 'l'şk'lerde sorun yaşamak 

da dah'l ed'lm'şt'r (Gerhart ve ark., 2014). Güvenl' bağlanan b'reyler, yakın 'l'şk'lerde 'stek ve 

beklent'ler'n' kolaylıkla 'fade ed'p 'ht'yaçlarını 'sted'kler' yönde karşılayab'l'rken güvens'z 

bağlanma st'ller'ne sah'p b'reyler'n duygusal 'ht'yaçlarını 'fade etmekte ve karşılamakta 

zorlandıkları, dolayısıyla gerçek yaşamdak' yakın 'l'şk'lerden kaçtıkları ve bu 'ht'yaçlarını 

karşılamak d'ğer b'r 'fadeyle telaf' etmek amacıyla çevr'm'ç' 'l'şk'lere yöneld'kler' 

düşünülmekted'r (Savcı ve Aysan, 2016; E'chenberg ve ark., 2017; Estevez ve ark., 2017).  

Sanal ortamda daha az çaba 'le k'ş'lerarası 'l'şk'ler bağlamında daha çok amaca ulaşılab'l'yor 

olması gerçek yaşamda k'ş'lerarası 'l'şk'ler'n zorluklarından kaçınmayı daha olası hale 

get'rmekte ve b'reyler sanal ortam arkadaşlıklarına yönelmekted'r. Bu yüzden güvens'z 

bağlanan ün'vers'te öğrenc'ler'n'n 'nternet' duygusal destek arama amacıyla kullanmaları ve 

'nternet bağımlısı olmaları olası görünmekted'r (L'n ve ark., 2011).  

İnternet bağımlılığı 'le yaşantısal kaçınma arasındak' 'l'şk' (Garc'a Ol'va ve P'queras, 

2016; Chou ve ark., 2017; Chou ve ark., 2018; Hs'eh ve ark., 2019; Farkush ve ark., 2022; Cao 

ve ark., 2023; Kabakçı ve Traş, 2024) ve 'nternet bağımlılığı 'le bağlanma st'ller' arasındak' 

'l'şk' (Armstrong ve ark., 2000; L'n ve ark., 2011; Sh'n ve ark., 2011; Khosroshah' ve Nosrat 

Abad, 2012; Oldmeadow ve ark., 2013; Morsünbül, 2014; Tavakol ve ark., 2015; E'chenberg 

ve ark., 2017; Taş ve B'lg'n, 2019; Masmoud' ve ark., 2023) b'rçok ps'koloj'k faktör ve 

ps'kopatoloj' 'le 'l'şk'lend'r'l'rken bu değ'şkenler'n b'r arada 'ncelend'ğ' çalışmaya 

rastlanmamıştır. Mevcut 'l'şk'ye en benzer çalışma Ko ve Kwak’ın (2018) akıllı telefon 

bağımlılığı 'le bağlanma st'ller' arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın aracı rolünün 

'ncelend'ğ' çalışmadır. Bu araştırma sonucuna göre akıllı telefon bağımlılığı 'le kaygılı 
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bağlanma arasındak' 'l'şk'ye yaşantısal kaçınmanın aracılık ett'ğ' ortaya konulmuştur. Mevcut 

bulgular ışığında, bağlanma kaygısı yüksek olan b'reylerde görülen 'nternet bağımlılığının b'r 

kısmı yaşantısal kaçınma 'le açıklanab'leceğ' söyleneb'l'r. Ancak b'lg'ler'm'z dah'l'nde, alan 

yazında bağlanma kaçınması 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'ye yaşantısal kaçınmanın 

tam aracılık ett'ğ' bulgusuna benzer herhang' b'r araştırma bulgusu bulunmamaktadır. 

