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Baslarken

"Bagimhilik varligin bir hastaligidir! Kisinin bu-
tinltige erisememesinden kaynaklanir. Bagiml ol-
mak, kisinin kendisine inanmay kestiginin gosterge-
sidir... Bagimli olmak, rolle iliskili olmadigi gibi bir
sosyal sinifa ait olmakla da olusmaz. Bagimli olmak,
bir kisinin sayginligini distrmesidir. Icte bir dagil-
manin sonucudur... Bagimlilik, 6zgtrlikten yoksun-
lugu ve yasamdan vazgecisi gizlemek icin insanlarin
taktiklar1 maskedir."!

Bagimliliklar, yasadigimiz cagin en ciddi prob-
lemlerindendir. Ancak bagmliliklar denildiginde in-
sanlarin akhina agirlikh olarak kimyasal bagimliliklar
gelmekte ve bagimliliklari eroin, alkol, sigara ticge-
ninden digar1 ¢ikartamamaktadirlar. Halbuki bagim-
lilik cercevesi, s6z konusu maddeleri igerisine almak-
la birlikte hayatimizda s6z konusu maddelerden iba-
ret olmayacak kadar genis bir yer kaplamakta ve bu
genis yere paralel 6nem ve tehlike arz etmektedir.
Bagimhh@in siklikla akla gelen kimyasal bagimlilik-
tan farkll bir diger ayagi olan eylemsel/davranigsal
bagimlilik, genelde fark edilmemekte veya kott alis-
kanlik olarak goriliip hastalik olarak degerlendiril-

1 D'Anna, Stefano E. (2004) Tanrilar Okulu, AlteoYayincilik, Bursa.
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memektedir. Hi¢ siiphesiz bu durum bagimli kisilerin
farkli olumsuz sifatlarla adlandirilmasina ve bagim-
liigin hastalik olarak degil aligkanlik olarak gortil-
mesi de tedaviye bir tiirli bagvurulmamasina sebep
olmaktadir. Eylemsel bagimliliklardan kumar bagim-
liig1, seks bagmliligi, alisveris bagimliligi, yemek
bagimliig ginlik yasamimizin oldukga icinde yer
alsa ve tizerinde etraflica durulmasi gerekse de daha
hizh ve sinsi yayginlastigi icin, bu calismada internet
bagimliligr ele alinacaktr.



Giris

Gunimiiz dinyasinda teknoloji inanilmaz bir
hizla gelismekte ve her gecen glin insan hayatin-
da daha genis ve vazgecilmez bir yer kaplamakta.
Hic stphesiz teknolojinin hayati kolaylastirmasiyla
insanlarin hem enerji hem zaman anlaminda olduk-
ca 6nemli kazanimlar1 olmakta; ancak teknolojinin
hayati yeniden sekillendirmesiyle dontisen benlikler,
teknolojinin esareti altinda kalmak gibi ciddi bir teh-
like ile de karst karsiya. Bu durumu, hayatinin erken
donemlerinde teknolojik aletlerle daha az muha-
tap olan yetiskinlerin kontrol etmesi daha kolayken
goziinli a¢hi@i andan itibaren hayatinin her karesinde
yakin aile bireylerinden birini gérdiigu siklikta tekno-
lojik aletleri gbren glinimliz cocuk ve ergenleri igin,
teknolojik aletlerle saglikl iligki kurmak oldukgca zor-
dur. Ozellikle sehir yasaminin getirdigi glivensizlik ve
imkansizliklar sonucu yalnizlasan ve akran arkadas
anlaminda kimsesizlesen ¢ocuklarin ihtiya¢ duyduk-
lart dostluk ve yarenligi, kisilip kaldiklart dért duvar
evlerinden kendilerini hayali de olsa disar tasiya-
cak teknolojik aletlerde aramalari glinimiizde nor-
mal kabul edilebilecek kadar yayginlagmistir. Nitekim
konuyla ilgili yapilan calismalar cocuk ve genclerin
televizyon, video, bilgisayar, internet, sinema, radyo,
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teyp, video oyunlari gibi kitle iletisim araclarimnin kar-
sisinda glinde 4-5 saatten daha fazla zaman gecirdik-
lerini gostermektedir. Bu stire uyku haricinde diger
aktivitelere harcanan zamandan daha fazla olup s6z
konusu araclar etkilesimli olarak kullanildiginda, 8
saate kadar cikabilmektedir (Arnas, 2005).

Insan sicakliginin hicbir zaman bulunamayacagi
ve asgari insani de@er Olctitlerini bile gozetmenin zor
oldugu teknoloji dostlugunun, stirec icerisinde tekno-
loji bagimliligina déntismesi ise kacinilmaz olacaktir/
olmaktadir. Fizyolojik, psikolojik, sosyal ve entelekti-
el gelisimleri anlaminda hayatlarinin temellerini atan
cocuklarin ise teknoloji bagimliigina yakalanmala-
r1, onlarin s6z konusu gelisimlerini saglikli tamamla-
malarina yonelik glinimuzde ciddi olarak degerlen-
dirilmesi gereken tehdit ve tehlikelerin basinda yer
almakta.

Teknoloji bagimliliginin en yaygin hali olan inter-
net bagimhhgi ile ilgili yapilan arastirmalarda, inter-
netin zararli kullanimi veya bagmliligin gelisimi
oncesinde 6 ayla 3 yil arasinda degisen, ortalama 1,5
yillik bir kullanim siiresi bulundugu tespit edilmistir.
Internet basinda gegirilen zaman incelendiginde ise
glinliik 4 saat ile 20 saat arasinda degisen ortalama
7-8 saatlik bir stire bulunmustur. Bagimlilarin hemen
hepsinde zararli internet kullaniminin, cocuk ve
genclerin akademik basarilarini ciddi manada dustir-
diiga ve akademik hayatlarini sekteye ugrattigi tes-
pit edilmistir. Bunun disinda, sosyal kayiplar ve aile
ile olan catigmanin artmasi internet bagimlihiginin
onemli sonuglar olarak degerlendirilmektedir(Oztiirk
ve ark., 2007). Arastirmalara gore internet kullanim
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Girig

stiresi arttikca cocuk ve genclerin ytiksek diizeyde
somatize, obsesif, depresif, anksiyeteli, hostil, fobik,
paranoid distincelere sahip oldugu, distince stireg-
lerinin bozuldugu, kisiler arasi duyarliliklarinin azal-
di@1 ve genel saglik dizeylerinin distigi gortilmek-
tedir. Ayrica yaygin internet kullanan ve bilgisayar
oyunlar ile zamanini gegiren cocuklarin, sosyal geli-
simlerinin 6nemli olctide geriledi@i, 6z glivenlerinin
dusuk, sosyal kayai diizeylerinin ve saldirganlik dav-
raniglarinin yiiksek oldugu bulunmustur (Kelleci ve
ark, 2009). Amerika'da 200 6grenci lizerinde yapi-
lan bir arastirmada ise internet kullaniminin gencle-
rin Kisilerarasi iligkilerde gti¢liik yasamalarina neden
oldugu belirlenmistir. Internette fazla zaman geciren
cocuk ve genglerin, giderek yalnizlaghd: ve yiiz yiize
iliski kurmakta glclik yasadiklari ortaya c¢ikmustir.
1500 6grenci tizerinde yapilan bir bagka arastirma-
nin sonuclari ise tlyler Grperticidir. Arastirmaya gore
1500 6grencinin  %25'inin, istemeden cinsel olarak
kotliye kullanildiklan belirlenmistir. Bilgisayar oyun-
lar ise bagimli kullanim oldugu takdirde zarar agisin-
dan internetten daha masum degildir. Bilim adamlari,
bilgisayar oyunlarinin zihinsel fonksiyonlarda bozul-
maya yol actigini distinmektedirler. Nitekim yapi-
lan arastirmalarda bilgisayar basinda fazla zaman
geciren cocuklarin beyinlerindeki temporal dopami-
nerjik aktivitede artig oldugu ve bu cocuklarin hipe-
raktivite bozuklugu kriterlerini tasidiklari belirlenmis-
tir (Kelleci, 2008). S6z konusu gergekler 1siginda bu
calismada internet bagimliligi, tanimi, tani olctitleri
ve tedavisi lizerinde durulacaktur.
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Bagimlilik Nedir?

Bagimliliklarin tanimlanmasinda kullanim, kéti-
ye kullanim ve bagimlilik arasindaki farkin 6zellik-
le davranigsal bagimliliklar icin olduk¢a gecisken
olmasi, bagimliliklar1 tanimlamay: gliclestirmektedir.
Bu gticligiin farkinda olanlardan Vaillant (1992)
konuyla ilgili "kullanima hazir, siki bir tanim bul-
maya calismak yerine, onu bir daga ya da mevsi-
me benzetmeliyiz, tipki yasandigi zaman gortilen bir
seymis gibi" demektedir (Akt. Kurtaran, 2008 ). Her
ne kadar bu 6neri makul goriinse de klinik acidan
bakildiginda teshis ve tedavi stirecinin iglemesi igin
bir tanim sarttir. Dolayisiyla bu noktada kesin cizgi-
lerle tanimlanmasi oldukea zor olan internet bagim-
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lih@ ile ilgili genis ve agik bir tablo ¢izebilmek igin
oncelikle bagimliliklarin, ardindan eylemsel bagimli-
liklarin ve son olarak da internet bagimliliginin tani-
mi1 yapilacaktir.

Bagimlilik Nedir?

Bagimlilik en genel tanimiyla herhangi bir mad-
denin tedavi amacl olmaksizin, fizyolojik bir gerek-
sinime yanit vermeden, giderek artan miktarda kul-
lanilmasidir (Sahin, 2007). Bagimlilik bir sendrom-
dur. DSM [V'e gore bagimhihigin cesitli olgitleri var-
dir. Buna gore asagida yer alanlardan sadece gl
bagimlilik tanisi koymak icin yeterlidir.

1. Tolerans gelismesi (kullanilan madde miktari-
nin ayni etkiyi saglamak amaciyla giderek art-
tirilmast)

2. Madde kesildiginde ya da azaltildiginda fizik-

sel veya ruhsal yoksunluk belirtilerinin ortaya
¢tkmast

3. Madde kullanimini denetlemek ya da birakmak
icin yapilan ama bosa ¢ikan stirekli cabalar

4. Maddeyi saglamak, kullanmak ya da birak-
mak i¢in blylik zaman harcama

5. Madde kullanimi nedeni ile sosyal, mesleki ve
kisisel etkinliklerin azalmasi ya da tamamen
birakilmasi

6. Maddenin tasarlandigindan daha uzun ve
yiiksek miktarlarda alinmasi

7. Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya ¢itkma-
sina ya da artmasina ragmen madde kullani-
minin strdirtlmesi (Ogel, 2010).

14



Bagimlilik Nedir?

Davramissal ve Fiziksel Bagimlilik Nedir?

Klinik uygulamalarda bagimlilik "davranigsal ba-
gimhilik" ve "fiziksel bagimlilik" olmak tizere iki aci-
dan ele alinmaktadir. Davranigsal bagimlilik ile kim-
yasal (fiziksel) bagimlilik arasindaki farkla ilgili ola-
rak; davranigsal bagimlilikta bagimh olunan madde
ya da eylem arayisi iceren aktiviteler ve bununla
baglantili patolojik kullanim o6zelliklerinin varhgmna
iliskin bulgularin, fiziksel bagimlilikta ise genel ola-
rak toleransin ve yoksunlugun varliginin tanimlan-
dig1 iddia edilmistir (Oztirk ve ark, 2007). Bununla
birlikte tolerans ve yoksunluk gibi bedensel belirtile-
rin ortaya ¢ikmasi, davranissal bagimliliklarda kim-
yasal bagimliliklar kadar actk goriilmese de davra-
nigsal bagimlilik olctitleri arasinda da yer almakta-
dir. Cinku bir davranisin bagimlilik olabilmesi icin
zihinsel mesguliyet, duygudurum degiskenligi, tole-
rans, yoksunluk, kisilerarasi catisma ve tekrarlama
(relaps) gibi olctitleri icermesi gerekmektedir (Arisoy,
2009). Nitekim Griffiths de davranigsal bagimlilikla-
rin tani Ol¢litlerinde blylk oranda bu Ol¢litlere yer
vermigtir. Griffiths'in tani 6lcttleri sunlardir:

Dikkat Cekme (Salience): Belirli bir eylem,
kisinin yasaminda en énemli sey haline geldiginde
olusur. Bu durum kisinin diistincelerine, duygulari-
na ve davraniglarina hakim olur.

Ruh Hali Degisimi (Mood Modification):
Bu durum, belirli bir etkinlik ile ugrasma sonucu
kisinin belirttigi 6znel deneyimleriyle ilgili olup, bir
bas etme stratejisi olarak gorilebilir.

Tolerans (Tolerance): Oncekilere benzer etki-
nin olusmast icin, belirli eylemin miktarinin arttiril-
ma surecidir.

15



Internet Bagimlhihia:

Yoksunluk (Withdrawal Symptoms): Bunlar
belirli bir eylem devam etmediginde ya da aniden
kesildiginde ortaya ¢ikan hos olmayan duygular ya
da fiziksel etkilerdir.

Catisma (Conflict): Bagimh kisiler ile cevre-
sindekiler arasindaki is, sosyal yasam, hobi ve ilgiler
ile ilgili catismalar1 ya da kisinin kendi i¢ catismala-
rin1 kapsar.

Niiks Etme (Relapse): Belirli bir etkinligin
daha onceki orlntiileriyle tekrar olusmasi egilimi
olup willar siiren kacinma ya da kontrolden son-
ra tekrar bagimliligin en uc diizeyine dénilmesidir

(Griffiths, 1999).

Davranigsal bagimliliklar arasinda yeme, kumar,
seks bagimliliklarinin yani sira teknolojik bagimhilik-
lar da yer almaktadir. Teknolojik bagimhliklarda Kisi,
televizyon izlerken oldugu gibi pasif ya da bilgisayar
oyunu oynarken oldugu gibi aktif olabilir. Bu bagim-
liliklarda kisinin hem pasif hem aktif olarak yer ala-
bilecegi tek bagimlilik halihazirda internet bagimlili-
gidir (Griffiths, 1999).

16



internet Bagimlihig: Nedir?

