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ÖZ  
Teknolojinin gelişmesine paralel olarak hayatımıza giren internet bağımlılığı kavramı henüz 

DSM-5’te yer almasa da son zamanlarda yapılan çalışmalar incelendiğinde internet 

bağımlılığı ve internet bağımlılığı ile ilişkili olabilecek değişkenlere yönelik çalışmalara 

ağırlık verildiği görülmektedir. Bu çalışmanın amacı da internet bağımlılığı ve yaşam doyumu 

arasındaki ilişkiyi ele alan çalışmaları incelemek ve etkili bir terapi yöntemi olan bilişsel 

davranışçı terapinin söz konusu değişkenler üzerindeki etkisini inceleyen araştırmaları ortaya 

koymaktır. Bu amaçla literatür taraması yapılmış ve internet bağımlılığı ile yaşam 

doyumunun anlamlı ve negatif yönde ilişkili olduğunu ortaya koyan çalışmaların çoğunlukta 

olduğu tespit edilmiştir. Buna göre, internet bağımlılığı arttıkça yaşam doyumu düşmekte ya 

da yaşam doyumu arttıkça internet bağımlılığı azalmaktadır. Ayrıca bilişsel davranışçı 

terapinin internet bağımlılığını azaltma ve yaşam doyumunu artırma noktasında etkili bir 

tedavi yöntemi olduğu görülmektedir. Mevcut çalışmalar BDT’nin yaşam doyumunu 

artırmada etkili olduğunu gösterdiği için BDT’nin ruh sağlığı alanında internet bağımlılığını 

önleme ve tedavi etme de kullanılması önerilebilir. Ancak hem internet bağımlılığı ve yaşam 

doyumu ilişkisini ele alan çalışmalar hem de bilişsel davranışçı terapinin bu değişkenler 

üzerindeki etkisini ele alan çalışmalar henüz az sayıdadır. Söz konusu değişkenlerin ilişkisini 

daha farklı yöntemlerle ve örneklem gruplarıyla inceleyen daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır.  
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ABSTRACT 
The concept of internet addiction, which has emerged in parallel with the advancement of 

technology, although not yet included in the DSM-5, has been the subject of recent studies 

focusing on variables that may be associated with internet addiction and related research. The 

aim of this study is to examine research that addresses the relationship between internet 

addiction and life satisfaction, as well as research that explores the impact of cognitive 

behavioral therapy, an effective therapeutic method, on these variables. A literature review 

revealed that studies indicating a significant and negative relationship between internet 

addiction and life satisfaction are predominant. Accordingly, as internet addiction increases, 

life satisfaction decreases, or as life satisfaction increases, internet addiction decreases. 

Additionally, cognitive behavioral therapy has been found to be an effective treatment method 

in reducing internet addiction and increasing life satisfaction. Given the evidence that CBT is 

effective in increasing life satisfaction, it is recommended that CBT be used in the field of 

mental health to prevent and treat internet addiction. However, there are still few studies that 

address both the relationship between internet addiction and life satisfaction and the impact 

of cognitive behavioral therapy on these variables. More research is needed to examine these 

variables using different methods and sample groups. 
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1. Giriş 

Teknolojinin gelişmesiyle birlikte hayatımıza giren en önemli olgulardan biri internettir. İnternet; bilgiye kolay 

erişim, birtakım ihtiyaçların karşılanması ve işlerin hızlı ve pratik bir şekilde yapılabilmesi bağlamında pek 

çok avantaja sahip olmasının yanı sıra internette fazla vakit geçirme gibi olumsuz sonuçlara da sebep 

olmaktadır (Ülgen, 2014). Avrupa'da %1-2 ve bazı Asya ülkelerinde %7'ye varan yaygınlık oranlarıyla internet 

bağımlılığı dünyanın birçok yerinde büyüyen bir sağlık sorunu olarak kabul edilmektedir (Wölfling, Beutel, 

Dreier ve Müller, 2014). Ülkemizde ise, Digital 2023 raporuna göre 71,38 milyon aktif internet kullanıcısı 

(nüfusun %83,4’ü), 62,55 milyon aktif sosyal medya kullanıcısı vardır (nüfusun %73,1’i). 81,68 milyon kişi 

mobil bağlantıya sahiptir (nüfusun %95,4’ü) (DataReportal, 2023). Bu veriler internetin ruh sağlığı açısından 

önemli bir risk faktörü olabileceğini göstermektedir.  

