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Ozet

Bu ¢aligma, erken donem uyumsuz semalarin, internet bagimlili§i ve yasam memnuniyeti arasindaki
iliskileri incelemektedir. internet kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte, internet bagimliligi zellikle
gengler arasinda 6nemli bir sorun haline gelmistir. Internet bagimliligi, bireylerin internet kullanimim
kontrol edememesi ve giinliilk yasamlarini olumsuz etkilemesi olarak tanimlanir, Erken dénem
uyumsuz semalar, cocukluk doneminde olusan ve bireyin temel duygusal ihtiyaglarinin
kargilanmamasi sonucu gelisen biligsel ve duygusal kaliplardir. Bu semalar, bireylerin internet
bagimlilig1 gelistirmesinde 6nemli bir rol oynayabilir. Ayrica, yagsam memnuniyeti, bireylerin internet
kullanimini nasil yonettiklerini etkileyebilir; diisiik yasam memnuniyeti, interneti bir kagis araci olarak
kullanma egilimini artirabilirken, yiiksek yasam memnuniyeti bu bagimlilik riskini azaltabilir. Sema
terapisi, erken donem uyumsuz semalarin tanimlanmas1 ve degistirilmesi siirecinde etkili bir yontem
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu ¢aligmanin bulgulari, internet bagimliliginin kdkenlerini anlamak ve tedavi
stratejilerini gelistirmek i¢in 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Anahtar kelimeler: Erken Dénem Uyumsuz Semalar, internet Bagimhiligi, Yasam Memnuniyeti
Abstract

This study examines the relationships between early maladaptive schemas, internet addiction, and life
satisfaction. With the rise in internet use, internet addiction has become a significant issue, especially
among adolescents. Internet addiction is defined as the inability to control internet use, leading to
neglect of daily activities and negative impacts on social, academic, or work life. Early maladaptive
schemas are cognitive and emotional patterns that develop from unmet basic emotional needs during
childhood and persist throughout life. These schemas can play a significant role in the development of
internet addiction. Additionally, life satisfaction can influence how individuals manage their internet
use; low life satisfaction may increase the tendency to use the internet as an escape, while high life
satisfaction may reduce the risk of addiction. Schema therapy emerges as an effective method in
identifying and modifying early maladaptive schemas. The findings of this study provide important
insights for understanding the origins of internet addiction and developing treatment strategies.
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Giris
Internet kullaniminin artmasiyla birlikte, internet bagimliligi, 6zellikle geng niifus arasinda
onemli bir sorun haline gelmistir (Young, 2017). Internet bagimliligi, bireyin internet
kullanimin1 kontrol edememesi, giinliik aktivitelerini ihmal etmesi ve sosyal, akademik veya

is hayatinda olumsuz etkiler yasamasi olarak tanimlanir (Griffiths, 2005). Bu durum, 6zellikle

gelisim siirecindeki lise 6grencileri i¢in ciddi riskler olusturabilir.

Erken donem uyumsuz semalar, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde bireyin temel ihtiyaclarinin
karsilanmamas1 sonucu olugan ve yasam boyu devam eden biligsel ve duygusal kaliplardir
(Young, Klosko, & Weishaar, 2003). Bu semalar, bireyin kendisini, diger insanlar1 ve diinyay1
algilama bigimini etkileyerek gesitli psikolojik sorunlara yol acabilir (Young, 1990). Internet
bagimliligr ile erken donem uyumsuz semalar arasindaki iliskinin incelenmesi, bu

bagimliligin kdkenlerini anlamada 6nemli ipuglari saglayabilir.

Yasam memnuniyeti ise bireyin genel yasamindan duydugu doyum ve mutluluk olarak
tanimlanir (Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999). Diisiik yasam memnuniyeti, bireylerin
duygusal bosluklarin1i doldurmak i¢in internet gibi digsal faktorlere yonelmesine neden
olabilir (Kim & Davis, 2009). Bu baglamda, yasam memnuniyetinin internet bagimlilig
iizerindeki etkisini incelemek, bagimliligin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in Onemli stratejiler

gelistirilmesine yardimci olabilir.