İnternet'n, k'ml'ğ' ortaya çıkarmadan kullanılab'lme ve 'sten'len k'ş'ye dönüşeb'lme 

g'b' anon'ml'k sağlayan özell'kler', özell'kle kend's' hakkında olumsuz duyguları olan b'reyler 

'ç'n sosyal 'let'ş'm esnasında bu duygulara yönel'k b'r telaf' fırsatı sunduğu görülmekted'r 

(Hs'eh ve ark., 2019). B'rey'n kend'ne da'r olumsuz tems'l' olması kaygılı bağlanma 

örüntüsünde rastlanılan b'r özell'k olarak karşımıza çıkmaktadır (Santaro ve ark., 2024). Bu 

'l'şk'de gerçek yaşam 'l'şk'ler'nden uzaklaşma ve 'şlevsel olmayan şek'lde 'nternet' kullanma 

davranışı yaşantısal kaçınma davranışı olarak düşünüldüğünde kaygılı bağlanma st'll'ne sah'p 

b'reyler'n 'nternet bağımlılığına eğ'l'm göstermes'nde yaşantısal kaçınmanın etk'l' b'r faktör 

olduğunu göster'yor olab'l'r. 

Yakın 'l'şk'lerde yakınlıktan korkma 'le karakter'ze olan bağlanma kaçınması (Hazan 

ve Shaver, 1987) b'rey'n 'l'şk'ler'nde baskın hale geld'ğ'nde bu 'l'şk'lerden kaçınmaya yol 

açıyor olab'l'r. Yaşantısal kaçınma g'r'ş'm' olarak görülen yakın 'l'şk'lerden doğan rahatsızlık 

h'sler'n'n azaltılması amacıyla b'rey 'nternet kullanımına yöneleb'l'r. Zamanla, 'l'şk' kurma 

veya 'l'şk'de olma 'ht'yacı ortaya çıktığında 'se b'rey bu 'ht'yaçlarını telaf' etmek amacıyla 

'nternete ve 'nternette kurulan 'l'şk'lere -gerçek 'l'şk'lere oranla zorluklardan kaçmayı daha 

kolay hale get'ren 'l'şk'ler- yöneld'ğ' söyleneb'l'r. Ayrıca d'ğerler'n' güven'lmez olarak gören 

kaçıngan bağlanan b'rey, 'nternet ortamında 'l'şk' kuracağı k'ş'ler' seçeb'lme özgürlüğüne sah'p 

olab'l'r. Bu davranış mot'vasyonları b'rey'n yaşamında kron'k hale geld'ğ'nde 'se 'nternet 

bağımlılığına yol açab'l'r. Bağlanma kaçınması 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'ye 

yaşantısal kaçınmanın tam aracılık ett'ğ' bulgusu, bağlanma kaçınması 'le 'nternet bağımlılığı 

arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın tam aracı rolü ortaya koyduğu 'ç'n 'nternet 

bağımlılığını etk'leyen faktörler arasında yer almaya değer n'tel'kte olduğu düşünülmekted'r. 
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4.5.Araştırmanın Güçlü Yanları, Kısıtlılıkları ve Gelecek Araştırmalara Öner'ler 

 

Bağlanma st'ller' 'le 'nternet bağımlılığı arasında yaşantısal kaçınmanın aracı rolünün 

araştırılması b'lg'ler'm'z dah'l'nde daha önce bu 'l'şk'ye değ'nen b'r çalışma olmaması 

sebeb'yle bu çalışmanın güçlü yönünü oluşturmaktadır. Bu 'l'şk'ye sosyal telaf' h'potez' 

çerçeves'nden bakılması da d'ğer b'r güçlü yönü oluşturmaktadır. Özell'kle Davranışçı Terap', 

B'l'şsel Davranışçı Terap' ve Kabul ve Kararlılık Terap's' g'b' doğrudan davranışı ele alan 

terap' yaklaşımları 'ç'n bağlanma st'ller' yatkınlıkları bağlamında yaşantısal kaçınmanın ele 

alınması açısından kl'n'k kullanımda fayda sağlayab'leceğ' düşünülmekted'r.  

Çalışmanın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. Çalışma örneklem'n'n yalnızca 

kadınlardan oluşması öneml' b'r sınırlılığı oluşturmaktadır. Bu durum sonuçların 

genelleneb'l'rl'ğ'n' etk'lemekle b'rl'kte sınırlı b'r bakış açısı sunmaktadır. Bunun yanında 

araştırma ver'ler'n'n çevr'm'ç' olarak toplanması, hızlı b'r süreç olarak fayda sağlamasının 

yanında bağlamın kontrol ed'leb'l'rl'ğ'n' düşürmekted'r. Geleneksel olarak yüz yüze toplanan 

ver'lerde bu kısıtlılık en aza düşürüleb'l'r. Ek olarak katılımcıların ps'k'yatr'k tanı alıp 

almamasının yanında ps'k'yatr'k 'laç kullanımlarının kontrol ed'lmes' de çalışma 

değ'şkenler'n'n 'l'şk'ler'ne etk' eden faktörler' daha 'y' değerlend'reb'lmek adına öneml' 

görülmekted'r. 