1990’lara kadar bağımlılık kavramı sadece madde kullanımı ile ilişkilendirilirken internetin hayatımıza girmesi 

ile bağımlılık kavramına olan bakış açısı değişmeye başlamış ve “internet bağımlılığı” kavramı da hayatımıza 

girmiştir. İnternet bağımlılığı tıpkı alkol-madde bağımlılıklarında olduğu gibi bağımlılığın ana bileşenleri olan 

fiziksel ve psikolojik bağımlılık belirtilerini içerir (Griffiths, 1996). İnternet bağımlılığı ile ilgili olarak 

üzerinde tam uzlaşıya varılmış bir tanım olmasa da genel olarak “internetin aşırı kullanılması isteğinin önüne 

geçilememesi, internete bağlı olmadan geçirilen zamanın önemini yitirmesi, yoksun kalındığında aşırı sinirlilik 

hali ve saldırganlık olması, kişinin iş, sosyal ve ailevi hayatının giderek bozulması” şeklinde tanımlanabilir 

(Young, 2004).  

İnternet bağımlılığını tanımlamanın yanı sıra, tanı ölçütlerini netleştirme problemi de günümüzde devam 

etmektedir. İlk kez Goldberg (Goldberg, 1995) tarafından kullanılan ve tanı ölçütleri oluşturulan internet 

bağımlılığı kavramı için Young patolojik kumar oynama kriterlerinden esinlenerek yeni kriterler ortaya 

koymuştur (Young, 1996). Beard ve Wolf (2001) ise patolojik kumar oynama yerine DSM IV’teki madde 

kötüye kullanımı kriterlerinin ele alınarak tanı kriteri oluşturulmasının daha uygun olduğunu ifade etmişlerdir. 

Ancak günümüzde hala DSM-5 içerisinde internet bağımlılığına yönelik bir tanı bulunmamaktadır (APA, 

2013).  

İnternet bağımlılığına yönelik tam bir tanı ve tanım olmasa da, bireylerin sosyal medya siteleri, kumar siteleri, 

oyun sitelerine bağımlılık geliştirmeleri üzerinde etkili olan birçok risk faktöründen söz edilmektedir (Malak, 

2018). Kişinin interneti gereğinden fazla kullanmasında etkili olan faktörler içsel ve dışsal etmenler olarak 

ikiye ayrılabilir. İnternetin bireyin içsel ve sosyal ihtiyaçlarını karşılaması, bireyin problemlerini ve sıkıntılarını 

azaltarak bireyi rahatlatması içsel etmenler iken; bireyin kimliğini gizleyebilmesi gibi etmenler dışsal 

etmenlerdir (Douglas ve diğerleri, 2008). Bunların yanı sıra ergenlik döneminde olmak  (Pallanti, Bernardi ve 

Quercioli, 2006), içe dönük kişilik yapısı (Özkan, 2013); dopamin, serotonin ve opioid sistemlerindeki 

bozulmalar (Yau, Yip ve Potenza, 2014) gibi faktörler de internet bağımlılığı riskini artırmaktadır. 

İnternet bağımlılığına neden olan faktörlerin yanı sıra internet bağımlılığının neden olduğu birtakım sorunlar 

da mevcuttur. Klinik araştırmalar internet bağımlılığına, ilgi kaybı, psikososyal işlevsellikte azalma, sosyal 

geri çekilme ve artan psikososyal sıkıntının eşlik ettiğini göstermiştir (Wölfling ve diğerleri, 2014). Ayrıca 

internet bağımlısı olan bireylerde genellikle diğer psikiyatrik bozukluklar da görülmektedir (Santos ve 

diğerleri, 2016). Dolayısıyla internet bağımlılığı, gereğinden fazla vakit alan, kişilerin yaşam amaçlarına ket 

vuran, sosyal ilişkilerini ve yaşam doyumlarını azaltan ve psikolojik sağlıklarını olumsuz yönde etkileyen bir 

durum olarak değerlendirilebilir.  

Yaşam doyumu, bireyin ailesine, arkadaşlarına, yaşadığı çevreye ve kendi yaşamından duyduğu memnuniyet 

veya memnuniyetsizliğe yönelik olarak yapmış olduğu değerlendirmedir (Suldo ve Huebner, 2006). Ayrıca, 

öznel iyi oluşun bilişsel yönünü oluşturan ve kişinin kendi hayatına ilişkin yargılarını içeren bir kavramdır 

(Diener, 2009). Bu kavram, kişinin mevcut yaşamı ve kişisel standartlarına göre değişebilecek dinamik bir 

yapıdadır (Diener, 2009). Kişinin hayata dair olumlu düşünceleri, olumsuz düşünce ve değerlendirmelerine 

kıyasla ne kadar daha fazla ise yaşam doyumu da o kadar yüksektir (Myers ve Diener, 1995). Bireyin 

istekleriyle içinde bulunduğu durum arasındaki uyum ne kadar fazlaysa yaşamdan alınan doyum da o kadar 

fazladır (Diener, Oishi ve Lucas., 2003).  