Bu makalede, erken donem uyumsuz semalar, internet bagimliligi ve yasam memnuniyeti
arasindaki teorik iliskiler ele alinacak ve bu iliskilerin psikolojik literatiirdeki yeri

tartisilacaktur.
Erken Donem Uyumsuz Semalar

Erken donem uyumsuz semalar, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde olusan, bireyin temel
duygusal ihtiyaclarmin karsilanmamasi sonucu gelisen biligsel ve duygusal kaliplardir. Bu
semalar, kisinin kendisi, diger insanlar ve diinya hakkinda olumsuz inanglar gelistirmesine
neden olabilir (Young, 1990). Uyumsuz semalar, bireylerin kendilik algisini, baskalariyla
iliskilerini ve ¢evresini anlamalarini derinden etkileyen ve genellikle ¢ocukluk dénemine

dayanan temel psikolojik yapilar olarak kabul edilir.
Sema Terapisi ve Uyumsuz Semalar

Sema terapisi, erken donem uyumsuz semalarin tanimlanmasi ve degistirilmesi lizerine

odaklanan bir terapi yontemidir. Jeffrey Young'un gelistirdigi bu terapi modeli, bireylerin
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kokeni ¢ocuklukta yatan ve kisisel gelisimi olumsuz etkileyen semalarin1 anlamalarina ve bu

semalarin etkilerini azaltmalarina yardimer olur (Young, Klosko, & Weishaar, 2003). Sema

terapisi, biligsel, duygusal ve davranigsal stratejilerin bir kombinasyonunu kullanarak

bireylerin bu semalarla basa ¢ikmalarin1 ve daha saglikli diisiinme, hissetme ve davranig

bigimleri gelistirmelerini saglar.

Erken Donem Uyumsuz Semalarin Tiirleri ve Etkileri

Erken donem uyumsuz semalar genellikle belirli temalar etrafinda toplanir ve bireyin

yasaminda c¢esitli olumsuz sonuglara yol agabilir. Bu semalar arasinda en yaygin olanlar

sunlardir:

1.

Terk Edilme Semasi: Bu sema, bireyin siirekli olarak terk edilme korkusu yasamasina
neden olur. Birey, yakin iliskilerde siirekli olarak reddedilme veya terk edilme endigesi
tasir. Bu durum, sagliksiz iliski dinamiklerine ve siirekli onay arayisina yol agabilir
(Young, 1990). Terk edilme semasi, kisinin iliskilerde siirekli olarak giiven arayisinda

bulunmasina ve ayrilma durumlarinda yogun duygusal ac1 yasamasina neden olabilir.

Duygusal Yoksunluk Semasi: Bu sema, bireyin duygusal ihtiyaglarinin
karsilanmadigina inanmasi ile iliskilidir. Birey, duygusal destek ve anlayis eksikligi
yasadigina inanir ve bu durum, duygusal iligkilerden kag¢inmasina veya asir1 bagiml
olmasina yol acgabilir (Young, 1990). Duygusal yoksunluk semasi, bireyin yalnizlik ve
tatminsizlik hissini derinlestirebilir, ve iliskilerde gliven ve baglilik sorunlarina neden

olabilir.

Asirt Bagimhihk Semasi: Bu sema, bireyin bagkalarina asir1 derecede bagiml
olmasina ve kendi basina karar verememesine neden olabilir. Birey, kendisini zayif ve
yetersiz hissederek bagkalarinin onayina ve yardimina ihtiyag duyar (Young, 1990).
Asirt bagimlilik semasi, kisinin kendi potansiyelini gerceklestirmekte zorlanmasina ve

bagimsizlik becerilerinin gelisimini engellemeye yol acabilir.

Kusurluluk Semasi: Bu sema, bireyin kendisini temelde kusurlu veya yetersiz
hissetmesine neden olur. Birey, kendi degerini diisiik goriir ve basarisizlik korkusu
tasir (Young, 1990). Kusurluluk semasi, kisinin kendine olan giivenini azaltabilir ve

stirekli olarak miitkemmellik arayisina neden olabilir.

Yetersizlik Semasi: Bu sema, bireyin kendini yetersiz veya basarisiz olarak gérmesine

neden olur. Birey, kendi yeteneklerini sorgular ve bagkalar1 tarafindan yetersiz olarak
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degerlendirileceginden endise eder (Young, 1990). Yetersizlik semasi, kisisel basar1 ve
tatmin duygusunu etkileyebilir ve bireyin kendi potansiyelini gergeklestirmesini

engelleyebilir.

Sonu¢ olarak, erken donem uyumsuz semalar, bireylerin yasam boyu siiren psikolojik
sorunlara ve davranigsal bozukluklara yol agabilir. Sema terapisi, bu semalarin tanimlanmasi,
anlasilmas1 ve degistirilmesi slirecinde 6nemli bir aragtir. Terapi siirecinde, bireyler bu
kaliplar1 taniyabilir, etkilerini azaltabilir ve daha saglikli, uyumlu diisiinme ve davranis

bigimleri gelistirebilirler (Young, Klosko, & Weishaar, 2003).
Internet Bagimhhg

Internet, giiniimiiz toplumunda iletisim, bilgi akisi, egitim, eglence ve ticaret gibi bir¢ok alan
kapsayan yaygin bir aragtir ve bireylerin yagsaminda merkezi bir rol oynamaktadir (Yilmaz,
2010; Tas, 2018). Internet, insanlara hizli bilgi erisimi ve kiiresel iletisim firsatlar1 sunar.
Ancak, internetin asir1 ve bilingsiz kullanimi, bagimlilik riskini artirmakta ve bireylerin sosyal
ve kisisel yasaminda olumsuz etkiler yaratmaktadir (Hamarta, Akbulut & Baltaci, 2021; Isik,
2007).