İnternet bağımlılığını ve bağlanma st'ller'n' bel'rlemede farklı sınıflandırmalarının 

olması çalışma sonuçlarında farklılıklar oluşmasını etk'lemes' sebeb'yle kısıtlılık oluşturmakta, 

standard'ze sınıflandırmalara ve ölçüm kr'terler'ne 'ht'yaç duyulmaktadır.  

Yaşamın her alanına yerleşm'ş olan 'nternet'n 'şlevsel kullanımı günümüzde öneml' 

olmakla b'rl'kte gelecekte daha da önem kazanacağı düşünülmekted'r. Ayrıca 'nternet kullanım 

yaşının yaşamın oldukça erken dönemler'ne gen'şlemes' de toplum sağlığı açısından öneml' b'r 

faktördür. Bu yüzden hem b'reysel hem toplumsal olarak 'nternet'n faydalı ve 'şlevsel 

kullanımının ben'msenmes' gerek günümüz nesl' gerek gelecek nes'ller 'ç'n önem taşımaktadır.  

Bu doğrultuda 'nternet bağımlılığına yatkınlık oluşturan etkenler'n bel'rlenmes'ne 'ht'yaç 

duyulmaktadır.  

Bağlanma kaygısı 'le 'nternet bağımlılığı arasındak' 'l'şk'de yaşantısal kaçınmanın aracı 

rolü, bu 'l'şk'y' etk'leyen başka etkenler olduğunu göstermekle b'rl'kte bu değ'şkenler'n 

araştırılması önem taşımaktadır. Mevcut çalışma örneklem' kadınlardan oluştuğu 'ç'n kısıtlı b'r 

bakış açısı sunmakta, erkek b'reyler'n de dah'l ed'ld'ğ' çalışmalara 'ht'yaç duyulmaktadır. Genç 

yet'şk'n örneklem'n'n yanı sıra daha erken ve daha olgun yaş gruplarda çalışmanın 

tekrarlanmasının bu gel'm dönemler'ne da'r bakış açıları sağlayacağı düşünülmekted'r.  
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EKLER 
Ek 1. Sosyodemograf'k B'lg' Formu 

 

Yaş: 

C'ns'yet: 
               � Kadın 
            � Erkek 
            � D'ğer 
Meden' durum 

            � Bekar 

            � İl'şk's' var  

            � Evl' 

            � Boşanmış 

            � Dul 

Eğ't'm durumu (en son mezun olunan okul):  

            � Ön l'sans 

            � L'sans 

            � L'sans üstü 

Çalışma durumu:  

�  Tam zamanlı çalışıyor  

�  Yarı zamanlı çalışıyor  

�  Çalışmıyor  

Aylık gel'r'n'z (Lütfen 1 ayda elde ett'ğ'n'z maaş, burs, a'leden gelen para g'b' 

tüm m'ktarların toplamını sayısal değer olarak yazınız.) 

Şu an yaşadığınız yer: 

� Yurt (Tek k'ş'l'k oda) 

� Yurt (1+  k'ş' 'le b'rl'kte) 

� Öğrenc' ev' (Tek başına) 

� Öğrenc' ev' (1+ k'ş' 'le b'rl'kte) 

� A'le/Akraba ev'                                    

Günlük 'nternet kullanım saat'n'z: 
� 2 saatten az 

� 2-4 saat 
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� 4-6 saat          

� 6 saatten fazla 

İnternet' en fazla ne 'ç'n kullanıyorsunuz? 

� Eğ't'm 

� İlet'ş'm kurmak 

� Alışver'ş yapmak          

� Sağlıkla 'lg'l' b'lg' aramak 

� Haber okumak 

� Boş zaman akt'v'tes' (D'z', f'lm 'zlemek, müz'k d'nlemek, oyun oynamak,…)                              

Şu anda devam eden ve tanı almış b'r ps'k'yatr'k rahatsızlığınız var mı? 