Yaşam doyumu ile ilgili yapılmış araştırmalarda genel olarak; cinsiyet, ırk ve gelir düzeyi gibi faktörlerin 

yaşam doyumunu açıklamada ya çok az etkili olduğu ya da hiç etkiye sahip olmadığı; kişisel eğilimler, yakın 

ilişkiler ve kültür gibi psikolojik değişkenlerin ise daha etkili olduğu görülmektedir (Myers ve Diener, 1995). 

Bazı çalışmalarda, çalışan gençlerin işsiz gençlere göre daha yüksek yaşam doyumu ve değerlere daha fazla 
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bağlılığa sahip olduğu belirlenmiştir (O’brien, Feather ve Kananoff, 1994). Ayrıca hayatta belirli bir amaca 

sahip olmak, özellikle ergenlik döneminde daha fazla yaşam doyumu ile ilişkili bulunmuştur (Cotton-Bronk, 

Hill, Lapsley, Talib ve Finch, 2009).  

İnternet bağımlılığı ise yaşam doyumunu azaltan önemli bir risk faktörüdür (Köse, 2016). Bu sebeple bu 

çalışma, birbirleriyle oldukça ilişkili olan internet bağımlılığı, yaşam doyumu ve internet bağımlılığında önemli 

bir tedavi olarak görülen bilişsel davranışçı terapi (BDT) arasındaki ilişkiyi konu edinmektedir. Çalışmanın 

temel problemini ise, “İnternet bağımlılığı ile yaşam doyumu arasında nasıl/ne yönde bir ilişki vardır?” ve 

“BDT, internet bağımlılığı ve yaşam doyumu üzerinde etkili midir?” soruları oluşturmaktadır. Dolayısıyla bu 

çalışma; internet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi ele alan çalışmaları inceleyerek iki değişken 

arasındaki ilişkiyi ortaya koymayı ve BDT’nin bu değişkenler üzerinde etkili olup olmadığını tespit etmeyi 

amaçlamaktadır.  

 

2. Materyal ve Metot 

Bu araştırmada nitel bir araştırma deseni tercih edilmiştir ve çalışmalar doküman analizi yoluyla incelenerek 

internet bağımlılığı, yaşam doyumu ve BDT ilişkisine yönelik bir derleme elde edilmiştir.  

Çalışmanın ana konusu olan internet bağımlılığı ve yaşam doyumu ele alınarak söz konusu değişkenleri içeren 

ve ulaşılabilen tüm makaleler çalışmaya dâhil edilmiştir. Ayrıca BDT’nin internet bağımlılığı ve yaşam 

doyumu üzerindeki etkisini araştıran çalışmalara da yer verilmiştir. Söz konusu çalışmalar “Google Akademik” 

aracılığıyla ilgili makaleler aranarak ve şu arama terimleri kullanılarak belirlenmiştir: “yaşam doyumu”, “hayat 

memnuniyeti”, “internet bağımlılığı”, “internet”, “doyum”, “problemli internet kullanımı”, “patolojik internet 

kullanımı”, “kompulsif internet kullanımı”, “aşırı internet kullanımı”, “internet addiction”, “problematic 

internet use”, “pathological internet use”, “compulsive internet use”, “excessive internet use”, “life 

satisfaction”, “bilişsel davranışçı terapi”, “cognitive behavioral therapy”, “BDT”, “CBT” . 

Literatüre bakıldığında, internet bağımlılığı ve yaşam doyumu ilişkisini ele alan çalışmaların çoğunluğu 

internet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasında negatif yönlü bir ilişkiye işaret etse de bazı araştırmalarda farklı 

sonuçlar elde edildiği görülmektedir. Söz konusu araştırmalar, ne yönde bulgular elde edildiğini ortaya 

koyabilmek amacıyla, kullandıkları analiz yöntemine göre aşağıdaki gibi sıralanmıştır. Korelasyonel yöntem 

değişkenler arasındaki ilişkinin yönüne işaret ederken, regresyon analizi ve yapısal eşitlik modeli gibi 

yöntemler ilişkinin yönünü göstermenin yanı sıra hangi değişkenin hangi değişkeni yordadığına ilişkin bilgi 

verdiği için bu bölümde yer alan çalışmalar kullanılan analizlere ve değişkenler arasındaki ilişkinin yönüne 

(negatif/pozitif) göre sınıflandırılmıştır. Öncelikle değişkenler arasında negatif ilişkiye işaret eden, sonra 

pozitif ilişkiye dikkat çeken daha sonra ise ilişki saptamayan çalışmalara yer verilmiştir. Ayrıca problemli 

internet kullanımı ve internet bağımlılığı kavramı ayrı ayrı kullanıldığı için bu çalışmalara ilişkin bulgular ayrı 

ayrı ele alınmıştır.  