Internet bagimliligy, alan vazinina ilk kez inter-
net bagimlili@i (internet addiction) olarak girse de
stirec igerisinde arastirmaci ve Klinisyenler tarafin-
dan farkh sekillerde isimlendirilmistir. Bunlar ara-
sinda internet baghlig (internet dependency), pato-
lojik internet kullanimi (pathological internet use),
problemli internet kullanimi (problematic internet
use), asirt internet kullanimi (excessive internet use),
internet istismari (internet abuse), internet bagiml-
ligi bozuklugu (internet addiction disorder) sayila-
bilir. Bazi calismalarda ise bireylerin cevrimici (onli-
ne) veya cevrimdist (offline) durumlarindaki bagliligt
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ifade etmek icin "cyberaddiction" kavram: da kulla-
nilmistir. Internet bagimliigi konusunda ilk énemli
calismalar1 yapanlardan Young ve Goldberg 6ncele-
ri "internet bagimliligi" kavramini kullanmis, sonraki
calismalarinda ise "patolojik internet kullanimi" kav-
ramini kullanmayi tercih etmislerdir. Kavramlardaki
bu farkliligin sebebi, problemin kullanim stresin-
den mi yoksa kullanim sebebinden mi kaynaklan-
digt konusundaki gorts ayriliklaridir. Soyle ki: inter-
net istismari internetin kumar, pornografi ve suc
gibi sebeplerle kotliye kullanimasi demektir. Bu
kavrama gore internet kullanimmin problem olup
olmamasi kullanim sebebine gore degismektedir.
Problemli internet kullanimi ise bireyin yasaminda
internet kullanimindan 6ttirt psikolojik, sosyolojik,
okul ve is yasamu ile ilgili bir takim zorluklarla kar-
st karsiya kalmasini ifade eder. Bu kavrama gore
ise internet kullaniminin problem olup olmamasi
islevselligi bozup bozmamasina gore degismektedir.
Astrt internet kullanimi ise bireylerin normal, alisil-
mis veya planlandigindan daha uzun stire internet-
te kalmasidir. Bu kavrama goére de internet kullani-
minin problem olup olmamast siire agisindan genel
kullanicidan farkhilik gosterip géstermemesine gore
degismektedir. Isi geregi normalden daha uzun stire
internet kullananlar bagimli olmayacaklari gibi gore-
ce daha az stire kullansalar bile bagimli olan insan-
lar olabilecektir. Dolayisiyla mesele, hangi kavram
kullanilirsa kullanilsin internet kullaniminin dogru
ve saglikli olup olmadidr veya olumsuz sonug ya da
durum dogurup dogurmayacagidir. Ozetle internet
kullanimi hangi adla ifade edilirse edilsin biligsel ve
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davranigsal rahatsizliklar olusturuyorsa problemdir
(Glntg, 2009).

Biligsel ve davranigsal rahatsizlik olusturup olus-
turmadigini tespit etmek icin DSM ya da ICD'nin
tani olgtlerini kullanmak bugtin i¢in mimkin degil-
dir. Clinki hem Amerikan Psikiyatri Birligi'nin yayin-
ladigi DSM-IV ve hem de Diinya Saglik Orgtti'niin
yvayinladigi ICD-10'da internet bagmliigi bagh-
gt altinda bir bozukluk siniflandirlmamigtir. Ancak
Amerikan Tip Birligi Ocak 2008'de yayinladigi
raporunda, 6zellikle internet ve video oyun bagim-
liiginin bozukluk olarak tani almasi yoniinde tav-
sive karar1 almistir. Yine Amerikan Psikiyatri Birligi
Dergisinde de DSM-V ile ilgili yazilan bir maka-
lede, yayginhigindan dolayi internet bagimhhigmnin
DSM-V'te yer almasi gerektigi ifade edilmistir (AMA,
2008). Dolayiswyla ilerleyen yillarda internet bagim-
liliginin tani olarak hem DSM'de hem de ICD'de yer
alacag@ dustntlmektedir. Buglin icin yapilabilecek
olan, konuyla ilgili calisgma yapan arastirmacilarin
gelistirdigi olcitleri kullanmaktir.

Bunlardan en bilineni ve internet bagimliligini
ilk ortaya atip ilk tan1 élctitlerini olusturan Kimberly
S. Young'tir. Young'a gore, DSM IV sadece kim-
yasal maddeler icin belirlenen bagimlilik 6lctitleri-
ne yer verdigi ve davranissal bagimliliklarint "dtrt
kontrol bozukluklari" altinda degerlendirdigi icin bir
davranigsal bagimlilik olan internet bagimliliginin
tani olcitleri icin DSM [V'teki diirtii kontrol bozuk-
luklarinin tani olgiitlerinden faydalanmak mim-
kindir. Buna gore internet bagimliligina en yakin
olarak Young dirti bozukluklari igerisinden pato-
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lojik kumar oynamayi bulmus ve patolojik kumar
oynama tani olgltlerini, patolojik internet kullanimi-
na yani internet bagimlihgina uyarlamigtir (Arisoy,
2009a). Young'a gore Internet Bagimhlig: Igin Tam
Olcttleri sunlardur:

1. Internet ile ilgili asir zihinsel ugras

2. Internete bagll kalma siiresinde artisa ihtiyac
duyma

3. Internet kullanimin azaltmaya yénelik basarisiz
girisimlerde bulunma

4. Internet kullanimmin azaltlmasi durumunda
yoksunluk belirtileri

5. Baslangicta oldugundan daha uzun siire inter-
nete bagl kalma

6. Internetin asint kullanilmast yiizinden iliskiler,
okul ya da isle ilgili sorunlar yagsama

7. Internete bagh kalabilmek icin aile tiyelerine,
terapiste ya da bagkalarina yalan séyleme

8. Internete bagl kalindig siire icerisinde duygula-
nim degisikliginin olmasi (umutsuzluk, sugluluk,
anksiyete, depresyon gibi) (Arisoy, 2009a).
Konuyla ilgili 6nemli calismalar yapan bir diger

arastirmact Goldberg'in Internet Bagimlilig: tanila-

mast icin gelistirdigi tani Olcltleri listesi, Young'un
listesine benzemekle birlikte DSM sistemine daha
yakin bir listedir. Goldberg'e gore bir kisiye inter-
net bagimlisi tanisi koyabilmek icin; on iki aylik bir
doénem icinde herhangi bir zamanda ortaya ¢ikan,
asagidaki belirtilerin igli veya daha fazlasiyla kendi-
ni gosteren, Klinik olarak belirgin bir bozulmaya ya
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da sikintiya yol acan uygunsuz bir internet kullani-
minin olmasi lazimdir.

1.

Asagidakilerden biriyle tanimlanan tolerans geli-

simi yani ayni etkiyi géstermesi icin belirli aktivi-

telerin miktarindaki artma stirecidir.

a. Istenen keyfin alinabilmesi icin belirgin olarak
artmis internet kullanim stiresi

b. Strekli olarak ayni siirelerde internet kullani-
mi ile alinan keyifte azalma olmasi

Asagida tanimlanan sekilde yoksunluk gelisme-

si. Bunlar belirli bir eylem devam etmedigin-

de ya da aniden kesildiginde ortaya cikan, hos

olmayan duygular ya da fiziksel etkilerdir.

Agir ve uzun sureli internet kullanimi: sonunda

asagidakilerden en az 2 tanesinin ilerleyen glinler
icinde ortaya cikmasi (1 ay icinde ortaya cikabilir)
ve kisilerin bunlardan dolayi is, soysal ve 6nemli
islevsel alanlarda sikinti yasamasi.

a. Psikomotor ajitasyon
b. Bunalti

c. Internette neler oldugu hakkinda takimtil
distinceler (Belirli bir eylem kisinin yasamin-
da en 6nemli hale geldiginde ortaya cikar).
Dustincelere (zihinsel mesguliyet ya da bilis-
sel carpitmalara yol acan), duygulara (sid-
detli istekle sonuclanan) ve davranisa (sos-
vallesmis davranig bozulmalar) hakim olur.
Ornegin, Internet kullanicilari, gergekte "cev-
rimici" olmasalar bile bir sonraki "gevrimici"
olacaklari zamani diistineceklerdir.
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Internet Bagimlilig:

d. Internet hakkinda fanteziler ve hayal kurma

e. Isteyerek ya da istemeyerek tuslara basma
hareketi yapma

f. Bu sikintili durumlardan kurtulmak igin inter-
nete veya benzeri servislere baglanma

Internet kullanimi, genellikle planlandigindan

daha uzun stire al.

Internet kullanimini birakmak veya denetim alti-
na almak igin strekli bir istek veya bosa cikan
cabalar vardir.

Internet ile ilgili eylemlere cok uzun siireler ayri-
lir (yeni web tarayicilari ve programlari dene-
mek, dosyalar1 diizenlemek vb.).

Internet kullanimi nedeniyle énemli toplumsal
mesleki etkinlikler veya bos zamanlar1 degerlen-
dirme etkinlikleri birakilir veya azaltilr.

Internet kullanimi, yol actigi sorunlara (uyku-
suzluk, evlilik problemleri, ise ve randevulara

ge¢ kalma vb.) ragmen agir1 olarak devam eder
(Ozturk ve ark., 2007; Cengizhan, 2005).

Shapira ve arkadaslari ise Young ve Goldberg'in
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internet Bagimhha: Nedir?

tani olctitlerine benzer ancak daha sade bir tani kri-

terleri listesi oneriyorlar. Onlara gore asagidakiler-

den en az biriyle karakterize uyumu bozucu internet

kullanimi olmasi internet bagimliig tanisi koymak

icin yetiyor:

1. Internet kullanimyla ilgili kars: konulmaz diistin-
celer

2. Planladigindan cok daha uzun stire internet kul-
lanma

3. Internet kullanimmin va da kullanmuyla ilgili
zihinsel mesguliyetin sosyal, is ve diger iglevsel-
lik alanlarinda Klinik olarak belirgin bozulmaya
yol acmasi

4. Asint internet kullaniminin sadece hipomani
veya mani dénemlerinde olmamasi veya diger
bir Eksen [ bozuklugu ile daha iyi agiklanmama-

st (Arisoy, 2009b).

S6z konusu Olgltlerin yaninda konuyla ilgi-
li yapilan calismalar incelendiginde arastirmacila-
rin internet bagimliliginin tanisinda, s6z konusu tani
olgltlerinin somutlagmis hali olan bazi gozlenebile-
cek davranis ve etkinlikleri (daha az digsariya ¢ikmak
ve internet kullanimi haricinde daha az zaman gegir-
me; ev ya da is ortaminda yemek yemeye daha az
zaman harcamak; interneti her defasinda daha faz-
la kullanmayi isteme; genellikle bilgisayar basinda
yemek yeme aliskanligi kazanma; internetin basin-
da gecirilen zamani kontrol etmekte gticlik cek-
me; slrekli uykusuz ve yorgun goriinme; interne-
tin basinda planladi@i stireden daha cok kalma; aile
ve arkadaglar arasindaki iligkinin zayiflamasi ya da
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Internet Bagimlhihia:

kopmasi; internet basinda harcanan uzun zamani
inkar etme; bireyin cok fazla internetin basinda kal-
masindan dolay: bagkalarimin bu durumdan sikayet
etmesi; bir glinde birgok kez e-posta adresini kont-
rol etme; interneti kullandiginda kendini daha iyi ve
mutlu hissetme; yapilmasi gereken gérev ve sorum-
luluklar oldugu halde internet basindan ayrilama-
ma; aile tGiyeleri evde yokken bunu bir rahatlama ve
kurtulus goriip internete girme; internette gecirilen
zamani inkar etme; internette gegcirilen zaman hak-
kinda gevresindekilere yalan styleme; interneti iyi
hissettikleri tek yer olarak gérme; cok fazla internet
kullanim tUcreti 6deme; internette gegcirilen zaman-
dan 6tlra sugluluk hissi duyma; internetteki arka-
dagliklar tercih etme; internette degilken bile stirekli
interneti diisinme vb.) tani kriterleri olarak kullan-
diklar1 gorilmektedir (Guntg, 2009).

Internet bagimliig konusunda énemli calisma-
lar yapan Griffiths ise yaptigi calismalar sonucunda
yukarida yer verilen davraniglart asagidaki madde-
lerde soyle 6zetlemistir:

1. Yalnizca birkac dakika harcamaya niyetli oldu-
gunuz halde, bilgi aramak icin saatler harcadigi-
nizi fark ediyorsunuz.

2. Calisma arkadaslariniza, 6zel hayatinizdaki arka-
daglariniza ya da esinize bilgisayar baginda gecir-
diginiz zaman hakkinda yalan séyliiyorsunuz.

3. Monitériin bagina her oturdugunuzda saatlerce
kaldiginiz icin fiziksel sorunlardan muzdaripsiniz.

4. Surekli olarak bir sonraki internet oturumunu
iple cekiyorsunuz.
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10.

internet Bagimliligi Nedir?

Aradiginiz bilgiyi bulmaya hep bir adimcik kaldi-
gini diistiniiyorsunuz.

Anonim bir kisilige biirinmek size heyecan veri-
yor, insanlarla internet tizerinden konusmay yiiz
ylize konugsmaktan daha rahat buluyorsunuz.
E-postanizda bir sey var mi1 diye bakmak icin
zorlayici bir istek duyuyorsunuz.

Internete girebilmek icin temel 6gtinlerinize, ders-
lerinize ya da randevulariniza bos veriyorsunuz.

Bilgisayarinizin basinda bu kadar zaman gecir-
diginiz icin sugluluk duyma ve buyik bir zevk
alma arasinda gidip geliyorsunuz.
Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman caniniz
bilgisayar cekiyor ve yoksunluk semptomlari gos-
teriyorsunuz (Karaman ve ark., 2009).

Tani olgutleri kullanilarak bagiml ve bagimli ol-

mayan tanist koyulan tiniversite 6grencileri tizerinde
2004 yilinda yapilan bir calismada, tani 6lctitlerinde
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Internet Bagimlhihia:

isaret edilen davranislarin bagimli olanlarla olma-
yanlar arasinda ciddi oranda farkliliklar gosterdigi
bulunmustur. Bu calismaya gore;

- Zihnin cevrimici aktivitelerle mesgul olmasi;
bagiml 6grencilerin %60,8'inde saptanirken bagimli
olmayan 6grencilerin %5,3'inde saptanmustir.

- Tolerans durumu; bagmli 6grencilerin
%70,6'sinda saptanirken bagimli olmayan 6grenci-
lerin %9,9'unda saptanmuistir.

- Internet kullanmay1 azaltma girisiminde basa-
risiz olma; bagimh 6grencilerin %58,8'inde sapta-
nirken bagimh olmayan 6grencilerin %5,5'inde sap-
tanmustir.

- Yoksunluk durumu; bagiml 6grencilerin
%74,5'inde saptanirken bagimli olmayan 6grencile-
rin %10,5'inde saptanmustir.

- Internetin problemlerden kagis icin kullanim;
bagimli 6grencilerin %94,1'inde saptanirken bagimli
olmayan 6grencilerin %20,9'unda saptanmustir.

- Internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan
soyleme; bagimh 6grencilerin %38'inde saptanirken
bagimli olmayan 6grencilerin %4'linde saptanmustir.

- Internette yasal olmayan aktiviteleri kullanma;
bagimli 6grencilerin %40'inda saptanirken bagimli
olmayan 6grencilerin %17,3'inde saptanmustir.

- Arkadaslik iligkilerini riske atma, bagimli 6gren-
cilerin %9,8'inde saptanirken bagimli olmayan 6g-
rencilerin %1,2'sinde saptanmustir.

- Internette gecirdigi zamandan sucluluk duy-
ma; bagimli 6@rencilerin %33,3'linde saptanirken

bagimli olmayan 6grencilerin % 4,3'inde saptan-
mistir (Gintg, 2009).
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internet Bagimliliginin
Alt Gruplar Nelerdir?