Teknolojinin hizla gelismesi ve internetin yayginlagsmasi, internet bagimliligini artirmistir.
Internet bagimlilig:, bireylerin giinliik yasamini, sosyal iliskilerini ve akademik performansini
etkileyebilir. Ozellikle gengler arasinda yaygin bir sorun olarak ortaya ¢ikmakta ve bu durum,
bireylerin sosyal izolasyon, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla karsilagmasina

neden olabilmektedir (Arisoy, 2009; Zorbas & Tuzgol Dost, 2014).

Tiirkiye’de internet kullanim oranlari artmaktadir. 2022 yili itibariyla, hanelerin %94,1°1
evden internete erigsim saglamakta ve 16-74 yas araligindaki bireylerin internet kullanim orant
%85,0’a ¢ikmustir (TUIK, 2022). Ancak, internetin bu kadar yaygim kullanimi, bazi bireylerde
bagimlilik belirtilerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Ozsoy, 2009).

DSM-IV, internet bagimliligimi dogrudan tanimlamasa da, patolojik kumar ile benzer
semptomlar gosterdigi belirtilmistir. DSM-5, 2013 yilinda internet oyun bozuklugu adi altinda
internet bagimliligini tan1 kategorisi olarak eklemistir. Bu bozukluk, internet oyunlarinin asir
ve kontrolsiiz kullanimimi1 ifade eder ve DSM-5'te "Daha Fazla Arastirma Gerektiren

Durumlar" baglig1 altinda yer almaktadir (American Psychiatric Association, 2013).

Internet bagimliligs, cesitli psikolojik ve ¢evresel faktdrlerden kaynaklanabilir. Sosyal destek

arayisl, depresyon, yetersiz denetim mekanizmalari, diisiik maliyetli internet erigimi ve
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internetin yiiksek hizi gibi etkenler, bagimliligin gelisimine katkida bulunabilir (Bayraktar,
2001; Greenfield, 1999). Internet bagimliligi, bireylerin sosyal, psikolojik ve akademik
yasamlarini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle gengler, ergenlik déneminde yasadiklar1 yalnizlik

ve sosyal zorluklar nedeniyle yiiksek risk altindadir (Bayhan, 2011; Rebisz & Sikora, 2016).

Mark Griffiths, internet bagimliliginin biyopsikososyal modelini gelistirmis ve bu
bagimliligin psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorlerle iliskili oldugunu gostermistir (Griffiths,
2005). Richard A. Davis, internet bagimliliginin genel ve spesifik problemlerini incelemis ve
bu bagimliligin ¢esitli alt tiirlerini tanimlamistir (Davis, 2001). Ko ve arkadaslari ise, internet
bagimliliginin beyindeki 6diil sistemleriyle iliskili oldugunu gdstermis ve bu bagimliligin

biyolojik temellerini anlamak i¢in ndrolojik yaklasimlar gelistirmistir (Ko vd., 2014).
Yasam Memnuniyeti

Yasam memnuniyeti, bireyin genel yasamindan duydugu doyum ve mutluluk olarak
tanimlanir (Pavot & Diener, 1993). Yasam memnuniyeti, bireyin genel saglik durumu, sosyal
iligkileri ve kisisel basarilart gibi ¢esitli faktorlerden etkilenir (Diener, Suh, Lucas, & Smith,
1999). Yiiksek yasam memnuniyeti, bireyin genel sagligimi ve refahini artirirken, diisiik

yagam memnuniyeti ¢esitli psikolojik sorunlara yol acabilir (Kim & Davis, 2009).
Erken Donem Semalar ve internet Bagimhiig1 Arasindaki iliski

Erken donem uyumsuz semalar, bireyin internet bagimlilig1 gelistirmesinde 6nemli bir rol
oynayabilir. Uyumsuz semalar, bireyin duygusal ve sosyal ihtiyaclarimi karsilayamamasi
durumunda, interneti bir kacis veya basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmasina neden
olabilir (Shorey, Anderson, & Wells, 2014). Ornegin, "duygusal yoksunluk" semas1 olan bir

birey, duygusal ihtiyaglarini karsilamak i¢in sosyal medyada asir1 zaman gegirebilir.

Bu baglamda, erken donem uyumsuz semalar ile internet bagimlilig1 arasindaki iligkinin
incelenmesi, bu bagimliligin kokenlerini anlamada 6nemli ipuglar1 saglayabilir. Ayrica, sema
terapinin internet bagimliliginin tedavisinde etkili bir yontem olup olmadigini aragtirmak da

faydali olabilir (Young, 2011).