 

3. Bulgular 

3.1. İnternet Bağımlılığı ve Yaşam Doyumu Arasındaki İlişkiye Yönelik Çalışmalar 

İnternet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi ele alan ve korelasyonel analiz yapılan çalışmalar 

incelendiğinde iki değişken arasında özellikle negatif yönde anlamlı/güçlü bir ilişki olduğunu ortaya koyan 

çalışmaların çoğunlukta olduğu görülmektedir. Dolayısıyla internet bağımlılığı arttıkça yaşam doyumu 

azalmaktadır (Akboğa ve Gürgan, 2019; Yalçın-Çınar ve Mutlu, 2019; Çiçek, 2021; Demirer, Bozoğlan ve 

Şahin, 2013; Ergün ve Meriç, 2020; Garvanova, 2022; Kılıç, 2020; Koç, Mumcu ve Arslan, 2022; Liv d., 2020; 

Övün-Balıkoğlu, 2021; Salarvand ve diğerleri, 2018; C. Şahin, 2016). Bazı çalışmalara göre ise, yaşam 

doyumuyla internet bağımlılığı arasında negatif yönlü ancak zayıf bir ilişki vardır (Ko, Yen, Yen, Lin ve Yang, 

2007; Razıoğlu, 2021; Soydan, 2015).  

Problemli internet kullanımı ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi ele alan ve korelasyonel analiz yapılan 

çalışmalarda değişkenler arasında negatif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı ilişkiler elde edilmiştir. 

Dolayısıyla problemli internet kullanımı arttıkça yaşam doyumunun düştüğü söylenebilir (Ak, 2019; Balcı ve 

Koçak, 2017; Blachnio, Przepiorka, Benvenuti, Mazzoni ve Seidman, 2019; Cao, Sun, Wan, Hao ve Tao, 2011; 

Esen ve Siyez, 2011; Kabasakal, 2015; Lachmann ve diğerleri, 2018; Narcı-Üçer, 2022; Papacharissi ve Rubin, 
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2000; Ranjbar, Arab, Hatamizadeh, Shabani ve Nasri, 2016; Urbanova, Holubcikova, Madarasova-Geckova, 

Reijneveld ve van Dijk, 2019; Wang ve diğerleri, 2013). 

Regresyon analizi yapılan çalışmalarda yaşam doyumunun internet bağımlılığını negatif yönde yordadığı 

görülmektedir. (Durak-Batıgün ve Kılıç, 2011; Morsünbül, 2014; Owodunni, 2022; Sağar ve Sağar, 2022; 

Sayılı ve diğerleri, 2022; Wong, Gan ve Chong, 2016). Dolayısıyla yaşam doyumu düşük olan bireylerin 

internette daha fazla zaman harcadıkları söylenebilir. Başka bir araştırmaya göre ise internet bağımlılığı ve 

hayat memnuniyeti arasında olumsuz bir ilişki vardır ve internet bağımlılığı hayat memnuniyetinin anlamlı bir 

yordayıcısıdır (Ayten ve Acat, 2019). Diğer yandan internet bağımlılığının yaşam doyumunu yordadığına 

yönelik bulgular da mevcuttur (Ho ve Kao, 2021; Shahnaz ve Karim, 2014).  

Yine regresyon analizi yapılan çalışmalarda yaşam doyumunun problemli internet kullanımını anlamlı 

düzeyde ve negatif yönde yordadığı görülmektedir. Yani düşük yaşam doyumu düzeyi, yüksek düzeydeki 

problemli internet kullanımını anlamlı bir şekilde yordamaktadır (Altıntaş, 2020; Bulut-Serin, 2011; Çelik ve 

Odacı, 2013; Lachmann, Sariyska, Kannen, Cooper ve Montag, 2016; Mahamid, Berte ve Bdier, 2022; Okur 

ve Özekes, 2020; Peker, Cengiz ve Yıldız, 2021; Varol-Afo ve Sevi, 2019). Başka bir araştırmaya göre 

problemli internet kullanımını yordamada yaşam doyumu anlamlı ancak zayıf bir faktördür (Demir, Özköklü 

ve Turğut, 2015). Diğer yandan, problemli internet kullanımı da düşük yaşam doyumunun yordayıcısıdır 

(Cırcır ve diğerleri, 2022; Murphy, 2017; Thao, 2022). Nitekim internet kullanım bozukluklarının 

semptomlarındaki azalma yaşam doyumunu artırmaktadır (Müller ve diğerleri, 2023). Bunların yanı sıra yaşam 

doyumunun alt boyutlarından olan arkadaş doyumunun problemli internet bağımlılığını azalttığı (İdriyani ve 

Hidayatullah, 2021), okul doyumunun ise internet bağımlılığını yordadığı görülmektedir (Telef, 2016). 