Internet bagmlilig: tan olcitlerini karsilayan
ancak birbiriyle ¢ok farkh ozelliklere sahip olan, bir-
birlerinden cok farkli amaglarla interneti kullanan
ve birbirlerinden cok farkli sekillerde bu kullanim-
dan etkilenen internet kullanicilarinin varlidi, inter-
net bagimliligini alt siniflara ayirma ihtiyacini ortaya
ctkarmigtir. Bu ihtiyacin neticesinde de arastirma-
cilar tani kriterleri 1s1ginda, internet bagimliligini alt
gruplara ayirmiglardir. Bunlardan Davis, Young'in
kriterlerini kullanarak internet bagimliligini iki alt
grupta siniflandirmustir:
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Internet Bagimlhihia:

. Ozgul Patolojik Internet Kullanimi
(OPIK): OPIK, kumar, seks gibi bagimli olunan
nesneyi elde etmek amacyla interneti asir1 ve koti-
ye kullanmak demektir.

- Genel Patolojik Internet Kullanimi
(GPIK): GPIK, belirli bir amaca déniik olmaksizin
uzun saatler interneti kullanmaktir (Gonal, 2002).

Young ve arkadaglar ise internet bagimhihgini;
"sanal-seks bagimlilig","sanal-arkadaghk bagimlili-
g1", "ag tutkular (saplantili cevrimici kumar, gevrimi-
¢i alis-veris)", "asir bilgi yikleme (internette dolas-
mak, veri tabani arastirmasi)" ve "bilgisayar bagim-
lihgr (6zellikle bilgisayar oyunu oynama)" seklinde
alt kategorilere ayirmis. Peltoniemi (2002) ise; "cev-
rimici seks bagimliligl", "cevrimici sohbet bagimli-
lig1", "sanal arkadaghk bagimlihg:", "¢evrimici oyun
bagimlili@", "cevrimici kumar bagimlilig", "cevrimi-
¢i bilgi bagimliligi" ve "internette dolagsma bagimli-
lig1" olarak smiflandirmigtir (Giintig, 2009). Young
sonraki calismalarinda internet bagimlilarini sorun
yasadiklar1 alana gore 5 alt grupta siniflandirmustir:
1) Sanal seks bagimlilar1 2) Sanal oyun bagimlilari
3) Sanal kumar bagimlilar1 4) Sanal aligveris bagim-

lilar1 5) Sanal borsa bagimlilar1 (Arisoy, 2009b).
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internet Bagimhihiinin Yayginhig:

Internet bagimhilig ile ilgili yapilan calismalar
bagimliigin hizli bir sekilde yayginlagtigini goster-
mektedir. Tan1 6lctitlerinin belirlenmesinin ardindan
uluslararasi capta yapilan ¢cok sayida arastirma genel
olarak internet bagimliliginin toplumdaki yayginhgi-
nin %6-14 arasinda oldugunu gostermistir (Arisoy,
2009a). Konuyla ilgili en ¢ok calismanin yapildig
tilkelerden biri olan Giiney Kore'de 2006 yih istatis-
tiklerine gore yaslari 6 ile 21 arasinda degisen yak-
lasik 210 000 cocuk ve ergenin internet bagimlili-
gindan etkilendigi ve tedavi ihtiyaci duydugu tah-
min edilmektedir (Kim, 2007). Glney Kore'deki lise
ogrencilerinin haftada ortalama 23 saat oyuna har-
cadiklart goz 6ntinde bulunduruldugunda 2.1 mil-
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Internet Bagimlhihia:

yon lise o6grencisinin bagimlilik riski tasidigi, temel
bir rehberlik yardimina ihtiyag duydugu belirtilmek-
tedir Bununla beraber terapistler bir cok 6grencinin
ve calisanin bilgisayarda daha fazla zaman gegirebil-
mek icin iglerini ve okullarini birakabileceklerinden
endise duymaktalar (Choi, 2007).

Cin'de konuyla ilgili calismalar yapan uzman-
lar Cin'deki ergenlerin yaklasik %13,7' sinin yani 10
milyon ergenin internet bagimlist oldugunu tahmin
ediyorlar (China Daily, 2007).

Internet bagimlihgwla ilgili en cok arastrma-
nin yapildigr bir bagka tilke olan ABD'de ise yapi-
lan arastirmalar; internet kullanicilarinin % 6 ile
10'unun internet bagimlisi oldugunu, diinyada 1.8
milyon cocuk ya da gencin, gozleri bilgisayar ekrani-
na kenetli, elleri farenin tizerinde zamaninin blyik
bir bolimiinl sohbet ya da oyun odalarinda gegir-
digini gostermektedir (Kelleci, 2008). Ayrica inter-
net bagimliligr acisindan risk altinda olabilecegi dii-
stinilen kullanicilarin orani ise % 8,68 ile % 18,4
arasinda bulunmustur (Odabasioglu ve ark., 2007).
Bir calismada 11-18 yas arast gencglerde patolojik
internet kullanim orani %18,3 olarak belirlenmistir
(Kelleci, 2008).

Ulkemizde internet bagimlihigin élcmeye yéne-
lik yapilan cok az sayidaki arastirmalardan birinde,
416 6grenciye uygulanan olcekte yer alan 9 soruya
verilen cevaplar dogrultusunda, 6grencilerin bilgi-
sayar veya internet bagimliligi belirtisi olarak nite-
lendirilebilecek davranislara genellikle "¢cok az" ya
da "ara swra" cevaplarini verdiklerini gOstermistir

(Yilmaz, 2010).
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internet Bagimhhginin Yayginlig:

Internet bagimlihg ve cinsiyet arasindaki iliski
lizerine yapilan arastirmalar, internet bagimlilid: ile
cinsiyet arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir.
Her ne kadar bagimlilik her iki cinsiyette de gori-
lebilse de erkeklerde kizlardan 2 veya 3 kat daha
fazla oldugu tespit edilmistir (Oztiirk ve ark., 2007,
Comert ve ark., 2009). Nitekim (ilkemizde yapilan
bir arastirmaya katilan 150 internet kullanicisi igin-
de, bagimli olmayan kadin kullanicilarin orant %75
iken, erkek kullanicillarin oram %33'tir.  Yiksek
derecede bagimlilar kategorisinde hi¢ kadin kullanici
bulunmazken, erkekler %6,4 oranindadir. Erkek kul-
lanicilarinin biiytik cogunlugu (%60,6) orta derece
bagimlilar kategorisinde yer alirken kadin kullanici-
lar, bagimli olmayanlar kategorisinde yogunlasmak-
tadir (Bolukbas ve ark., 2003).

Yurtdisinda Morahan-Martin ve Schumacher
(2000) ve Wang (2001) tarafindan yapilan iki ayri
arastirmada ise erkek kullanicilarin kadin kullanicila-
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Internet Bagimlhihia:

ra oranla bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldu-
gu tespit edilmistir (Guintg, 2009).

Internet bagimlihg, goérece daha gec vaslarda
baglayan psikoaktif madde, alkol ve kumar bagimli-
liginin aksine daha erken yaglarda baghyor gibi go-
ziikmektedir. En buyuk risk grubu 12-18 yas ara-
sindaki ergenlerdir (Oztlirk ve ark., 2007, Cémert
ve ark. 2009).
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internet Bagimliliginin
Komorbiditesi (Estanisi)

Internet bagimlihg ile ilgili yapilan epidemiyo-
lojik aragtirmalar internet bagimhlarinin %50'sinde,
bagka bir psikiyatrik bozukluk bulundugunu ortaya
koymustur. En sik rastlanan bozukluklar madde kul-
lanimi (%38), duygudurum bozuklugu (%33), anksi-
yete bozuklugu (%10), psikotik bozukluk (%14), dep-
resyon veya distimidir (%25). Bu Kkisilerin %38'in
en az bir bagka bagimlihiginin daha oldugu ve bunlar
arasinda en sik kompiilsif aligverisin (%19), kumar
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Internet Bagimlhihia:

oynamanin (%10), piromaninin (%10) ve komptil-
sif seks bagimliginin (%10) bulundugu belirtilmistir.
Bunlarin yaninda internet bagimlilarindan bazilari-
nin borderline, narsistik ve anti sosyal kisilik bozuk-
lugu kriterlerini de karsiladiklart ve 6zellikle daha
onceden cesitli darti kontrol bozuklugu ya da mad-
de bagimlih@ sorunu olanlarin, interneti daha asi-

11 ve patolojik diizeyde kullanma egiliminde olduk-
lan arastirmalarda yer bulan tespitler arasindadir
(Arisoy, 2009a). Ulkemizde yapilan bazi calismalar-
da ise, ozellikle genc yas grubunda dikkat eksikligi-
hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon
varliginda veya ailede bagimliliga yatkinlik s6z konu-
su oldugunda riskli internet kullaniminin gortlebile-
cegi belirtilmistir (Kurtaran, 2008). Nitekim ulusal
literatlirde yer alan bir vaka s6z konusu tespiti des-
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internet Bagimhhginin Komorbiditesi (Estanisi)

teklemektedir. 16 yasinda lise ikinci sinif 6grencisi
bir erkek olan vaka, internet tizerinden oyun oyna-
mak konusunda siddetli bir istek tanimlamig ve oyun
oynamadigl zamanlarda hayatin bos, anlamsiz ve
sikic1 oldugunu belirtmistir. Kendisinin oyun oyna-
maktan dolay1 yasadigi olumsuz etkilerin farkinda
oldugunu fakat bu konuda kendisini engelleyemedi-
gini, cok sikinti yasadigini anlatmistir. Yapilan deger-
lendirmelerde hastada hafif depresyon goriilmis ve
hastanin babasinin halen alkol bagimliligi tedavisi
gordigl bulunmustur (Odabasioglu ve ark., 2007).

Uluslararas: literatiirde yapilan bazi galismalar
ise depresyonun, patolojik (klinik durumlu) inter-
net kullaniminin gelisiminde énemli bir etken oldu-
gunu gostermektedir. Internet bagimlisi bireylerde
depresyon hali saptanmis ve depresyon ile internet
bagimhh@: arasinda giicli bir iligkinin oldugu belir-
tilmistir. Depresyon kavrami internet bagimliliginda
hem bir sebep hem bir sonuc olarak distintilebilir.
Bagka sosyolojik ya da psikolojik etkenler nedeniy-
le depresyon hali gézlenen birey bu nedenle inter-
nete yonelip bagimli olabilecegi gibi, ayni bireyde
internet bagimlist olduktan sonra da bagimliligin-
dan dolay! depresyon hali gézlemlenebilmektedir.
Internet bagimlisi olan ergenler, interneti depres-
yon hallerini hafifleten bir ortam olarak gordiikle-
rini agiklamislardir. Ayni zamanda bagimli bireyle-
rin interneti kullanamadi@ zamanlarda, depresyon
halinin g6zlemlenmesi de mumkindir. Bu etken-
lerin haricinde; kaygi ve cekingenlik kavramlar ile
de internet bagimhih@: arasinda iligki tespit edilmistir

(Giintig, 2009).
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Internet Bagimlilig:

Depresyon ve internet bagimlihig konusunda
ilkemizde gortilen bir vakada depresyon ile internet
bagimliligi arasinda énemli iliski oldugu ve depres-
yonun internet bagimliligina sebep olabilecegi tespit
edilmistir. Son iki senedir odasina kapanip glinde
ortalama 5-6 saat "msn" kullanan, ailesi ile bu konu-
da tartisan, sonug olarak da okuldaki derslerinde
diisme, motivasyon kaybi, okula devamsizlik prob-
lemleri yasayan 17 yasinda ve lise ikiyve giden kiz
hasta, ailesiyle ciddi tartigmalarinin ardindan bir ¢ok
kez ilagla intihar girisiminde bulunmustur. Internet
kullanimindan 6nce baslayan ice kapanma, mutsuz-
luk, sinirlilik, huzursuzluk sikayetleri, internet kulla-

")
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internet Bagimhhginin Komorbiditesi (Estanisi)

nimi ile birlikte artan hastaya yapilan degerlendir-
meler sonucunda, major depresyon tanisi koyularak
antidepresan tedavisine baglanmig ve depresif sika-
yetlerin azalmasinin yani sira, internet kullanimimda
da belirgin azalma gorilmustir. Yapilan degerlen-
dirmeler sonucunda hastanin internet bagimhhgi-
na sebep olabilecek ruhsal stirecler acisindan dep-
resyonun 6nemli bir etken olabilecegi, altta yatan
psikiyatrik bozuklugun tedavisi sonrasinda hastanin
sikayetlerinde de gerileme gorilmesiyle dogrulan-
mistir. Yine 17 yasinda lise tige giden, giinde 8-10
saat internet izerinden oyunlar oynayan ve bu yiiz-
den zaman zaman evden ve okuldan kagan inter-
net bagimlisi bir erkek hastanin degerlendirilme-
sinde anksiyete, depresyon, sosyal problemler ve
ice donuklik yiksek bulunmustur (Odabasioglu ve
ark., 2007).

Ulusal literatiirde yer alan bir vaka ile ilgili te-
davi edilmeyen Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu olgularinda, madde ve alkol bagimlilig
gelisme riskinin yaninda internet bagimhhginin da
gelisebilecegi tespitinde bulunulmustur. Bu vakada
12 yasinda altinci sinifta okuyan erkek hasta, annesi
tarafindan son bir senedir artan ve ders basarisinin
diismesine sebep olan derslerde dikkatsizlik sikaye-
tiyle getirilmistir. Derslere ilgisizlik, faaliyetlere katil-
mama, zaman zaman derslerde uyuma, okula gel-
meme, unutkanlik gibi belirtilerle kendini gosteren
bu dikkatsizlikle ilgili uzmanlar; hastanin iki sene-
dir internet tizerinden oynanan oyunlarla ilgilenme-
ye basladigini, son bir senedir bu ilginin cok artip
zaman zaman ginde 12- 14 saate cikh@ini, ailesi
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Internet Bagimlhihia:

ile oyuna daha fazla vakit ayirmak icin okula git-
mek istemediginden dolay catistigini ve bu neden-
le okul devamsizliginin arttigini tespit etmislerdir.
Bununla beraber hasta durumu kabullenmemek-
te ve ders basarisinin diismesini bagka faktorlere
baglamaktadir. Hastaya 9 yasinda Dikkat Eksikligi
ve Hiperaktivite Bozuklugu tanisi konmus ve ilac
(ritalin) tedavisine baslanmis, ancak hastanin ailesi
zararl etkileri olur diistincesiyle on bes gtinlik kul-
lanimin ardindan ilact kesmisler. Bu bilginin tizerine
yapilan test ve degerlendirmeler sonucu, hastanin
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu'nun yani
sira karsit olma-karsit gelme ve internet bagimlihig
tan1 kriterlerini karsiladigi bulunmustur. Gegmiste de
DEHB distintilen fakat bu konuda yeterli tedaviyi
alamayan hastada, son dénemde internet bagim-
liigmin gelistigi diistintilmektedir (Odabasioglu ve
ark., 2007).
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internet Bagimhiliginin Nedenleri

Internet insanlarin hayatina gireli cok uzun yil-
lar olmasa da internet bagimliliginin kiltir ve cog-
rafya farki gézetmeksizin hizli bir sekilde yayildigi
bilinmektedir. llerleyen yillarda ise belki diger biitlin
bagimliliklardan daha yaygin olmasinda (diger
bagimhliklarda etkili olan bireylerin biyolojik - psiko-
lojik 6zelliklerinin ve sosyal gevre etkisine ek olarak)
internetin kendi sahip oldugu 6zellikler ve kullanicisi-
na sundugu alternatifsiz imkanlar da s6z konusudur.