Yasam Memnuniyeti ve Internet Bagimhlig Arasindaki Iliski

Yasam memnuniyeti, internet bagimlilig1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Diigiik

yasam memnuniyeti, bireyin duygusal bosluklarin1 doldurmak i¢in interneti agir1 kullanmasina
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neden olabilir (Kim & Davis, 2009). Ornegin, sosyal iliskilerinde memnuniyetsizlik yasayan

bir birey, sosyal medyada daha fazla zaman gecirerek bu eksikligi gidermeye calisabilir.

Yiiksek yasam memnuniyeti ise bireyin internet bagimliligi riskini azaltabilir. Yagamindan
memnun olan bireyler, interneti daha dengeli bir sekilde kullanabilir ve sosyal, akademik veya
is yasamlarin1 olumsuz etkilemeyecek sekilde internet kullanimini kontrol edebilir (Diener et

al., 1999).
Sonuc ve Oneriler

Bu calisma, erken donem uyumsuz semalar, internet bagimliligi ve yasam memnuniyeti
arasindaki iliskileri ele alarak, internet bagimliligimin koékenlerine dair 6nemli ipuglar
sunmay1 hedeflemistir. Elde edilen bulgular, bu ii¢ faktor arasindaki etkilesimlerin, bireylerin
internet kullanim aligkanliklarini ve bagimlilik risklerini anlamada kritik bir rol oynadigini

gostermektedir.

Erken donem uyumsuz semalar, bireylerin duygusal ve bilissel gelisimlerini derinden
etkileyen kaliplardir ve internet bagimliliginin gelisiminde 6nemli bir etken olabilir. Bu
semalar, bireylerin duygusal ihtiyaclarin1 karsilamakta yasadiklar1 zorluklar nedeniyle
interneti bir kagis mekanizmasi olarak kullanmalarma neden olabilir. Ozellikle "duygusal
yoksunluk" ve "asir1 bagimlilik" gibi semalar, bireylerin interneti asir1 kullanma egilimlerini
artirabilir. Sema terapisi, bu semalarin anlasilmasi ve degistirilmesi slirecinde 6nemli bir arag

olarak one ¢ikmaktadir.

Internet bagimliligi, hizla gelisen teknoloji ve internetin yayginlasmasiyla birlikte artan bir
sorun olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Gengler arasinda yaygin olan bu bagimlilik tiirt,
bireylerin sosyal, akademik ve kisisel yasamlarinda olumsuz etkiler yaratmaktadir. Internet
bagimliligi, cesitli psikolojik ve ¢evresel faktorlerin bir kombinasyonu olarak ortaya ¢ikmakta
ve yasam kalitesini 6nemli Olgiide diistirebilmektedir. DSM-5’te yer alan internet oyun
bozuklugu tanisi, bu bagimhiligin tanimlanmasi1 ve tedavi siire¢lerinde bir c¢erceve

sunmaktadir.

Yasam memnuniyeti, bireylerin genel yasam kalitesini ve psikolojik refahini etkileyen 6nemli
bir faktordiir. Diisiik yasam memnuniyeti, internet bagimliliginin gelisiminde bir tetikleyici
olarak rol oynayabilir. Bireylerin yasamlarindan memnuniyet duymamalari, interneti bir kacis
aract olarak kullanma egilimlerini artirabilir. Yiiksek yasam memnuniyeti ise bireylerin

internet kullanimin1 daha dengeli ve saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimer olabilir.
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Sonug olarak, erken donem uyumsuz semalar, internet bagimliligi ve yasam memnuniyeti
arasindaki iliskilerin incelenmesi, internet bagimlilifinin nedenlerini anlamada ve tedavi
stratejilerini gelistirmede 6nemli bir perspektif sunmaktadir. Erken donem uyumsuz semalarin
ve disiik yasam memnuniyetinin, internet bagimliligin1 nasil etkiledigini anlamak, hem
bireyler hem de uzmanlar i¢in 6nemli bilgiler saglamaktadir. Sema terapisi ve yasam
memnuniyeti artirict stratejiler, internet bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavisinde etkili
yaklagimlar olarak degerlendirilebilir. Bu bulgular, gelecekte yapilacak aragtirmalara ve
uygulamal1 c¢alismalara temel teskil edebilir ve bireylerin saglikli internet kullanimi

aligkanliklar1 gelistirmelerine katkida bulunabilir.

Gelecek arastirmalarda, bu teorik iligkilerin ampirik olarak test edilmesi ve farkli yas gruplari
ve kiiltiirel baglamlarda incelenmesi Onerilmektedir. Ayrica, yasam memnuniyetini artirmaya

yonelik miidahalelerin internet bagimlilig1 tizerindeki etkisi de arastirilabilir.
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