Yapısal eşitlik modellenmesi ile yapılan çalışmalarda internet bağımlılığının yaşam doyumu ile anlamlı ve 

negatif  yönde bir ilişkisi olduğu bulunmuştur (Evli ve Şimşek, 2022; Li, Saeed ve Habimana, 2020; Longstreet 

ve Brooks, 2017). Ayrıca internet bağımlılığının yaşam doyumunu negatif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığı 

görülmüştür. Diğer bir ifadeyle internet bağımlılığı yaşam doyumunu düşürmektedir (Köse, 2016). Yaşam 

doyumunun da internet bağımlılığını negatif yönde anlamlı şekilde yordadığını tespit eden çalışmalar 

mevcuttur. Dolayısıyla yaşam doyumunun düşük olması yüksek düzeydeki internet bağımlılığı ile ilişkilidir 

(Deutrom, Katos ve Ali, 2021; MamSharifi, Bejandi ve Asadi, 2020; Şenol-Durak ve Durak, 2011; Shi, 2022). 

Ayrıca bazı araştırmalar internet bağımlılığının cinsiyet ile yaşam doyumu arasındaki ilişkiye aracılık ettiğini 

ortaya koymuştur. Bu bulgu, internet bağımlılığının cinsiyet farkı açısından yaşam doyumunun iyi bir 

yordayıcısı olabileceğini düşündürmektedir (Barmola ve Gawas, 2022). Nitekim internet bağımlılığı genel 

olarak erkeklerde daha yaygın (Morsünbül, 2014) olsa da bazı çalışmalarda yaşam doyumu ve problemli 

internet kullanımı arasındaki negatif ilişkinin kadınlarda daha güçlü olduğu bulunmuştur (Lachmann ve 

diğerleri, 2016; Lachmann, Sariyska, Kannen, Cooper ve Montag, 2017). Bazı çalışmalarda ise erkeklerin 

yaşam doyumu düzeyinin internet bağımlılığının işlevsellikte bozulma alt boyutuyla negatif yönde ve anlamlı 

bir ilişkisinin olduğu bildirilmiştir (Özkan, 2013). 

Literatüre bakıldığında söz konusu değişkenler arasındaki negatif ilişkiye yönelik bulguların ağırlıklı olduğu 

görülmektedir. İnternet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasındaki pozitif ilişkiye yönelik bir tane çalışma olduğu 

görülmüştür. Buna göre internet bağımlılığıyla yaşam doyumu arasında pozitif yönde ve zayıf düzeyde anlamlı 

bir ilişki vardır. Bu durum örneklemin çoğunluğunun 20-22 yaş aralığındaki Y kuşağı bir nesil olmasıyla 

açıklanmıştır. Bu kuşağın interneti yaygın kullanması ve internetin onlar için ayrı bir gerçeklik olmaktan ziyade 

hayatın kendisi olması sebebiyle internet bu kuşağın yaşam doyumu düzeylerinin artmasını sağlayan bir unsur 

olarak görülebilir (Taşlıyan, Hırlak, Güler ve Gündoğdu, 2018). Ayrıca başka bir çalışmada, internet 

kullanımının yaşlılar üzerinde olumlu etkisinin olduğu ve internet yoluyla düzenli olarak (her gün, iki günde 

bir, haftada bir gibi) görüşülen kişi sayısındaki artışın yaşlı bireylerin yaşam doyumunu arttığı ve umutsuzluk 

düzeyini düşürdüğü tespit edilmiştir (Şahin ve Yıldırım, 2019). 

Bazı çalışmalar da ise internet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır 

(Alqahtani, Alqarni, Alotaibi, Fattah ve Alhalawany, 2020;Ashari, Hassan, Zainudin ve Jumaat, 2022; Ay ve 

Özgün-Başıbüyük, 2020; Basil-Wee ve Ling, 2022; Bozoğlan, Demirer ve Şahin, 2013; Çakmak, Elibol, 

Çalışandemir ve Özkubat, 2016; Çınar, 2015; Deutrom, Katos, Al-Mourad ve Ali, 2022; Entienza, 2021; Esen, 

2010; Kilmartin, 2015; Onur, 2019;  Turan ve diğerleri, 2020). 
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3.2. Bilişsel Davranışçı Terapinin İnternet Bağımlılığı Üzerindeki Etkisine İlişkin Çalışmalar 

Mevcut çalışmalar incelendiğinde, BDT’nin internet bağımlılığı üzerindeki etkisinin ölçüldüğü çalışmalardan 

elde edilen bulgulara göre BDT’nin problemli internet kullanımı veya internet bağımlılığı için etkili bir tedavi 

olduğu görülmektedir (Agbaria, 2022; Alavi ve diğerleri, 2021; Anuradha ve Singh, 2018; Bong, Won ve Choi, 

2021; Erden ve Hatun, 2015; Hamu ve diğerleri, 2020; Nia ve Farhadi, 2020; Pourrosta, Hamid, Beshlideh ve 

Hashemi, 2023; Putri, Poerwandari ve Rusli, 2017; Santos ve diğerleri, 2016; Seo ve diğerleri, 2020; Szász-

Janocha, Vonderlin ve Lindenberg, 2021; Wölfling ve diğerleri, 2014; Van Rooij, Zinn, Schoenmakers ve Van 

de Mheen, 2012; Yang ve diğerleri, 2022; Young, 2007; Zeidi, Divsalar, Morshedi ve Alizadeh, 2020). 