Insanlarin internette zaman sinrmin olmama-
s1 ve guntn istedikleri herhangi bir aninda internet
aktivitelerinden yararlanmalari; sosyal kabul gbérme
endisesi olmadan anonim olarak kendilerini ve ger-
cek dustincelerini ifade edebilmeleri, cografi mekan
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sinir1 olmaksizin diinyanin her yerindeki insanlarla
iletisim ve etkilesime gecebilmeleri, benzer ilgilere
sahip olup baska hicbir yerde karsilasmalari mim-
kiin olmayan insanlarla bulusabilmeleri, diger insan-
larla iletisime ge¢mek i¢in minimum zaman ve para
harcamalari, istedikleri zaman iletisimi kesme veya
her ne yapiyorlarsa birakma 6zgtirliigiine, herhangi
bir kaygl yasamadan rahatca sosyal bir cevrede yer
alma sansina, tanimadiklar1 insanlarla goérece risk-
siz dertlesebilme ve yakinlik kurma, kendilerini ken-
di istedikleri sekilde tanitma imkénina sahip olma-
lar1, eglence ve oyunlara diger alternatiflere oranla
oldukca ekonomik yollarla ulasabilmeleri, kendileri-
ni sosyal statli, zenginlik, 1k, cinsiyet farki olmadan
biitiin diger kullanicilarla beraber esit bir sekilde ifa-
de edebilmeleri, olmak istedikleri insan gibi kendile-
rini tanitabilmeleri, gtinliik stresten kagmak icin cok
sayida alternatif bulabilmeleri, internetin sahip oldu-
gu ve insanlara sundugu oldukca cazip 6zelliklerdir
(Kaypakoglu, 2004).

"Neden esit olarak bitiin internet kullanicilarina
sunulan bu o6zellikleri, kimi insanlar hayatlarinda-
ki diger bitiin teknolojik aletler gibi dengeli olarak
kullanirken kimi insanlar bagimh oluyorlar?" soru-
suna cevap verebilmek bugiin icin oldukca zordur.
Cunku internet bagimlilig ile ilgili literattir incele-
nirken yas, cinsiyet gibi demografik 6zelliklerden,
dustk 6zgliven, ice ve disa dontiklik, akran baskisi
ve algilanan sosyal destek, yalnizlik ve depresyon ile
internet bagimlilig1 arasindaki iligkiyi ortaya koyma-
ya calisan arastirmalarla karsilasilsa da yapilan bu
arasgtirmalar, internet bagimliliginin nedenlerini orta-
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ya koyma konusunda yeterli olmamistir (Kurtaran,
2008). Bununla beraber konuyla ilgili yapilan calis-
malar sorunu biyo-psiko-sosyal modelle aciklamaya
calismiglardir.

Biyolojik acidan bakildiginda internet bagimli-
lanyla yapilmig calismalarda bagimlilarin %50'sinde
bagka psikiyatrik bozukluklarin olmasi, bagimlilarin
depresyon puanlarinin yiiksek olmasi ve belirgin ola-
rak serotonin tagiyici genin kisa allelini bulundurma-
lar1, internet bagimliiginda biyolojik faktérlerin etki-
li olabilecegini gostermistir (Arisoy, 2009b). Internet
bagimliigi konusunda oldukca cok sayida calisma
yapan Beard ise bagimlilarda, bagimliliga katkida
bulunan serotonin ve dopaminden yetersiz sayida
bulunabilecegini ileri strmustir. Bu yiizden, asir
internet kullanimiyla mesgul olmak psikolojik duru-
mu degistirebilmektedir ve viicudun homeostatis'i
muhafaza etmesine veya asirt mutluluk hissi yarat-
masina yardim etmektedir (Kurtaran, 2008). Bunun
yaninda 6zellikle dikkat eksikligi - hiperaktivite bozuk-
lugu, sosyal fobi ve subklinik depresyon durumlari ile
ailede bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda,
riskli internet kullanimi olan ¢ocuk ve ergen vakala-
rin, bagimhlik gelistirmeye daha yatkin oldugu séy-
lenebilir (Odabasioglu ve ark., 2007).

Internet bagimhiliginin sebeplerini aciklayan psi-
kolojik bakis, bagimhhgn olugsmasinda klasik ve
operant kosullanmanin etkili olabilecegini ileri stir-
mustir. Beard, klasik kosullanmanin internet bagim-
list insanlarin davraniglarini degistirmede, muhafaza
etmede ve baslatmada rol oynadigini belirtmektedir.
Ornegin; psikolojik tahrik, bilgisayar: gérme, bilgisa-
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yari acma ve indirmek i¢gin internet bilgisini bekleme
gibi dis ipuclarini olugturmak icin kosullanabilmek-
tedir. Heyecan, uyarim, zevk alma, timit, sirpriz gibi
ic durumlar arasindaki iligkiler, kullaniciy1 bilgisayar
kullanmanin sagladi@i duygu ve tecriibelere psikolo-
jik olarak bagimli hale getirebilmektedir.

Operant kosullanma ise internet bagimlilarinin
davraniglarini baglatma, koruma ve degistirmede rol
oynayan bagka bir psikolojik yondur. Bagimlilik dav-
raniglart agisindan operant kosullanma, fikir, duygu
ve davranis gibi madde ve gérevin pekistirici yonleri
lizerine odaklanmaktadir. Internet kullanimi, bilgile-
re cabucak ulagsmak ve insanlarla iletisim saglamak
gibi cesitli destekleyici faktorler tarafindan cesaret-
lendirilebilmektedir. Eger sorunlar asir1 internet kul-
lanimindan kaynaklaniyorsa, kisi bu sorunlardan
kurtulup biraz rahatlamak i¢gin internetle daha fazla
mesgul olmaktadir. Buna ek olarak, e-posta kont-
rol etme gibi aktivitelerle mesgul olmak, pekistir-
menin degigken bir oran cizelgesi ile devam etmek-
tedir. Jetonla calisan makine gibi e-posta kontrol
edildiginde kullanic1 defalarca 6deme almaktadir.
Ornegin; kullanici e-postasini 3 kez kontrol ettiginde
bir e-posta ile pekistirilmisse daha sonra, bir e-posta
ile tekrar pekistirilmeyi beklemeden e-postasini 7
kez kontrol etmektedir (Beard, 2005).

Internet bagmmlilig: ile ilgili nemli bir psikolo-
jik etken olan internet bagimhlarinin psikoloji konu-
sunda, genel olarak bagimhlarin psikolojisi tizerin-
den internet bagimlilarinin psikolojilerini incele-
mek faydali olacaktir. Bagimlilik, kisiligin diigsman
saydi@1 gliclere, gerceklere karsi onlari agsma yeri-
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ne onlardan kacist saglamaya yonelik olusturdu-
gu bir savunma diizeni olarak degerlendirilmistir
(Kurtaran, 2008). Anneden ayrilig, toplumun insani
yalnizlastirmasi, sevgisizlik karsisinda duydugu kay-
gt bagimlilik yapici madde kullanimini kolaylastir-
dig1 ve bazi insanlarin s6z konusu yasam sorunla-
nyla ancak bu yolla baga ¢ikabildigi ifade edilmis-
tir (Ogel, 2001). Nitekim internet bagimliligi tizeri-
ne calismalar yapan Griffiths'in vaka caligmalar ise
internetin, kisinin yasamindaki yetersizliklere (6rn.
iligkiler, arkadas azhgi, fiziksel gortinim, 6zlr vb.)
karst koymak amaciyla kullanildigini gostermektedir
(Kurtaran, 2008).

Bagimlilarin benlik yapilart da bagimlihig etkile-
yen 6nemli bir psikolojik faktérdir. Buna gore bagim-
lilarda benligin disa yansiyan yani ve isleyis bicimin-
deki en 6nemli aksaklik ya da bozukluklar soyle ifade
edilmistir:

a) Icgudiilerden ve diirtilerden kaynaklanan gii-
diilerin bastirilmasi, denetlenmesi, diizenlenmesi,
engellenmesi yapilmaz. Biitlin bu davraniglara icgii-
di ve dirtilerin, bilingdist karmagalarin kaba gtici
egemen olur. Internet bagimlihiginin alt boyutlarinda
yer alan kumar, seks ve oyun bagimliliklarinin benli-
gin bu 6zelliginden kaynaklandi@ distiniilmektedir.

b) Cevredeki kisi ve nesnelerle gercekgi, stirekli
ve tutarl iligkiler kurulamaz. Internet bagimlilarinin
buliyiik bir kisminin interneti sanal arkadaslik ve soh-
bet icin kullanmalari, bu benlik 6zelligiyle ilintili ola-
bilecegi diistiniilmektedir. Nitekim bagimli olmayan-
larin genellikle interneti bilgi toplamak ve mevcut
iligkilerini elektronik iletisim yoluyla devam ettirmek
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icin kullandigi gortlirken bagimlilarin ise interneti
yeni insanlarla tanismak, sosyallesebilmek ve fikir
aligverisi yapabilmek amaciyla kullandiklari konuyla
ilgili yapilan arastirmalarda tespit edilmistir.

c) Gergegi anlamaktan, yasamaktan, tanimak-
tan kaginir. Giinliik engellerden ve sorunlardan kur-
tulmak icin gercek disi diinya, yapay cennet aranir.
Internet bagimlilarinin internette kendilerine gercek
kimliklerinden ve 6zelliklerinden ¢ok farkli yeni kim-
likler ve 6zellikler olusturmalari s6z konusu benlik
ozelliginin sonucu olarak degerlendirilebilir.

d) Aileye, eve, cevreye, ise uyum saglamak igin
caba gosterilmez ya da gosterilen cabalar yetersiz
kalir. Bu nedenle insanlar arast iligki ve iletisim bozu-
lur. Nitekim internet bagimliligina yatkin cocuklarin
yalniz ve sikilgan cocuklar oldugunu konuyla ilgili
yapilan arastirmalar gostermektedir.

e) Kisiligi kaygidan kurtaracak olumlu savunma
diizenleri kullanilamaz. Bu yiizden internet bagim-
lihig1 acisindan risk altinda degerlendirilen Kisiler,
olumsuz yasam olaylariyla nasil basa ¢ikacaklarini
bilmeyen ve olumsuz bir olayin verdigi duygudan
kurtulmak icin bagimliigi bir glivenlik battaniyesi
(security blanket) olarak kullanan kisilerdir (Arisoy,
2007b; Koknel,1983; Kurtaran, 2008; Esen, 2009).

Cok fazla internet kullanan bireyler incelendi-
ginde bu Kkisilerin insan iligkilerindeki hayal kiriklik-
larina karst asir1 duyarli olduklarinin, yabancilarla
iletisime girmenin bu Kisilerdeki anksiyete diizeyleri-
ni belirgin derecede artirdiginin saptanmasi internet
bagimliligini etkileyen bir diger psikolojik etkendir
(Odabasioglu ve ark., 2007).
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Sosyal acidan bakildiginda ise uzmanlar soru-
nun kaynaginin 6zellikle ilgilenilmeyen, aile igerisin-
de saglikli ve glivenli bir ortami bulamayan veya aile
icerisinde catisma yasayan, sosyal kayip yasamis, az
arkadasi olan, akrabalariyla samimi iligkileri olma-
yan, okulda basarisiz cocuklarin interneti bir kacis,
atlatma araci olarak kullanma yoluna gidebildigi ve
bu cocuklarin bilgisayar oyunlari ve internetin olum-
suz etkilerinden en ¢ok zarar gorenler oldugunu ifa-
de etmektedirler (Kelleci, 2008; Bayraktutan, 2005).
Nitekim ulusal literatiirde yer alan 14 yasinda, seki-
zinci siif Ogrencisi erkek hasta son 1,5 senedir
interneti giderek daha fazla kullandigi, sosyal akti-
viteler yapmadigi, internet (izerinden oyun oyna-
mak icin okuldan kacarak internet kafelere gittigi
ve ailesini bu konuda dinlemedigi sikayetiyle hasta-
neye getirilmis, yapilan testler sonucunda hastanin
ice donuk Kisilik yapisina sahip ve internet bagimli-
st oldugu, bagimliligin hastanin akademik, sosyal ve

aile iliskilerini ileri derecede bozdugu tespit edilmistir
(Odabasioglu ve ark.,2007).

Babasini kaybeden ya da babasi devamli bir
sebeple ev disinda olan o6zellikle ergenlik donemin-
deki erkek cocuklarda, internet bagimliligr sik gori-
len bir problemdir. Bu cocuklar icin internet eglen-
celi vakit gecirmenin yani sira erkekliklerini tamam-
lamada gerek davranis gerek durus anlaminda
model alabilecekleri veya kendilerini gerceklestirebi-
lecekleri oyun figlrleri bulabildikleri, ¢6zemedikleri
sorularina cevap aradiklari, kendilerini erkek olarak
gosterebildikleri ve boylelikle dGnemli bir ihtiyaclarini
karsiladiklar alternatif bir yasam alanidir. Bu neden-
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le internet bagimliligina gétiiren 6nemli sebeplerden
biri babanin fiziki ya da manevi yoklugudur (Turkle,
2008).

Arkadas yoklugu internet bagimhihigina goti-
ren sosyal bir neden olabildigi gibi arkadas varligi
da bu anlamda sosyal bir neden olabilir. Nitekim
sigara, icki ve diger madde bagimliliklarinda oldugu
gibi internet bagimlihiginda da genglerin internet ile
¢ogu zaman, arkadas ortamina uymak ya da merak
sebebiyle tanistigi ifade edilmistir. Clnki o6zellikle
ergenler ve gencgler arkadaslarinin ¢cogunu internet
lizerinden bulabilmekte ve internet lizerinden bir-
birleriyle iletisim kurabilmektedirler. Bu nedenle kisi
her ne kadar asir1 internet kullaniminin farkina varip
kendini engellemek istese bile arkadas ortamini kay-
betmemek ya da arkadasg ortamindan diglanmamak
icin, astr1 internet kullanmayi tercih etmesi gerekebi-
lir (Giintg, 2009).

Modelleme, internet bagimliligina etki eden
onemli sosyal etkenlerden biridir. Kullanicilar, cev-
relerindekilerin bagkalariyla tanisma, eglenme ve
sorunlar1 ¢6zme yolu olarak interneti kullandiklarini
gorerek ayni amaglar igin interneti kullanmay: 6gre-
nebilir, biitlin bu ihtiyaclarini karsilamak icin inter-
neti bir metot ya da ana kaynak olarak gorebilirler

(Beard, 2005).