� Evet, lütfen bel'rt'n'z…….. 
� Hayır                                                

Kullandığınız ps'k'yatr'k b'r 'laç var mı? 

� Evet, lütfen bel'rt'n'z…….. 
� Hayır                                                
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Ek 2. Chen İnternet Bağımlılığı Ölçeğ' (CİBÖ) 

SON 3 AY İÇİNDE, her b'r cümle 'ç'n s'ze uyan durumun rakamsal 'fades'n' 
cümlen'n başındak' boşluğa yazınız. 

1 2 3 4 

Bana Hiç 

Uymuyor 

Bana Biraz 

Uyuyor 

Bana 

Çoğunlukla Uyuyor 

Bana 

Tamamen Uyuyor 

 
____1.Bana b'rden fazla kere 'nternete bağlanarak çok fazla zaman harcadığım söylend'. 
____2.Bel'rl' b'r zaman 'nternete bağlanmadığımda, kend'm' gerg'n h'sseder'm. 
____3. G'tt'kçe daha uzun süreler' 'nternette geç'rd'ğ'm' fark eder'm. 
____4. İnternet olmadığı veya bağlanılamadığı zaman kend'm' huzursuz ve asab' h'sseder'm. 
____5. İnternette kend'm' enerj' dolu h'sseder'm. 
____6. Amaçladığımdan daha uzun süreler 'nternette kalırım. 
____7. İnternet kullanımı 'l'şk'ler'm' olumsuz yönde etk'led'ğ' halde 'nternette geç'rd'ğ'm 

zaman azalmadı. 
____8.B'rden fazla kereler, 'nternette olduğum 'ç'n dört saatten daha az uyudum.  
____9. İnternette geç'rd'ğ'm sürey' öneml' ölçüde arttırdım.  
____10. Bel'rl' b'r süre 'nternet kullanmaya ara verd'ğ'm zaman kend'm' stresl' ve key'fs'z 

h'sseder'm. 
____11. İnternete bağlanma dürtümü kontrol etmekte başarısız olurum.   
____12. Arkadaşlarımla zaman geç'rmek yer'ne kend'm' 'nternete bağlanırken bulurum. 
____13. Nette gez'n'rken geç'rd'ğ'm zamandan dolayı sırt ağrıları ve d'ğer f'z'ksel 

rahatsızlıklar yaşarım.  
____14. Her sabah uyanır uyanmaz aklıma gelen 'lk düşünce 'nternete g'rmekt'r. 
____15. İnternete bağlanmak, okul çalışmamı ve 'ş performansımı olumsuz yönde 

etk'lemekted'r. 
____16. Bell' b'r süre 'nternete bağlanmadığımda b'r şeyler' kaçırdığım h'ss'ne kapılırım.  
____17.İnternet kullanımı sonucu,  a'le üyeler'yle olan etk'leş'mler'mde azalma oldu. 
____18.İnternet kullanımı sonucu, eğlencel' etk'nl'kler'mde azalma oldu.  
____19. Başka b'r 'ş 'ç'n 'nternetten çıktıktan sonra tekrar çevr'm'ç' olma dürtümü kontrol 

etmekte başarısız olurum.  
____20. İnternet olmadan hayatım key'fs'z b'r şey olurdu. 
____21. İnternette gez'nt' yapmak, f'z'ksel sağlığımı olumsuz yönde etk'led'. 
____22. İnternette daha az zaman geç'rmeye çalıştım; ancak başarısız oldum. 
____23. İnternette daha fazla zaman geç'reb'lmek 'ç'n daha az uyumayı b'r alışkanlık hal'ne 

get'rd'm. 
   ____24. Öncek' seferle aynı tatm'n' yaşayab'lmek 'ç'n çevr'm'ç' geç'rd'ğ'm zamanın 

m'ktarını artırmaya 'ht'yaç duyarım. 
____25. İnternette olduğum 'ç'n zamanında yemek y'yemem.  
____26. Gece geç vak'tlere kadar 'nternette kaldığım 'ç'n gündüzler' kend'm' yorgun 

h'sseder'm.  
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Ek 3. Kabul ve Eylem Formu-II  