Problemli internet kullanımını önlemeye yönelik olarak bilişsel davranışçı temelli psiko-eğitim çalışmasının 

etkililiğini araştıran çalışmalarda da eğitim verilen grubun problemli internet kullanımı düzeylerinde anlamlı 

ölçüde düşüş olduğu belirlenmiştir (Bağatarhan ve Siyez, 2022; Canoğulları-Ayazseven, 2019; Erol, 2019; 

Kim ve diğerleri, 2018).  

Çoğunlukla BDT ağırlıklı çalışmaların ele alındığı bir meta-analiz çalışmasına göre internet bağımlılığı, 

psikoterapötik stratejilerle etkili bir şekilde tedavi edilebilecek bir ruhsal bozukluk olarak nitelendirilebilir 

(Winkler, Dörsing, Rief, Shen ve Glombiewski, 2013). Doğu Asya’da yapılan bir meta-analiz çalışmasında, 

grup danışmanlığı programlarının, BDT’nin ve spor müdahalelerinin her birinin internet bağımlılığı ve 

psikopatolojik semptomlar üzerinde önemli bir etkisi olduğu ve internet bağımlılığı düzeylerini önemli ölçüde 

azaltabileceği görülmüştür (Liu, Nie ve Wang, 2017). Başka bir meta-analiz çalışmasında BDT uygulaması 

sonucunda internet bağımlılığı semptomları, psikopatolojik semptomlar, çevrimiçi harcanan zaman 

düzeylerinde azalma tespit edilmiştir (Zhang, Zhang ve Xu, 2019). Dolayısıyla BDT’nin internet 

bağımlılığı/problemli internet kullanımı tedavisinde etkili bir yöntem olduğu söylenebilir. 

 

3.3. Bilişsel Davranışçı Terapinin Yaşam Doyumu Üzerindeki Etkisine İlişkin Çalışmalar 

Literatüre bakıldığında BDT’nin etkisinin ölçüldüğü çalışmalarda, BDT’nin yaşam doyumunu artırmada etkili 

olduğu görülmektedir (Alami, Bakhtiarpour, Asgari ve Seraj-Khorrami, 2020; Delsignore, Weidt, Emmerich 

ve Rufer, 2011; Eng, Coles, Heimberg ve Safren, 2005; Jazaieri, Goldin ve Gross, 2017; Madani, Hoseini-

Nezhad, Fathi ve Mosavi, 2016; Narimani ve Mikaeil, 2018; Pehlivan, 2016; Pondenejadan ve Malihi, 2013; 

Raj ve diğerleri, 2019; Rupita, Sugiharto ve Sunawan, 2020; Safren, Heimberg, Brown ve Holle, 1996; 

Sarabandi, Toozandehjani ve Nejat, 2019; Toosi ve Amiri, 2018). Bazı çalışmalarda ilaç tedavisine ek olarak 

uygulanan BDT’nin tek başına ilaç tedavisinden daha etkili olduğu belirlenmiştir (S. M. Kim, Han, Lee ve 

Renshaw, 2012). BDT’nin yaşam doyumu üzerinde etkili olmadığını gösteren çalışma sayısı ise çok azdır. 

Örneğin; altmış beş yaş ve üzeri yaşlı vatandaşlar için BDT, anımsama tedavisi ve etkinlik grubunun kaygı ve 

yaşam doyumu üzerindeki etkilerinin incelenmesini amaçlayan bir çalışmada yaşam doyumu açısından anlamlı 

bir farklılık bulunmamıştır (Scates, Randolph, Gutsch ve Knight, 1985). Dolayısıyla BDT’nin yaşam 

doyumunu artırma noktasında en azından bir dereceye kadar etkili bir yöntem olduğu söylenebilir. 

Son olarak, literatür incelendiğinde BDT’nin yaşam doyumu ve internet bağımlılığı üzerindeki etkisini bir 

arada ölçen herhangi bir çalışmaya rastlanmamıştır.  