Bazi arastirma sonuclarinin gerek toplum gerek-
se birey bazinda asir1 internet kullaniminin alkol ve
kumar bagimlihig gibi algilanmadigini géstermesi,
vine internet bagimhhgma goétiiren énemli psikolojik
ve sosyal faktorlerden biridir (Gilircay ve Kiumbiil,
2001).
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Teknolojiyi iyisi ve kotusuyle ele aldigimizda
kullanma ya da ebeveyn olarak cocugumuzun kul-
lanmasina izin verme noktasinda kafamizin karig-
masi ¢cok normaldir. Ancak meseleye herhangi bir
taraftan bakip meselenin bir yliztini gérmek yeri-
ne her iki taraftan da bakmaya calisip mesele-
ye hakim olmak en dogru tavir olacaktir. Yani bir
cocugun parmagini emme sorununa Kkarsi, nasil
parmagini kesmek cozim olarak disinilmiyorsa
teknolojiyi hayatimizdan toptan kaldirip atmak da
¢cozim olarak dustinilmemelidir. Bunun yerine en
dogrusu teknolojiyi nasil kullanmamiz/kullandirma-
miz ya da nasil kullanmamamiz/kullandirmamamiz
gerektigi lizerine diisinmeli, alternatifler gelistirme-
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liviz. Bu noktada en ¢ok lzerinde durulmasi gere-
ken grup hig stiphesiz cocuklardir. Clinkii 6ncelik-
li olarak cocuklarin yaslar geregi teknolojinin ve
sunduklarinin dogrusunu/yanlisini ayirt etme nok-
tasinda kat etmeleri gereken yetigkinlere gére daha
fazla yol vardr. Ikinci olarak da cocuklar teknolojik
aletlerin daha cok oldugu ve daha kolay ulasilabil-
digi bir dinyaya dogduklari icin, teknolojiyi ginlik
hayatta ¢cok daha fazla ve ¢ok daha iyi kullaniyor-
lar. Bu nedenle aileler teknoloji bagimliligi konusun-
da oldukea bilingli olmak ve bu bilingle cocuklarina
yaklasmak zorundadirlar.

Cocuklarin teknoloji kullanimi ile ilgili en 6nem-
li soru, gelisimleri ile alakall ti¢ temel 6zelligin tek-
noloji kullanimiyla engellenip engellenmedigidir ki
bunlar; ¢cocugun toplumun yararl bir Giyesi olmaya
hazirlanmasi, cocugun bireysel olarak kendi gelece-
gine hazirlanmasi ve cocugun zamanini degerlendi-
riyor olmasidir. Teknoloji bu ¢ 6zellige hizmet ettigi
kadar ve oranda kullanilmadir.

Her ne kadar bilgisayarlar ve internet gibi arag-
lar cocuk ve genclerin 6grenmeleri igin onlara geli-
simsel olarak uygun ve sinirsiz bir cevre saglasa da
bazen cocuklar ve gencler bu araclar vasitasi ile
olumsuz cinsel bilgiler, siddet davranislari, alkol ve
sigara aligkanliklari, kumar, sagliksiz beslenme alis-
kanliklar1 gibi istenilmeyen aliskanliklar edinebilirler.
Oczellikle bilgisayar 6niinde uzun streler harcanma-
st gelisim caginda olan cocuklarda durus ve otu-
rus pozisyonlarina bagl olarak iskelet-kas sistemin-
de hasarlara, gorme ve elektromanyetik radyasyon
problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine,
dil becerilerinde gerilemeye ve bazi cocuklarda epi-
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lepsi nobetlerine sebep olmakta. Ayrica okumaya
dayali akademik basarida dismeye, beyin gelisi-
minde problemlere, sosyal gelisimde olumsuzlukla-
ra da yol acabilmektedir (Arnas, 2005).

Internet-cocuk iliskisinde bir baska mesele inter-
netin kotultigu siradanlastirmasidir. Cocuklarin in-
terneti agirlikh olarak cevrimici oyun oynama amag-
I1 kullanmasi ve s6z konusu oyunlarin agirlikli olarak
siddet igerikli oyunlar olmasi, internet sitelerinde
siddet gorlintiilerinin Ol¢lisiizce ve eglencelik gortin-
ti olarak yer almasi kotuliigin ve siddetin cocu-
gun hayatina sinsi sekilde girmesine sebep olacaktir.
Bitlin bunlarla agir yaralilar, katiller, cesetler ¢ocu-
gun diinyasinda ginlik hayatin bir pargast durumu-
na gelirler ve kan golleri, korku sahneleri cocukta
dehset uyandirmadan ufak bir Girperme ve zaman-
la daha sik ilgisizlikle karsilanmaya baslar. Yine bu
oyunlar ve goriintiilerle cocuklarin zihninde diisman
bir diinya yaratilir ve sorunlarin baris iginde ¢oziil-
mesi, empati yapmak ya da insanlik onuruna saygt
gibi kavramlar geri plana dierler. One cikan kav-
ramlar ise kaba kuvvet ve bireysel adalet anlayigidir.
Bitin bunlara maruz kalan ¢ocuklarin ise ginlik
hayatta karsilastigi en kiiciik bir tartisma ya da catig-
may!1 siddet kullanarak ¢ozmeye kalkismasi kacinil-
mazdir.

Internetin yanlis kullanimi, cocuklarin benlikle-
rinde de problemler yasanmasina sebep olmaktadir.
Inisiyatif eksikligi, konsantre olma zorluklari, gay-
ret eksikligi, dayanma giicii yoksunlugu, maymun
istahlilik, cabuk sikilma, sabirsizlik ve isteklerinin he-
men yerine getirilmesi arzusu teknoloji cocugu olma-
nin sonuclarindandr.
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Cocuklarin internet kullanimi ile alakali 6nem-
li noktalardan biri de hayatla ilgili birgok durumun
oldugu gibi interneti kullanma aliskanliginin da aile-
de kazanildigidir. Bu ifade cocuklar anne-babalarin-
dan interneti nasil kullanacaklarini 6grenirler demek
degildir. Kastedilen; cocuklar teknolojik aletleri ne
olarak goreceklerini, ne icin kullanacaklarini, kullan-
malarmni gizleyip gizlemeyeceklerini, teknolojik alet-
lere ne kadar zaman ayiracaklarini anne-babalarin-
dan ya da onlarin tepkilerinden 6grenirler. Mesela
anne-baba teknolojik aletlere 6zellikle de televizyon
ve internete elektronik dadi gorevini yukleyebilir-
ler. Cocuklari onlari rahatsiz etmesin, ayaklarinin
altinda dolagmasin diye ¢ocuklarinin internette kal-
di@1 ya da televizyon seyrettigi slireyi nimet bilir ve
ne kadar kaldigi konusunda herhangi bir sinirlama
getirmezler. Bu bakis acisina goére cocuklarin sessiz
kalma stiresini artiracagt icin internette kalma ya da
televizyon seyretme stiresinin artmasi iyi olacaktir.
Yine teknolojik aletlerle ilgili hi¢bir bilgisi olmayan
anne-babalar cocugunu bu konuda egitemez, tek-
nolojinin iyisini ve kotlislinli cocuguna gosteremez-
ler. Bu sebeptendir ki daha énceden dogru sekilde
bilgilendirilmeyen cocugun, bir sekilde teknolojinin
kotisu ile karsilastiginda koétiinlin cazibesine kapil-
masi ve anne-babasi anlamadiklari icin yaptiklarini
onlardan gizlemesi ¢ok daha kolay olacaktir.

Internetin biitiin faydalarindan yararlanirken co-
cuklarimizda s6z konusu edilen biitiin bu problemli
davranislarin ortaya ¢ikmamast ve bunlarin sonu-
cunda bir teknoloji bagimliligr gelismemesi icin anne-
babalar olarak asagidaki noktalara ¢ok dikkat etme-
miz gerekiyor:
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1- Internetin dilini &drenin: Internette cocugu-
nuzu kotiiden koruyup iyiye yonlendirebilmeniz icin
oncelikle sizin onlari bilmeniz gerekir. Ka¢ yasinda
olursaniz olun nasil cocuklarinizi 6grenmeye tes-
vik ediyorsaniz siz de yenilikleri 6grenmeye talip ve
hevesli olmali, interneti 6grenmeye calismalisiniz.
Cunku interneti siz bilmeden ¢ocugunuza zararlarini
anlatabilmeniz ve onu takip edebilmeniz ¢ok mim-
kiin olmayacaktir.

2- Interneti alirken kilifin1 hazirlayin: Bilgisayar
ve interneti alir almaz bilgisayariniza zararl siteler-
den koruma programlarini yikleyin. Bu tiir prog-
ramlar Tirkge olarak bircok siteden Ucretsiz ya da
ciizi Ucretlerle indirilebiliyor. Bunun yaninda arama
motorlarinda problem yasamamaniz icin belli ara-
ma motorlarini kullanin ve onlarin ayarlarini givenli
arama olarak diizenleyin.

3- Internet evinizin baskdsesinde olsun: Interne-
tin evin ortak kullanim alanlarinda olmasina dikkat
edin. Cocugunuzun odasinda internet ya da bilgisa-
yar olmasi sizin kontroliiniizi zorlagtiracak belki im-
kansiz kilacaktir.

4- Cocugunuz nerede bilin: Cocugunuzun disa-
rida nereye gittigini bildiginiz gibi bilgisayarda neler
yaptigini, internette hangi sitelere girdigini, "plays-
tation" da hangi oyunlari oynadigini da bilmelisiniz.
Once internet kullanimi noktasinda dikkatli olmast
ile ilgili onunla konusun ve sonrasinda cocugunuzun
internet kullanimini, aranizda glivensizlik olusmasi-
na sebep olmayacak ve cocugunuzu rencide etme-
yecek sekilde kontrol edin.
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5- Guwvenli internet kullanimini 6gretin: Cocu-
gunuzun her hareketini kontrol etmeniz mimkiin
olmaz. Dolayisiyla ona interneti glivenli sekilde nasil
kullanacagini 6gretin. Mesela internette herkesin
girebilecegi paylasim sitelerine 6zel bilgilerini yazma-
masi ve resimlerini koymamasi konusunda onu uya-
rin. Ev disinda internet kullanmasi gerektigi zaman
hicbir bilgisayara e-posta ya da herhangi bir sifresini
kaydetmemesi ve kimseyle paylagsmamasi gerektigini
ona hatirlatin. Internette konustugu ve gercek hayat-
ta tanimadigi hic kimseye Kisisel bilgilerini verme-
mesi ve gercek hayatta bulusmamasi gerektigini ona
ogretin. Cep telefonu, bilgisayar ve internet kullanir-
ken kendisine fiziki ve ruhsal olarak zarar verebile-
cek davranislardan nasil kaginabilece@ini cocugunu-
za Ogretin. Ozellikle uzun stireli internet kullaniminin
kas ve iskelet sistemine yapacagi zararlarla alakal
kullanim tavsiyeleri verin ve egzersizler 6gretin.

6- Internet kullaniminin da kurallar oldugu-
nu anlatin: Normal hayattaki yanhslarin teknolojik
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aletlerin kullaniminda da yanlis oldugunu séyleyin.
Normal hayatta bir insanin yiiziine séyleyemeyece-
gi sozleri hicbir sekilde internette de yazmamasi, cep
telefonundan mesaj olarak géndermemesi gerektigi-
ni anlatin. Internette yazilan, televizyonda yayinla-
nan her seyin dogru olmadigini 6rneklerle gosterin.
Cocuklarinizin gevrimici ticari islemler yapmadan
once sizden onay almalarini saglayin. Cocuklarinizla
cevrimici kumari ve olast risklerini tartisin. Cevrimigi
kumar oynamalarinin yasadist oldugunu animsatin.

7- Zaman siirlamasi koyun: Cocugunuzun fi-
ziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisiminin olum-
suz etkilenmemesi i¢in internet kullanmasina sinir-
lar getirin ve o sinirlarin 6dev ya da proje hazila-
ma gibi makul sebepler olmaksizin asilmasina izin
vermeyin. Hi¢ sliphesiz zaman sinirlamast ile ilgili
kesin bir zaman dilimi sdylemek ¢ok fazla mimkiin
degildir. Ailenin yapisina, evin diizenine, alternatif
imkanlara gore zaman dilimi degisebilir. Ancak asa-
gidaki zaman sinirlamalarini, cocugunuzun yasina
gore uygulamaniz faydali olabilir.

Bebekler: 1ki yasindan
kiicik cocuklarin inter-
net, bilgisayar ya da tele-
vizyonla karsilagmasi c¢ok
dogru degildir. Ancak sayet
bir sebeple mutlaka kulla-

nilmasi gerekiyorsa glinde
10/15 dakika kullanilabilir.

Okul 6ncesi: Okul 6ncesi donemde egitim ve
eglence amacli olarak internetteki siteleri kullanmak
mimkin olabilir, hatta cocugunuzun gelisimi icin
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faydalidir. Ancak kullanim stresinin gtinde 30 daki-
kayr gecmemesine ve kullanimin sizinle olmasina,
boylece gerekli yerlerde cocugunuzu bilgilendirme-
ye dikkat etmelisiniz.

llkogretim: Ik bes vilda édevlerin hazirlanma-
st haric oyun ve eglence icin 30-45 dakika yeterli-
dir. Sonraki yillarda ise 6dev hazirlama haric hafta
ici bir saati gegmeyecek hafta sonu ise biraz daha
esnek olabilecek bir diizen kurulmalidir. Ancak 6dev
hazirlama icin en fazla yarim saat fazladan verilir.
Yetismiyorsa glnlik kullanim iznini 6deve ayirmasi
tavsiye edilebilir.

Lise: Glinde 2 saatlik bir kullanim bu dénem icgin
yeterlidir. Sayet bir amag icin kullaniliyorsa (6dev,

arastirma, is vs.) yarim saatlik bir vakit fazladan veri-
lebilir (Matte, 2010).
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8- Interneti paylasin: Interneti zaman zaman
beraber kullanin ve bu kullanim stiresini paylasim
haline dontstiirerek hem g¢ocugunuzun bildiklerini
sizinle paylasmasini saglayin hem de siz bildiklerinizi
onunla paylasin. Beraberce faydali olduguna inan-
diginiz ve gocugunuzun eglenecedi internet siteleri-
ne girin, bilgisayar oyunlari oynayin. Boylece hem
cocugunuzla paylasiminiz artacak ve iligki kaliteniz
derinlesecektir hem de cocugunuza internetin fay-
dali yiziinl, kendinizi de slirece katarak gostermis
olacaksiniz.