Aşağıda b'r d'z' 'fade bulunmaktadır. Her b'r 'faden'n s'z'n 'ç'n ne kadar doğru 

olduğunu yanında yazan rakamı yuvarlak 'ç'ne alarak bel'rt'n'z. Seç'm'n'z' yapmak 'ç'n 

aşağıdak' cetvel' kullanınız. 
1 2 3 4 5 6 7 

H+çb+r 

zaman 

doğru değ+l 

Çok nad+ren 

doğru 

Nad+ren 

doğru 

Bazen 

doğru 

Sıklıkla 

doğru 

Neredeyse 

her zaman 

doğru 

Da+ma 

doğru 

 

1. Geçm'şte olan acı veren yaşantılarım ve hatıralarım, 

değer verd'ğ'm b'r hayat yaşamayı zorlaştırıyor. 

 1 2 3 4 5 6 7 

2.H'sler'mden korkarım.  1 2 3 4 5 6 7 

3.Kaygılarımı ve h'sler'm' kontrol edememekten 

end'şelen'r'm. 

 1 2 3 4 5 6 7 

4.Acı hatıralarım dolu dolu b'r hayat yaşamamı engell'yor.  1 2 3 4 5 6 7 

5.Duygular hayatımda sorunlara yol açar.  1 2 3 4 5 6 7 

6.İnsanların çoğu hayatlarını benden daha 'y' 'dare ed'yor 

g'b' görünüyor. 

 1 2 3 4 5 6 7 

7.End'şeler'm başarılı olmamı engell'yor.  1 2 3 4 5 6 7 
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Ek 4. Yakın İl'şk'lerde Yaşantılar Envanter'-II 

Aşağıdak' maddeler romant'k 'l'şk'ler'n'zde h'ssett'ğ'n'z duygularla 'lg'l'd'r. Bu 
araştırmada s'z'n 'l'şk'n'zde yalnızca şu anda değ'l, genel olarak neler olduğuyla ya da neler 
yaşadığınızla 'lg'lenmektey'z. Maddelerde sözü geçen "b'rl'kte olduğum k'ş'" 'fades' 'le 
romant'k 'l'şk'de bulunduğunuz k'ş' kasted'lmekted'r. Eğer hal' hazırda b'r romant'k 'l'şk' 
'çer's'nde değ'lsen'z, aşağıdak' maddeler' b'r 'l'şk' 'ç'nde olduğunuzu varsayarak 
cevaplandırınız. Her b'r madden'n 'l'şk'ler'n'zdek' duygu ve düşünceler'n'z' ne oranda 
yansıttığını karşılarındak' 7 aralıklı ölçek üzer'nde, 'lg'l' rakam üzer'ne çarpı (X) koyarak 
göster'n'z.  

1---------------2---------------3---------------4---------------5---------------6---------------7  
H'ç     Kararsızım/    Tamamen  
Katılmıyorum    F'kr'm Yok    Katılıyorum 

 
1. B'rl'kte olduğum k'ş'n'n sevg's'n' kaybetmekten korkarım. 

 1 2 3 4 5 6 7  
2. Gerçekte ne h'ssett'ğ'm' b'rl'kte olduğum k'ş'ye göstermemey' terc'h eder'm.  

1 2 3 4 5 6 7 
3. Sıklıkla, b'rl'kte olduğum k'ş'n'n artık ben'mle olmak 'stemeyeceğ' korkusuna kapılırım. 

1 2 3 4 5 6 7  
4. Özel duygu ve düşünceler'm' b'rl'kte olduğum k'ş'yle paylaşmak konusunda kend'm' 

rahat h'sseder'm. 
1 2 3 4 5 6 7  

5. Sıklıkla, b'rl'kte olduğum k'ş'n'n ben' gerçekten sevmed'ğ' kaygısına kapılırım.  
1 2 3 4 5 6 7 

6. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere güven'p 'nanmak konusunda kend'm' rahat bırakmakta 
zorlanırım.  

1 2 3 4 5 6 7  
7. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'ler'n ben', ben'm onları önemsed'ğ'm kadar 

önemsemeyecekler'nden end'şe duyarım. 
 1 2 3 4 5 6 7  

8. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere yakın olma konusunda çok rahatımdır. 
 1 2 3 4 5 6 7  

9. Sıklıkla, b'rl'kte olduğum k'ş'n'n bana duyduğu h'sler'n ben'm ona duyduğum h'sler kadar 
güçlü olmasını 'ster'm.  

1 2 3 4 5 6 7  
10. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere açılma konusunda kend'm' rahat h'ssetmem.  