 

4. Tartışma ve Sonuç 

İnternet bağımlılığı insan hayatını pek çok yönden olumsuz olarak etkilemekte ve insanın yaşamdan aldığı 

doyumu düşürmektedir. Örneğin, akademik başarıyı düşürmekte, kişiler arası ilişkilerde bozulma yaratmakta 

ve sorunlarla yüzleşmekten kaçınmaya neden olmaktadır (Wang, Chen, Lin ve Wang, 2008). Ayrıca internette 

geçirilen zaman arttıkça yalnızlık düzeyi artmakta ve yaşam doyumu azalmaktadır (Stepanikova, Nie ve He, 

2010). Düşük yaşam doyumu ise sağlık açısından riskli davranışlarla ilişkilidir. Bazı araştırmalar düşük yaşam 

doyumunu madde kullanımıyla ilişkilendirmiştir (Zullig, Valois Huebner, Oeltmann ve Drane, 2001). Bu 

çalışmadan elde edilen bulgular ise internet bağımlılığının çoğunlukla yaşam doyumu düşürdüğünü 

göstermektedir. Bu bulguyu destekler nitelikte, bir meta-analiz çalışmasında da internet bağımlılığı ile yaşam 

doyumu arasında negatif yönde ilişki olduğu görülmüştür (Cheng ve Li, 2014) 

2000’lerin başından günümüze kadar geçen süreçte bir halk sağlığı sorunu haline gelen internet bağımlılığı için 

çeşitli müdahale yöntemleri geliştirilmeye çalışılmaktadır (Malak, 2018). İnternet bağımlılığının tedavisinde 

farmakolojik tedaviler ve psikoterapi kullanılmaktadır (Davis, 2001). Bu sorunla yüzleşmek için özel tedavi 
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programlarına ihtiyaç vardır ve üzerine en çok çalışılan terapi yöntemlerinden biri BDT’dir (Wölfling ve 

diğerleri, 2014). Literatürden elde edilen bulgular BDT’nin internet bağımlılığını azaltmada etkili olduğunu 

göstermektedir. Nitekim Davis’in bilişsel davranışçı modeline göre internet deneyiminde yaşanan kilit olay 

kişinin edindiği olumlu deneyimdir. Kişi internetin yeni bir özelliğini denediğinde tekrar doyum alırsa internet 

aktivitelerini sürdürme konusunda pekişir ve doyum alabilmek için benzer aktiviteleri yapmaya koşullanır. 

İnternet bağımlılığının bu şekilde davranışa yansıyan yönleri ve bilişsel özellikleri nedeni ile BDT’nin internet 

bağımlılığı tedavisinde etkili olabileceği düşünülmektedir (Davis, 2001). 

BDT düşünce ve davranışların yeniden yapılandırılmasını sağlayarak olumsuz tutumları azalttığı için bu tedavi 

yaklaşımının internet bağımlılarında yaşam doyumunu da artırabileceği düşünülmektedir. Ayrıca yaşam 

doyumu, bilişsel yanımızla alakalı olduğu için yüksek düzeyde yaşam doyumu BDT’ye verilen yanıtın önemli 

bir göstergesidir (Safren ve diğerleri, 1996). Nitekim literatüre bakıldığında BDT’nin yaşam doyumunu 

artırmada etkili olduğu görülmektedir. 

BDT ve yaşam doyumu ilişkisine yönelik uygulamalı çalışmalar az olmakla birlikte mevcut çalışmaların çoğu 

BDT’nin yaşam doyumunu artırdığını göstermektedir. Yine de daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır. Ayrıca 

burada yaşam doyumunun çok boyutlu yapısına dikkat çekmek gerekmektedir. Yaşam doyumu ile ilgili 

işlevsellik, kişiler arası işlevsellik, sağlık gibi pek çok bileşenden oluştuğu için ilerleyen çalışmalarda yaşam 

doyumu alanlarının tanımlanması, BDT’nin etkilerinin daha ayrıntılı analizine olanak sağlayacaktır (Eng ve 

diğerleri, 2005).  

İnternet bağımlılığına yönelik bilişsel-davranışçı yaklaşıma dayalı uygulamaların da oldukça az olduğu 

görülmektedir. Bu nedenle, internet bağımlılığı olan bireylerin klinik özelliklerini değerlendiren çok sayıda 

çalışma olsa bile, tedavi programlarının etkinliğine ilişkin bilgiler sınırlıdır. Yakın tarihli bir meta-analiz, bu 

programların etki gösterdiğini ortaya koysa da burada daha fazla klinik çalışmaya ihtiyaç vardır (Wölfling ve 

diğerleri, 2014). BDT, internet bağımlılığı için bir araç olarak kabul edilse de uzun vadeli etkisi, internet 

bağımlılığı türlerinin ve kültürün etkisi hala belirsizdir (Zhang ve diğerleri, 2019). Dolayısıyla BDT’nin 

internet bağımlılığı üzerindeki etkisi ile ilgili araştırmalar hala erken aşamalarındadır (Malak, 2018). Bu 

tedaviler potansiyel olarak faydalı görünmekle birlikte deneysel kanıtlar için daha ileri çalışmalar yapılmalı, 

daha uygun ölçümler ve kontrol grupları kullanılmalıdır. İnternete özgü bağımlılık davranışlarının başlaması 

ve sürdürülmesiyle ilgili bilişsel ve davranışsal süreçlere daha fazla dikkat edilmelidir. Sorunun bilişsel 

davranışçı kavramsallaştırması (Davis, 2001) mevcut bilgiler ışığında yeniden gözden geçirilebilir.  Ayrıca, 

internet bağımlılığı ile ilgili çeşitli uygulamaların (siber seks, kumar, oyun vs.) bilişsel ve davranışsal 