9- Sagligint korumayi 6gretin: Uzun streli inter-
net kullanimi bilingsiz kullanim halinde bedensel
(bas, goz, boyun, omuzlar, dirsekler, kollar, bilek,
on kol, el ve parmaklar, asa@ sirt ve bel, yukari sirt,
kalga, bacak, diz, ayak ve ayak bileklerinde gorii-
len sorunlar gibi) ve / veya psikolojik (stres, sinirlilik,
acelecilik gibi) boyutlu saglik problemlerine yol aga-
bilmektedir. Dolayisiyla cocugunuza bu problemleri
yasamayacagdi sekilde bir kullanim ortami saglama-
It ve kullanim ile ilgili bazi egzersizleri 6@retmelisiniz.
Bedensel sorunlarin ¢éziimiyle ilgili ergonomiye
uygun sandalye secilmeli, kol ve bacaklar yatay ve
dikeyde 90 derece, g6z monitére en az 68-71 cm.
uzaklikta, monitor yeterince buyik, 1s1q1 ve parlakli-
g1 ayarlanmis ve radyasyon diizeyi dustk, klavye ve
fare yeterli biyukliikte, calisma mekani her acidan
uygun (yeterli genislik, 1sik gibi) olmali, belirli ara-
larla mola vermeli ve bedensel egzersiz yapilmalidir.
Psikolojik olarak yipranma hissedildiginde calismaya
ara verilmelidir (Ozmutaf ve ark., 2008).

10- Alternatif olusturun: Cocuklarin internet-
te uzun streli vakit gecirmesinin en énemli neden-
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lerinden bir tanesi, sehir hayatinda yapabilecekleri
diger aktivitelerin fazla olmamasindan kaynaklan-
maktadir. Anne baba olarak ¢ocugumuzun internet
bagimliligr tehlikesinden kurtarmak icin evde ya da
ev digsinda severek yapabilecegi alternatifler bulmak
zorundayiz. Bu bir spor ya da hobi galismasina katil-
mak da olabilir, evde ailece oyunlar oynamak ya
da sohbet etmek de olabilir. Dikkat etmeniz gereken
nokta yaptiginiz faaliyetten cocugunuzun da zevk
almasi ya da onun sevdigi faaliyetleri yapmanizdir.
Alternatif bulmadan sadece yasaklamalar ve kisitla-
malarla hareket etmek higbir sekilde sonuc vermez.

11- Kullanim sozlesmesi yapin: Internet kulla-
niminin kurallan ve sartlar1 oldugunu cocuklarini-
za anlatip dogru kullanim igin bir internet kullanim
sozlesmesi hazirlayabilirsiniz. Soézlesmeyi hazirlar-
ken aile toplantisi yapip ailedeki herkesin fikirleriy-
le sozlesmenin icerigine katkida bulunmasini sag-
lamaniz sozlesmeyi zenginlestirecek ve sozlesmeye
uymay1 artiracaktir. Sézlesmenin ailede her gocuk
icin gecerli olmast sarttir; ancak her cocugun yasina
uygun bir sdzlesme hazirlamak en dogrusu olacak-
tir. Asagida Microsoft firmasinin Amerikan Pediyatri
Birligi'nin danismanliginda hazirladigi gtivenli inter-
net kullanimi ile ilgili bilgilerin yer aldigi sayfasindan
alinan internet kullanim sézlesmesini bulacaksiniz.
Sozlesmeyi kendi ailenizin sartlarina goére degistire-
bilirsiniz. S6zlesmeye son halini verip herkesin imza-
lamasini sagladiktan sonra kurallar1 herkesin hatirla-
mast icin evinizdeki bilgisayarin yanina asabilirsiniz.

Asagida, cocuklarmizin her biri icin uygulayabi-
leceginiz bir davranis kurallar1 anlagmasi 6énerilmek-
tedir.
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iINTERNET KULLANIM SOZLESMESI

Ben....................... interneti kullanirken asa-
gida kurallara uyacagim.

- Internet kullanimu icin gerekli kurallar: yani inter-
nette nerelere girebilecegimi, neler yapabilecegi-
mi, ne zaman ve ne kadar stireyle (_ dakika ya
da  saat) cevrimigi olabilecegimi 6grenmek
icin annemle ve babamla konusacagim.

- Annemin ve babamin izni olmaksizin ev adre-
sim, telefon numaram, annemin ve babamin
is adresleri veya telefon numaralari, kredi karti
numaralari ya da okulumun adi ve yeri gibi Kisi-
sel bilgileri kimseye vermeyecegim.

- Internetteyken e-posta iletileri, web siteleri va
da internetteki arkadaslarimdan gelen mektup-
lar yoluyla kendimi rahatsiz ya da tehdit altinda
hissetmeme yol acacak bir sey aldigimda veya
boyle bir sey gordiigimde, hemen anneme ve
babama haber verecegim.

- Annemin ve babamin izni olmaksizin cevrimigi
ortamda tanistigim Kisilerle yiiz ylize bulusmayi
kabul etmeyecegim.
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Annemin ve babamin izni olmaksizin, internet ya
da posta yoluyla kendimin ya da ailenin diger
bireylerinin fotograflarini baskalarina génderme-
yecegim.

Internet parolalarimi, annem ve babam disinda
kimseye (en iyi arkadaglarima bile) vermeyece-
gim.

Cevrimici ortamda insanlari incitebilecek ya da
kizdirabilecek ya da yasa dist higbir sey yapma-
yacagim.

Uygun izni almaksizin disketlerden, CD'lerden
ya da internetten hig bir sey ytiklemeyecek, kur-
mayacak ya da kopyalamayacagim.

Annemin ve babamin izni olmaksizin internet-
te para harcamayla sonuglanabilecek hicbir sey
yapmayacagim.

Anneme ve babama asagidaki internet oturum
acma ve sohbet adlarimi bildirecegim:

Ad1 (cocuk) Tarih

Ebeveyn veya veli Tarih
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12- Internet Defteri olusturun: Hem sizin hem
de cocugunuzun internette ne kadar vakit gegirdi-
gini gorebilmeniz ve sagliksiz kullanimi her ikinizin
de kontrol edebilmesi icin internete girilen saatlerin
yazildigr bir internet defteri tutmak faydali olabilir.

13- Internete servis yapmayin: Aile olarak gecir-
diginiz ortak vakitlerin olmasina ve bu vakitlerde
herkesin birlikte olmasina ézen gosterin. Ozellikle
kahvalti ve aksam yemeklerini beraberce yeme-
ge dikkat edin. Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar
basinda ¢cocugunuza servis yapmak yerine onun da
size katilmasini saglayin.

14- Yasaklamayin, mesgul edin: Cocugunuza ne
kadar internet ile ilgili yasak koysaniz da ev icinde
yapacak daha iyi bir sey yoksa cocugunuz ya sizden
gizli internete girecek ya da size karsi olumsuz duy-
gular besleyecektir. Her haliikarda dogru olmayan
bu tutum i¢in cocugunuzun internete en c¢ok girdigi
saatlerde, evde ya da disarida sevdigi bagka bir sey
yapmasina izin ve imkan vererek onu mesgul edip
internetten uzaklasmasini saglayabilirsiniz.

15- Arada topluca ara verin: Zaman zaman aile-
ce internet, televizyon, cep telefonu gibi ev icinde
siklikla kullanilan herhangi bir teknolojik aletin kul-
lanilmadi@: gtinler organize edin. Bu glinler belli bir
zaman dilimi icerisinde (basglangi¢ icin 6-12 ya da
24 saat olabilir) ailenin hicbir tiyesinin (siz de dahil)
teknolojik aletleri kullanmadigi ancak kullanmaya
da ihtiyaci kalmayacag@i kadar giizel ve eglenceli faa-
liyetler yapti@i bir gtin olsun.
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16- Cocuklariniza zaman ayirin: Cocuklarin in-
terneti asir1 kullanmasinin en 6énemli sebeplerinden
bir tanesi sohbet etmektir. Evde kulak verilmeyen,
ilgilenilmeyen, saygi duyulmayan cocuk hayatini
ve hayatyla ilgili her seyi internette sohbet ederek
anlatmaya baslayacaktir. Bu nedenle anne-baba
olarak erken cocukluk déneminden itibaren cocu-
gunuzla saglikl bir iletisim kurarak paylagimlarda
bulunmaniz, ¢ocugunuzla diizenli ve kaliteli vakit
gecirmeniz, ¢ocugunuzun kendini ifade etmek icin
internet sohbetlerine bagvurmasini engelleyecektir.

17- Interneti sirayla kullanin: Internet kullani-
mi ne kadar kolay olursa ¢ocuklariniz her an eglen-
mek icin o kadar ¢ok interneti kullanacaklardir. Bu
nedenle evinizde herkesin kendi bilgisayarinda inter-
nete girdigi bir ortam olusturmaniz bir siire sonra sizi
sadece ayni catiyt paylasan ama birbiriyle iletisimi
asgari olan insanlar haline getirir. Dolayisiyla evde
internete bagl tek bilgisayarin olmasi, interneti kul-
lanmak i¢in her aile bireyinin belirlenmis stirelerinin
olmasi ve herkesin bu slireye saygr gosterip uymasi,
internet kullanimini azaltmada faydali olabilir.

18- Arkadas etkisine dikkat edin: Evde yaptigi-
niz uygulamalar bir yere kadar etkili olsa da cocugu-
nuzun arkadas cevresini goz 6éniinde bulundurma-
dan basarili olmaniz miimkiin degildir. Clinki 6zel-
likle okul déneminde arkadaslarin 6éneminin artma-
siyla cocugunuz arkadas grubunun icinde kalmak
icin, ilgisi olmasa ya da sizinle catismasi gerekse bile
arkadas cevresinin giindemini paylasmak zorunda
kalabilir. Biitiin glindemin internette oynanan oyun-
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larin ya da "facebook"a yiiklenen videolarin veya
bir dizinin internette izlenebilecek bitin sezonla-
rinin oldugu bir arkadas grubunda, cocugunuzun
interneti saglikli kullanmasi ¢ok miumkiin degildir.
Bunun yerine spora vakit ayiran, sosyal faaliyetler
yapan, herhangi bir hobisi olan ¢ocuklardan olusan
bir arkadas cevresi, cocugunuzun interneti saglikh
kullanimint olumlu etkileyecektir.

19- Bakici olarak kullanmayin: Bazi anne-baba-
lar kendilerine vakit ayirabilmek ya da evdeki isleri-
ni yapabilmek icin cocugu evde en hareketsiz hale
getirmenin internet kullanimi oldugunu distine-
rek interneti bakici olarak kullanabiliyorlar. Her ne
kadar o an icin ise yarasa da uzun streli internet kul-
laniminin cocugunuza verecegi zararlart géz 6nlin-
de bulundurdugunuzda, uzun vadede hem sizin
hem cocugunuz i¢in internetin bakicilik yapmasinin
oldukca zararli olabilecegini bilmelisiniz.

20- Seyretmek spor degildir: Spor yapmayi
genelde futbol seyretmek olarak anlayan oldukga
cok sayida insan varken biz bu hataya diismeme-
li, cocugumuzun icinde bulundugu dénemin onun
fiziksel gelisimi icin ne kadar 6nemli oldugunu g6z
ontnde bulundurarak mutlaka spora diizenli vakit
ayirmasini saglamaliyiz.

21- Televizyon iyi internet kotli olmasin: Evdeki
yetigskinlerin aksam yaptiklan tek faaliyet topluca
televizyon seyretmek olursa ¢ocuklar icin de internet
kullanmak olacaktir. Bu nedenle evimizin diizenini
kurarken televizyon ya da bagka bir teknolojik alet
merkezli bir aile diizeni kurmamaya dikkat etmeliyiz.
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22- Sizin alternatifleriniz neler?: Cocuklarimiza
internete karsi alternatif faaliyetler tavsive ederken
kendimiz icin de mutlaka alternatif faaliyetler olus-
turmamiz gereklidir. Ciinki ¢zellikle cocuklar igin
davranig s6ziin 6niindedir ve davranisin etkisi soz-
den fazladir. Bu nedenle siz ¢gocugunuza alternatif
faaliyetler konusunda 6rnek olmazsaniz soyledigi-
niz veya uyguladiginiz hicbir seyin kalici etkisi olma-
yacaktir. Clnki c¢ocuklart zararli internet kullani-
mindan korumanin en énemli adimi iyi bir model
olmaktir.

23- Teknik destek alin: Cocugunuzun interneti
saglikli kullanmasi igin gereken teknik 6nlemler ve
uygulamalar ile ilgili konuyla ilgili kurum ve kuru-
luslarin sundugu imkanlardan faydalanin. Bu konu-
da Microsoft Tirkiye'nin Tlirkce olarak hazirlanmis
sayfasindaki "Ailenizi Koruyun" boélimiinden bilgi-
sayarda koruyucu ayarlari hangi programlarla nasil
yapabileceginize dair oldukca genis capl ve faydali
bilgileri bulabilirsiniz.

24- Basa gelmeden bastan baglayin: S6z konu-
su bitin oneriler hic stphesiz evvelemirde inter-
net bagimlih@ ile karsilasmadan/karsilasmamak icin
yapilmasi gereken hazirliklardir. Sayet bir bagimlilik
durumu gelistiyse mutlak surette bitiin Onerilerin
yaninda bir uzman desteg@i almak sarttir.

25- Sebeplere dikkat edin: Internet bagimlihgi-
na sebep olan diger psikolojik problemlerin farkin-
da olmak ve tedavisine gitmek internet bagimhl-
gini 6nleme adia cok ciddi 6nem arz etmektedir.
Nitekim konuyla alakali yapilan galismalarda dik-
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kat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu yasayan bir
cocugun tedavisinin ihmal edilmesi sonucu, internet
bagimlihiginin gelistiginin yer almasi dikkate deger
bir 6rnektir. Bu konuda daha detayh bilgiyi kitabimi-
zin internet bagimlihiginin komorbiditesi boélimiinde
bulabilirsiniz.

26- Cocugunuzu kafelerde kaybetmeyin: Yapilan
arastirmalar Turkiye'de internet kafelerin blytk co-
gunlugunun gerek hukuki gerekse ahlaki anlamda
olmasi gerektigi gibi isletiimedigini gostermektedir.
Bu nedenle cocugunuz internet kafeye gidiyorsa
cocugunuzu internet kafeler konusunda bilgilendirin,
hukuki ve ahlaki anlamda dogru isletilen kafelere git-
meyi se¢cmesini saglayin.

27- Yasal diizenlemeleri takip edin: Internette
yayin yapan web siteleri ve internet kafeler hakkin-
daki yasal diizenlemeleri takip edip yasa disi uygula-
malar1 gerekli mercilere bildirin. Yine diinyada olup
tilkemizde olmayan yasal diizenlemelerden tilkemi-
zin ihtiyac duydugu diizenlemeler konusunda ilgili
makamlardan yeni diizenleme talebinde bulunun.
Bu amaca yonelik sivil inisiyatif olusturmaniz halin-
de daha etkili ve gli¢lii calismalar yapabilirsiniz.