1 2 3 4 5 6 7  
11. İl'şk'ler'm' kafama çok takarım. 

 1 2 3 4 5 6 7  
12. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere fazla yakın olmamayı terc'h eder'm.  

1 2 3 4 5 6 7  
13. Benden uzakta olduğunda, b'rl'kte olduğum k'ş'n'n başka b'r'ne 'lg' duyab'leceğ' 

korkusuna kapılırım.  
1 2 3 4 5 6 7  

14. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş' ben'mle çok yakın olmak 'sted'ğ'nde rahatsızlık duyarım.  
1 2 3 4 5 6 7  

15. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere duygularımı gösterd'ğ'mde, onların ben'm 'ç'n aynı 
şeyler' h'ssetmeyeceğ'nden korkarım.  

 1 2 3 4 5 6 7  
16. B'rl'kte olduğum k'ş'yle kolayca yakınlaşab'l'r'm.  
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1 2 3 4 5 6 7 
17. B'rl'kte olduğum k'ş'n'n ben' terk edeceğ'nden pek end'şe duymam.  

1 2 3 4 5 6 7  
18. B'rl'kte olduğum k'ş'yle yakınlaşmak bana zor gelmez.  

1 2 3 4 5 6 7  
19. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş' kend'mden şüphe etmeme neden olur.  

1 2 3 4 5 6 7 
20. Genell'kle, b'rl'kte olduğum k'ş'yle sorunlarımı ve kaygılarımı tartışırım.  

1 2 3 4 5 6 7  
21. Terk ed'lmekten pek korkmam.  

1 2 3 4 5 6 7  
22. Zor zamanlarımda, romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'den yardım 'stemek bana 'y' gel'r.  

1 2 3 4 5 6 7  
23. B'rl'kte olduğum k'ş'n'n, bana ben'm 'sted'ğ'm kadar yakınlaşmak 'stemed'ğ'n' 

düşünürüm. 
 1 2 3 4 5 6 7  

24. B'rl'kte olduğum k'ş'ye hemen hemen her şey' anlatırım.  
1 2 3 4 5 6 7  

25. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'ler bazen bana olan duygularını sebeps'z yere değ'şt'r'rler.  
1 2 3 4 5 6 7  

26. Başımdan geçenler' b'rl'kte olduğum k'ş'yle konuşurum.  
1 2 3 4 5 6 7  

27. Çok yakın olma arzum bazen 'nsanları korkutup uzaklaştırır. 
 1 2 3 4 5 6 7  

28. B'rl'kte olduğum k'ş'ler ben'mle çok yakınlaştığında gerg'n h'sseder'm.  
1 2 3 4 5 6 7  

29. Romant'k 'l'şk'de olduğum b'r k'ş' ben' yakından tanıdıkça, “gerçek ben”den 
hoşlanmayacağından korkarım.  

1 2 3 4 5 6 7  
30. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'lere güven'p 'nanma konusunda rahatımdır. 

 1 2 3 4 5 6 7  
31. B'rl'kte olduğum k'ş'den 'ht'yaç duyduğum şefkat ve desteğ' görememek ben' öfkelend'r'r.  

1 2 3 4 5 6 7  
32. Romant'k 'l'şk'de olduğum k'ş'ye güven'p 'nanmak ben'm 'ç'n kolaydır.  

1 2 3 4 5 6 7  
33. Başka 'nsanlara denk olamamaktan end'şe duyarım. 

 1 2 3 4 5 6 7  
34. B'rl'kte olduğum k'ş'ye şefkat göstermek ben'm 'ç'n kolaydır.  

1 2 3 4 5 6 7  
35. B'rl'kte olduğum k'ş' ben' sadece kızgın olduğumda önemser. 

 1 2 3 4 5 6 7  
36. B'rl'kte olduğum k'ş' ben' ve 'ht'yaçlarımı gerçekten anlar.  

1 2 3 4 5 6 7 
 

 

 