özellikleri hakkında daha spesifik ve ileri çalışmalara ihtiyaç vardır (Young, 2007). Ek olarak, BDT’nin 

etkinliği nispeten iyi olarak belgelenmiş olsa da, terapötik etkisini belirlemek için BDT’yi diğer tedavi 

yöntemleriyle karşılaştırmak için daha fazla çalışma yapılmalıdır (Malak, 2018).  

Literatür incelendiğinde BDT’nin yaşam doyumu ve internet bağımlılığı üzerindeki etkisini bir arada ölçen bir 

çalışmaya rastlanmamıştır. Ayrıca yaşam doyumu ve internet bağımlılığını inceleyen araştırmalara 

bakıldığında daha fazla çalışmaya ihtiyaç olduğu görülmektedir. Nitekim çalışmaların genelde son yıllarda 

yapıldığı görülmektedir. Dolayısıyla internet bağımlılığı ve yaşam doyumu konusuna son zamanlarda daha 

fazla ağırlık verildiği söylenebilir. Bunların yanı sıra çalışmalarda genç örneklem üzerinde uygulanan 

ölçeklerden elde edilen nicel araştırma bulgularının çoğunlukta olduğu görülmektedir. Farklı örneklem 

gruplarında farklı araştırma yöntemleri kullanılarak çalışmalar yapılabilir.  

Bütün bu kısıtlılıklara rağmen, yapılan çalışmalardan elde edilen olumlu sonuçlar nedeniyle BDT internet 

bağımlılığı için bir tedavi seçeneği olarak görülebilir (Young, 2007). Bu nedenle, internet bağımlılığını 

azaltmak ve yaşam doyumunu artırmak için sağlık hizmetlerinde, okulda ve toplum düzeyinde BDT’nin etkin 

bir şekilde uygulanması için çalışmalar yapılabilir (Hamu ve diğerleri, 2020). Mevcut çalışmalar BDT’nin 

yaşam doyumunu artırmada etkili olduğunu gösterdiği için BDT’nin ruh sağlığı alanında internet bağımlılığını 

önleme ve tedavi etmede kullanılması önerilebilir. 

İnternet bağımlılığı ve yaşam doyumu ile alakalı çalışmaları bir araya toplayarak araştırmacılara literatüre 

yönelik bir özet sunan bu çalışmanın birtakım sınırlılıkları vardır. Bu çalışma, sadece mevcut literatür taranarak 

oluşturulmuştur. Herhangi bir anket, ölçek vs. kullanılarak alan araştırması yapılmamıştır. Dolayısıyla yeni bir 

sonuç ortaya koymaktan ziyade konuyla alakalı yapılan çalışmalara ışık tutmaktadır. Ortaya konulan bilgiler, 

bulgular ve sonuçlar yapılan literatür taraması ile sınırlıdır. Bu çalışmada sadece internet bağımlılığı ve 

problemli internet kullanımı ile alakalı çalışmalara yer verilmiş; oyun bağımlılığı, online kumar bağımlılığı, 
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sosyal medya bağımlılığı gibi spesifik çalışmalara yer verilmemiştir. Ayrıca yaşam doyumu alt alanları ile 

değil, total olarak değerlendirilmiştir. 

Literatüre bakıldığında, günümüzde önemli bir sorun haline gelen internet bağımlılığına olan ilginin arttığı ve 

konu ile ilgili pek çok araştırmanın yapıldığı görülmektedir. İnternet bağımlılığının özellikle ruh sağlığı 

üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalar çoğunluktadır. Bu çalışmada ise ruh sağlığının önemli 

göstergelerinden biri olan yaşam doyumu ile internet bağımlılığına odaklanan çalışmalar ele alınmıştır. Elde 

edilen bulguların internet bağımlılığı ve yaşam doyumu arasında çoğunlukla negatif bir ilişkinin varlığına işaret 

ettiği görülmüştür. Yani internet bağımlılığı arttıkça yaşam doyumu düşmektedir. Diğer bir deyişle düşük 

yaşam doyumu düzeyi internet bağımlılığı riskini artırmaktadır. Ayrıca etkililiği en çok ölçülen tedavi 

yöntemlerinden biri olan BDT’nin internet bağımlılığı düzeyini düşürmede ve yaşam doyumunu artırmada 

etkili olduğu görülmüştür. Dolayısıyla BDT’nin internet bağımlısı olan bireyler için yaşam doyumunu artırıcı 

bir faktör olabileceği söylenebilir.  
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