28- Sivil toplum calismalarina katilin: Cocu-
gunuzun alternatiflerini cogaltma anlaminda des-
tek alabileceginiz ve destek olabileceginiz sivil top-
lum kuruluslarinin calismalarina katilip gocuklarla
ve genglerle alakali yapilacak faaliyetleri glindemde
tutarak "STK"larin bu konudaki ¢aligmalarini arttir-
malarini saglayabilirsiniz.
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29- Yerel makamlar harekete gecirin: Hic stip-
hesiz birey olarak yapabilecekleriniz ve imkanlari-
niz sinirldir. Bu nedenle her anlamda daha genis
imkanlara sahip yerel makamlari 6zellikle belediyele-
ri, cocuklara ve genglere yonelik daha fazla program
organize etmeleri ve mekanlar olusturmalar: yoniin-
de harekete gecirmeniz isinizi kolaylastiracaktir.

30 - Okulla isbirligi icinde olun: Internet bagim-
liiginin en yaygin goérildigia grup olan okul ¢agi
cocuklar ile ilgili olarak anne-babalarin konuy-
la ilgili bilgilerini arttirmalar1 ve belli uygulamalar
yapmalarinin 6nemini vurguladik. Ancak bunun da
Otesinde s6z konusu yas grubu cocuklaryla okul
saatleri icerisinde oldukca uzun zaman geciren ve
cocuklara kimi zaman rol model olabilen 6gretmen-
lere de buiytik gorev diismekte. Tipki anne-babalar
gibi 6@retmenlerin de konuyla ilgili hem farkindalik-
larini ve bilgilerini arttirmalari hem de sinif icinde,
disinda cocuklari internet bagimlihigindan uzaklas-
trmak amacwyla ¢ocuklarin ozelliklerine gore bazi
uygulamalar yapmalari cok ciddi 6énem arz etmek-
tedir. Ulkemizde bu konuda yapilan bir arastirmada,
ogretmen adaylarinin internet bagimliligi hakkinda
birtakim bilgilerinin oldugu ancak tam olarak ne
oldugunu ve nasil 6nlenebilecegini bilmediklerinin
tespit edilmesi bu konuda yapilacak ¢alismalarin ne
kadar 6nemli olacagimni gostermektedir. (Karaman
ve ark., 2009). Dolayisiyla 6gretmenlerin de farkin-
daliklarinin artaca@i seminer ve egitimlerin organi-
zasyonuna yardimci olabilir ve onlardan cocugu-
nuzla alakali isbirligi ve destek isteyebilirsiniz.
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Internet bagimlilig: ile ilgili basta internet bagim-
i@ kavramini ilk ortaya atan Young olmak tizere
calisma yapan arastirmacilar, internet bagimlihigi-
nin dinamiklerini agirlikli olarak bilissel-davranisci
yaklagim ile aciklamiglardir. Bu aragtirmacilardan
Grohol internet bagimliliginda neye bagimli olun-
dugundan ¢ok "bagimli davranis" ve bu "davranisin
tedavisi" tizerinde durmustur. Internet bagimliliginin
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da diger bagimliliklarda oldugu gibi aslinda duygu-
sal durumu dengelemek ve stresle bas etmek icin
bagvurulan bir yol oldugunu savunmustur (Ozcan
ve Buzlu, 2005).

Bu konuda en o6nemli yaklagimlardan biri-
ni sunan ve bir model 6neren Davis ise problemli
internet kullanimini sadece bir davranig bagimlili-
g1 olarak degil, yasam Uizerinde olumsuz sonucla-
r1 olan, bilis ve davraniglarla belirli bir durum ola-
rak nitelemistir (Kurtaran, 2008). Davis'in modeline
gore bagimhhgin ortaya citkmasina sebep olan uzak
ve yakin sebepler vardir. Uzak sebepler bagimlihga
olan yatkinliktir. Bunlar da depresyon, sosyal anksi-
yete, diger bagimliliklar vs. altta yatan psikopatolo-
jilerdir. Yakin sebepler ise insanin kendisi ve diinya
ile ilgili olumsuz biligleri (distik benlik degeri, kendi-
ni yetersiz gorme)dir. Buna gore bir kiside bagimli-
lik sadece yatkinlikla degil yatkinligin tizerine stresor
(gerginlestirici) etkenlerin ortaya cikmasiyla gelisir.
Bu stirecte kisinin hayatina internetin girmesiyle kisi
olumsuz biligsel semalarini internet ortaminda tela-
fi ederek yeni biligsel semalar olusturur. Bu arada
birey gercek hayatta ylizlesmesi gereken problem-
lerden de uzak kalabilmektedir. Yeni bilissel yapilan-
dirma stirecinde "ben sadece internet ortaminda iyi-
yim", "internet olmadan ben basarisiz bir insanim",
"internet bana saygi duyulan tek yer", "internet
benim tek arkadasim" gibi biligler en sik karsilasilan
biligsel carpitmalardir. Bu biligsel carpitmalar sonu-
cu kisi 6zgul patolojik ya da genel patolojik inter-
net kullanimina yoénelecek ve kullanimla beraber
yeni bilissel yapi, pozitif pekistirenlerle gliclenecektir
(Davis, 2001; Ozden, 2009a; Gonul, 2002).
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Davis’e (2001) gére PiK gelisimi icin gerekli olan bilissel siirec modeli

<—| Uzak Nedenler |—| Yakin Nedenler |—>

Durumsal
belirleyiciler
i Ozgtil
Internet Yanhs !
(stres) bilissel Patolopk ‘
yapilanma internet PiK
kullanimi davranis
Sruntlsi
Depresyon, Sosval Genel
bipolar, _>osva patolojik
sosyal anksiyete izolasyon internet
veya madde ve/veya kullanim
bagimlihg sosyal destek
(vatkinhk) yoklugu

Internet bagimlilig: konusunda Young da Davis'e
benzer bir biligsel davranisct yaklasim sunmustur.
Young'a gore internet bagimliliginin biligsel tarafin-
da, bagiml kisilerin mantikl bir gerekceleri olmadan
felaketler diistinerek endise hissetmeleri vardir. Her
ne kadar diger insanlar da olumsuz olaylari diistine-
rek endise etseler de bagimlilar daha cok dustintip
daha ¢ok endiselenirler. Young bu tiir felaketlestirici
distincelerin internet bagimliligini besledigini ctin-
ki internetin bu tiir diistincelerden bunalmig kisinin
hayatindaki gercek ya da algillanan problemlerden
kacis icin psikolojik bir kacis mekanizmasi sundugu-
nu ileri stirmektedir. Konuyla ilgili yapilan calisma-
lar diger asir1 genellestirme, felaketlestirme, olum-
suz temel inanclar ve bilissel carpitmalarin komptil-
sif internet bagimlihgini besledigini gostermektedir.
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Young da bu arastirmalardan yola c¢ikarak olumsuz
temel inanclarindan dolay1 aci ceken kisilerin, algila-
diklan yetersizliklerinin tstesinden gelmek icin ano-
nim olarak kalabilecekleri internete en ¢ok bagla-
nan Kisiler olduklarini ileri sirmektedir. Dolayisiyla
biligsel yeniden yapilandirma, (internet bagimlisinin
temel semptomlarini etkili sekilde kontrol edebilmek
icin) altta yatan olumsuz temel inanclari, bilissel
carpitmalart ve mantiga burtimeleri ortaya gikart-
mak i¢in kullanilmalidir. Young, internet bagimlili-
gmin davranigsal tarafinda, internet gtinlik hayatin
6nemli bir parcasi oldugu icin internetin yasaklan-
masinin ¢6ziim olmayacagini ileri strtiyor. Bunun
yerine bagimlilarin interneti dengeli ve kontrolli
kullanabilecekleri bir program hazirlanip anlasma
hazirlanmasinin faydali olacagini ifade ediyor. Bu
konuda atilganlik egitimi, kocluk, bilissel yeniden
yapilandirma, model olma, tesvik etme, gevseme
egzersizleri, 6zdenetim, duyarsizlastirma ve yeni sos-
yal beceri kazandirma gibi tekniklerin kullanilmasini
tavsiye ediyor (Young, 2007).
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internet Bagimhiliginin
Bilissel Davranisci Terapi ile Tedavisi

Internet bagimhlig: tedavisinde genel prensip-
ler diger bagimhlik tedavilerinden ¢ok farkli olmadi-
g1 ve internet bagimliligina 6zel etkinligi kanitlanmis
bir tedavi yontemi bulunmadigi icin éncelikle Ulusal
Madde Bagimlih@i Enstittisti (NIDA)'nin etkili bagim-
lilik tedavisi icin 25 yil boyunca yapilan arastirmalari
temel alarak belirledigi 13 kritere yer vermekte fay-
da gortilmektedir. Bunlar:
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1- Her birey icin uygun tek bir tedavi yontemi yok-
tur.

2- Tedavinin hazir ulagilabilir olmasi gereklidir.

3- Efkili tedavi sadece bagimli kullanimiyla degil,
bireyin farkl ihtiyaclari ile de ilgilenmelidir.

4- Bireyin tedavi plani devaml olarak de@erlendi-
rilmeli ve ihtiyac halinde kisinin degisen ihtiyac-
larini karsilamak icin degistirilmelidir.

5- Tedavinin etkililigi icin yeterli bir zaman dilimi
icerisinde tedaviye devam etmek sarttir (3 ay ya
da daha fazla).

6- Bireysel ya da grup danismanligi ve diger dav-
ranissal tedaviler bagimliligin etkili tedavisinin
kacinilmaz 6geleridir.

7- llac tedavisi 6zellikle danismanlik ve davranissal
terapi ile birlikte birlestirildigi zaman cok sayida
hastanin tedavisinin 6nemli bir pargasidir.

8- Bagimli ya da kullanici bireylerin eslik eden bag-
ka psikopatolojik sorunlari varsa tedavi stirecine
her iki problem de entegre edilmelidir.

9- fla¢ detoksu tedavinin yalnizca birinci basama-
gidir ve tek basina uzun streli kullanimda c¢ok
kiicik degisiklikler yapabilir.

10- Tedavinin etkili olmasi i¢in gonullilik sart degil-

dir.

Tedavi strecindeki olasi kullanimlar dikkatle

takip edilmelidir.

Tedavi programlari HIV/AIDS, hepatit B ve C,

tiiberkiloz ve diger enfeksiyonlar icin degerlen-
dirme imkani sunmalidir ve hastalara kendilerini

11

12
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ve diger insanlari1 enfeksiyon riskine atacak dav-
raniglar degistirmeye yardim edici danismanlik
saglanmalidir.

13- Bagimliligin iyilesmesi uzun zamanl bir stirectir
(Higgins ve ark., 2008).

Internet bagimhil ile ilgili yapilan arastirma-
lar, internet bagimlihigini tanimlarken benzerliklerin-
den dolay1 DSM I[V'te yer alan diirtii kontrol bozuk-
luklarindan faydalanmuslardir. Biligsel Davranigct
Terapi trikotillamani, patolojik kumar oynama gibi
dirta kontrol bozukluklarinin ve madde bagimliligi,
yeme bozukluklari ve miza¢ bozuklarinin tedavisin-
de oldukga etkilidir (Young, 2007). Dolayisiyla bilis-
sel ozellikleri de dikkate alindiginda, internet bagim-
lliginin tedavisinde biligsel davranigci terapilerin
onemli bir yeri olacag dustnilmektedir. Internet
bagimliliginin farmakolojik tedavisi ile ilgili yapilan
calismalar, bircok vakada antidepresan kullanimi-
nin var olan depresyon ve anksiyete semptomla-
rin1 azalttigini gosterse de farmakolojik tedavinin
tek basina yeterli olmadigini saptamistir. Bu neden-
le bagimlinin hayatini organize etmek ve internet-
te gecirdigi vakti azaltacak digsal engeller yarat-
mak gibi davranisgt miidahalelerin uygulanmasi
tavsiye edilmistir (Oztirk ve ark., 2007). Bununla
beraber gerek farmakoterapi gerekse biligsel dav-
ranisci terapilerin etkinligini aragtiran herhangi bir
aragtirma, mevcut bilgimize gére bulunmamaktadir
(Gondl, 2001; Ozden, 2009a). Simdiye kadar inter-
net bagimliliginin gerek farmakoterapisi gerek bilig-
sel-davranisgi tedavisinin etkinligi ile ilgili uzunla-
masina yapilmis herhangi bir calisma bulunmamak-
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la birlikte, 6zel merkezlerde bu tip bagimlilar1 géren
terapistlerin deneyimlerine ve diger bagimliliklarla
ilgili yapilan arastirmalara dayanarak biligsel davra-
nisc1 terapi yaklasimini esas alan belli tedavi planlari
ve terapi teknikleri gelistirilmistir.

Young'a gore bilissel davranisgl terapinin teme-
linde dustincelerin duygular belirledigi varsayimi
vardir. Bu nedenle hastalara diistincelerini izlemeleri
ve bagimlilik duygusunu ve davranigini tetikleyenle-
rini tanimlamalari 6gretilir. Bu arada da hastalar geri
doénmeyi engelleyecek yollar ve yeni beceriler 6gre-
nirler. BDT genellikle 3 aylik, ortalama 12 haftalik
bir tedavi siirecini icerir. llk adimda terapi davra-
niscidir ve durtii kontrol bozuklugunun sebep oldu-
gu buylk zorluklardaki belli durum ve davranislara
odaklanilir. Terapi ilerledikce daha cok s6z konusu
davraniglarin gelistirdigi ve etkiledigi bilissel carpit-
ma ve varsayimlara agirlik verilir. BDT problem ¢6z-
me becerileri, basa ¢cikma stratejileri egitimi, terapi-
de model olma, destek gruplari ve diistince kayitlar

tutma gibi yontemlerle terapi stirecini zenginlestirir
(Young, 2007).

Young terapi stireciyle alakali asagidaki yontem-
lerin kullanilmasini 6nermistir:

a) internet Kullanimim1 Tam Zit Saatlere
Kaydirmak: Internet bagimliiginin tedavisinde
kisinin zamanini yeniden organize etmek 6nem-
li bir adimdir. Dolayisiyla tedavinin ilk asamasinda
internet kullanim aliskanliklar1 hakkinda hangi gtin-
ler, hangi saatler, nerede internet kullaniyorsunuz
gibi sorularla bilgi edinilebilir. Sonrasinda bu bilgi,
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bagimlinin gtinlik rutini kirip yeni kullanim ahigkan-
liklarina adapte olabilmesi icin hazirlanacak yeni kul-
lanim semasinda gerekli olacaktir. Bu semanin ice-
risinde interneti kullandigi zamanlari ve mekanlari
degistirmesi, kullanim esnasinda molalar verilmesi
yer alabilir.

b) Di1s Durdurucular: Zaman diizenlemesinin
ardindan belirlenen yeni kullanim zamanlarinda,
kullanimin asirt olmamasi icin kullanimin ardindan
bagimlinin hemen yapmasi gereken isler konulabi-
lir. Yalniz konulan isin bagimliy1 bilgisayardan uzak-
lastiracak ve ertelenmesi ya da hizlica yapilip tekrar
geri donmesini engelleyecek nitelikte olmasina dik-
kat edilmelidir. Bir yere gitmek ya da biriyle bulus-
mak bu uygulamalara 6rnek olabilir.

c) internet Kullanimwyla ilgili Hedefler
Belirlemek: Internet kullanimiyla alakali ucu
acik bir kullanim zamani, bagimliligi tetikleyecek-
tir. Dolayisiyla tedavi slirecinde internet kullanimini
makul bir zamanla sinirlamak ve hastayla beraber bir
takvim hazirlamak yerinde olacaktir. Ancak burada
dikkat edilmesi gereken nokta, yoksunluk belirtilerini
azaltmak icin kullanim saatlerini sik ama kisa streli
hazirlamaktir. Makul bir internet kullanim takviminin
hazirlanmasi internetin hastay: degil, hastanin inter-
neti kontrol etmeye baglamasini saglayabilir.

d) Cok Kullamlan Belli islevlerden Uzak
Durma: Hastada internetin belli bir iglevini ¢ok
kullandig1 tespit edilmisse o islevden uzak tutmaya
yonelik calisilmalidir. Farkli iglevler igin interneti kul-
lanmasina izin verilmeli ancak s6z konusu islevi kul-
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lanmasi engellenmelidir. Ozellikle baska bagmlilik-
lar1 olan insanlar i¢in oldukca yaygin olan bu durum
icin uzak tutma ¢ok 6nemlidir.

e) Hatirlahici Kartlar: Internet bagmlila-
11 gogu zaman bilissel ¢arpitmalari nedeniyle yasa-
diklar1 zorluklar1 abartip ¢oziim yollarini kiigim-
serler. Bunun 6niine gegebilmek icin hastalardan
durist olarak internet kullaniminin kendisi i¢in han-
gi sorunlara yol a¢tigi ve bagiml olarak kullanma-
masi halinde neler kazanacagini mimkin oldugu
kadar ¢ok sayida madde madde bir karta yazmasi
istenir. Bagimli kullanimi i¢in kontrol edilemez bir
istek duydugu zamanlarda da devaml yaninda tasi-
dig1 bu kartlara bakmasi o6nerilir.

f) Kisisel Defter Olusturma: Internet bagim-
lis1 kiginin bagimli kullanimi yiiziinden yapmayi iste-
digi halde yapmaya vakit bulamadigi veya bagim-
Ii kullanimindan 6nce diizenli olarak yaptigi halde
simdi yapmadi@ faaliyetleri kendine bir defter tuta-
rak yazmasi istenir. Yazdiklarini 6nem sirasina gore
siralamasi ve sonrasinda da internet kullanmak icin
cok fazla istek duydugunda yazdiklarindan istedigi
bir tanesini yapmasi onerilir. Boylelikle internetten
sanal tatmin yasayan hastanin hayattan gercek tat-
min yagsamasi saglanmaya calisilir.

g) Destek Gruplari: Arastirmalar yalniz yasa-
yan veya sosyal kayip yasamis kisilerin daha ¢ok

2 12 Basamak Yaklagimi: 12 Basamak Yaklagimi ilk defa Adsiz Alkolikler olu-
sumu i¢in hazirlanmis ve sonrasinda farkli bagimliliklar i¢in de kullanilan bir
yaklasimdir. Adsiz Alkolikler kendi ifadeleriyle "Adsiz Alkolikler (AA), ortak
sorunlarini ¢ézebilmek ve diger alkoliklere yardimer olabilmek igin,
deneyimlerini, giiglerini ve umutlarmi paylasan kisilerin bir araya geldigi,
dostluk ve kardeslik kurulusudur. Uyelik icin tek sart ickiyi birakma arzu-
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internet bagimliligi gelistirdiklerini gostermektedir.
Dolayisiyla yalnizlik bagimli internet kullanimini
tetikleyen 6nemli bir faktérdiir. Bu nedenle hastanin
ozellikle kendi ile ayni problemleri yasayan insanlar-
dan olusan bir destek gruba ya da bagka herhangi
bir spor/sanat aktivitesi yapan bir gruba katilmasinin
saglanmasi, yalnizliktan asir1 internet kullaniminin
ontline ge¢mek icin 6nemli bir yontemdir.

h) Aile Terapisi: Internet bagimliligi nedeniyle
aile iligkileri bozulabildigi gibi aile iliskileri bozuldu-
gu icin internet bagimliligi da gelisebilir. Her halu-
karda kisi ailesi icinde problem yasiyordur ve prob-
lem devam ettikge bagimli internet kullaniminin da
devam etmesi cok mimkindir. Dolayisiyla inter-
net bagimlisinin ailesiyle birlikte aile terapisi alma-

st tedavinin ilerlemesi acisindan oldukca 6nemlidir
(Young, 1999).

su olup bizler, goniillii katkilarimizla ayakla durmaktayiz. Adsiz Alkolikler,
higbir grup, tarikat, siyaset ya da kurulusa bagh degildir. Hi¢cbir anlasmazliga
karismak istemez ve taraf olmaz. Onde gelen amacimiz ayik kalmak ve diger
alkoliklerin ayik kalmasina yardimci olmaktir."

Adsiz Alkolikler; 1935 yilinda ilk defa uzun zamandir ayik kalmay: basarabil-
mis New York'lu bir isadaminin Akron'da baska bir alkoligi aramasiyla bas-
ladi. Isadam ayik oldugu siire iginde diger alkoliklere yardim etmenin ken-
di igme istegini azalttigim gordii. Akron'da igki sorunu olan bir doktorla bir-
likte ayik kalabilmenin biiyiik dlgiide diger alkoliklere yaptiklart yardim ve
cesarete bagl oldugunu gordiiler. Bu yeni adsiz ve organizasyonsuz hareket
dort y1l boyunca yavas yavas biiylidii. Akron, Cleveland ve diger merkezler-
de gruplar kuruldu. 1939 yilinda "Adsiz Alkolikler" kitab: basildi. Boylelikle
100 kadar alkolik, bir birlik catist altinda toplanmis oldu. Adsiz Alkolikler
adin1 bu kitaptan aldi. "Adsiz Alkolikler" kitabmin 2000'li yillarda 29 dilde
¢evirisi bulunmaktadir. Giiniimiizde 178 iilkede 100.000'nin iizerinde grup ve
3.000.000'nun tizerinde iiye oldugu tahmin edilmektedir."

Adsiz Alkolikler alkolden uzak durabilmenin fiziksel, zihinsel ve ruhsal sagli-
&1 korumayla miimkiin olduguna inanirlar. Bunun da toplantilara diizenli ola-
rak katilarak ve orada dgrenilen 12 basamakli programi hayatlarina uygulaya-
rak saglayacaklarini diisiintirler.
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Internet kullanimmi tam zit saatlere kaydir-
mak, dis durdurucular kullanmak ve kullanimla ilgili
hedefler belirlemek basit zaman ayarlama teknikleri-
dir. Ancak zaman ayarlama yeterli olmazsa daha ile-
ri yontemlerin kullanilmasi gereklidir. Bu tip durum-
larda tedavi hedefi, kisinin giliclenmesi ve uygun
destek sistemlerini kullanarak etkili bag etme strate-
jileri gelistirmesini saglamak ve bu sekilde bagimli
davranisini degistirmeye calismaktir. Eger kisi uygun
bas etme yollar gelistirebilirse olumsuz olaylar ile
bas etmek igin artik internete bagvurmasina gerek
kalmayacaktir. Ancak unutulmamalidir ki 6zellikle
tedavinin baglangicinda, hasta bir kayip yasayacak

12 BASAMAK

1 Alkole kars1 giigsiiz oldugumuzu ve yasantimizin yonetilemez hale geldi-
gini kabul ettik.

2. Sadece bizden istiin bir giiciin akil sagligimiz1 geri getirebilecegine inandik.

3. Irademizi ve hayatimizi algiladigimiz anlamdaki Tanrt'ya teslim etmeye karar
verdik.

4. Gegmisimizin ahlaki bir dokiimiinii arastiric1 ve korkusuz bir bakisla yaptik.

5. Kusurlarimizi agik bir dille Tanri'ya, kendimize ve bir baskasina itiraf ettik.

6. Tanri'nin bu kisilik bozukluklarini diizeltmesi igin tiim benligimizle hazirlan-
dik.

7. Tanri'dan eksikliklerimizi gidermesini algakgoniilliiliikle diledik.

8. Zarar verdigimiz insanlarin listesini ¢ikarttik ve hatalarimzi diizeltmeye
istekli hale geldik.

9. Daha once zararimiz dokunan kisilerden, onlar1 veya bagkalarini rahatsiz
etmeyecegimizden emin oldugumuz zaman, dogrudan 6ziir diledik ve hata-
larimizi miimkiin oldugu kadar telafi ettik.

10. Kisisel dokiimiimiizii yapmaya devam ettik ve hatali oldugumuz zamanlar
bunu derhal itiraf ettik.

11. Dua ve meditasyon yoluyla algiladigimiz anlamdaki Tanrt ile bilingli baglan-
timiz1 gelistirmeye devam ettik. O'nun bizlere uygun gordiigii seyleri anla-
mak, bunlar1 yerine getirebilmek ve gerekli giicli vermesi amaciyla dua ettik.

12. Bu basamaklarin sonucu olarak, ruhsal bir uyanisla, bu mesaji alkoliklere
tagimaya ve bu ilkeleri tiim islerimizde uygulamaya calistik.

Adsiz Alkolikler hakkinda daha detayli bilgi i¢in bkz: http://www.adsizalkolik-

ler.com/
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ve daha sik internete girmek icin bir ¢zlem duya-
caktir. Bu normaldir ve beklenmelidir. Nihayetinde,
bu Kisiler uzun siire internete baglanmaktan buytk
bir zevk almiglardir ve internet hayatlarinda merke-
zi bir rol oynamistir. Bu nedenle birdenbire internet
olmadan yasamaya alismakta zorlanmalar1 dogaldir
(Arisoy, 2009a).

So6zi edilen tedavi yontemlerini kendi kurdugu
internet bagimliligi tedavi merkezine bagvuran 114
kisive uygulayan Young, tedavinin etkinligini moti-
vasyon, zamani kullanma becerisi, sosyal etkinlikler-
de diizelme, cinsel islevlerde diizelme, sanal olma-
yan etkinliklere katilma ve sorun yaratan internet
kullanimindan uzak durabilme baglamlarinda deger-
lendirmek igin hastalarina bir anket caligmast yapmis
ve tedavinin uygulandigi 6 ay icerisinde 3, 8 ve 12.
haftalarda bu anketi tekrarlamistir. Anket sonuglari-
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na gore danisanlarin ¢ogu 8 haftanin sonunda bag-
vuru anindaki belirtilerle bas etmeye basladiklarini
ve tedavi sonrast 6 aylik izlemde bu ivilik hallerini
koruduklarini belirtmistir (Young, 2007).

Internet bagimliligi konusunda énemli calismalar
yapan Davis 11 haftalik bir biligsel davranisct tedavi
protokolii 6énermistir (Gontil, 2002). Davis'in 6ner-
digi tedavide asagidaki adimlarin atilmasi gereklidir:
1- Kisinin internetten uzak kalip kalamadiginin tes-

piti
2- Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve diger insan-

larin bulundugu yere nakli
3- Diger insanlar ile beraber internete baglanmast
4- Internete baglanma zamanini degistirmesi
5- Internet defteri olusturmast
6- Persona kullanimina son vermesi

7- Arkadaslarindan ve yakinlarindan internet ile
ilgili problemleri oldugunu saklamamasi

8- Spor aktivitelerine katilmasi

9- Internet tatillerinin verilmesi

10- Otomatik distincelerin ele alinmasi
11- Gevseme egzersizleri

12- Internete baglanma sirasinda hissedilenlerin not
edilmesi

13- Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi (Ozden,
2009a).

Yine bu konuda biligsel davranisgi bir terapi 6ne-
ren Orzack and Orzack tedavide 6ncelikle bagimliya
dislincelerini organize etmesini 6@retmeyi, sonra da
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interneti kot kullanimini tetikleyen noktalari belirle-
mesini saglamay1 6nermistir (Chou ve ark., 2005).

Internet bagimlihgmin gérilme yasinin kismen
daha dustk olmasi, ¢gocuk ve ergenleri ¢zellikle aka-
demik dénemlerinde etkilemesi acisindan tedavinin
hizli ve etkin sekilde yiritilmesi ve bu konuda aile
ile siki isbirliginin yapilmas: sarttr (Oztiirk ve ark.,

2007).

Her ne kadar internet bagimhhginin tedavisi ile
ilgili etkisi kanitlanmig bir tedavi yontemi literatiirde
yer almasa da lilkemizdeki ve yurtdisindaki bazi aras-
tirmacilar yaptiklart caligmalarin sonucunda, internet
bagimliiginin énlenmesi ve internetin olumsuz etkile-
rinden korunmak i¢in su maddelere dikkat edilmesi-
nin faydali olacagini ifade etmislerdir:

- Bireylerin internete baglanma zamanlar1 degisti-
rilmeli,

- Interneti kullanim siireleri kayit altina alinmals,

- Interneti giinliik kullanim stirelerine sinirlandir-
malar getirilmeli,

- Spor aktivitelerine katiim saglanmall,
- Internet basinda gevseme egzersizleri yapilmals,

- Internete baglanma sirasinda hissedilenler kayit
altina alinmal,

- Yeni sosyal beceriler kazandirilmali,

- Internet, cocugun odasinda degil de evin genel
paylasilan odalarinda kullanilmali,

- Internet kafeler kontrol altinda tutulmal,
- Aileler, ¢ocuklarina bagka etkinlikleri gercekles-
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tirebilmeleri igin firsatlar vermeli ve onlart bu
yonde cesaretlendirmeli,

- Aileler, cocuklariyla daha fazla ilgilenmeli ve
onlarin duygusal ihtiyaclarini karsilamali,

- Ogrencilerin, okuldaki internet kullanimi kontrol
altinda tutulmal,

- Ogrencilerin, internetten akademik anlamda
yararlanmalar1 saglanmali ve bu yonde aliskan-
lik kazandirilmal,

- Birey, internetin dogru amacl kullanilmasi
yontinde bilinglendirilmelidir (Guntic, 2009).
Internet Bagimhliginin alt gruplarindan &zgl

patolojik internet kullanimi igerisinde yer alan cev-
rimici seks, kumar ve alisveris bagimliligi konusun-
da yukarida yer alan tedavi yaklagimlarinin yanin-
da asagida yer alan yaklagimlar da kullanilmaktadir.

Cevrimici seks bagimliginin tedavisinde psiko-
analiz ya da icgori yonelimli terapilerden cok far-
makolojik tedaviyle birlikte giden biligsel davranisct
terapilerin ve 12 basamak yaklagiminin? fayda sag-
ladigi klinik uygulamalarda gorilmustir. Bu yak-
lasimlarda tedavi, hastanin kendi bagina durdura-
madigl sorunlarin varligini kabul etmesiyle baglar.
Yazili kaginma s6zlesmesi imzalanir. Terapide amac
sapkin uyarilmayi azaltmak ve istenen uygun uya-
rilmayt arttirmaktir. Bunun icin duyarsizlastirma,
sosyal beceri kazandirma, empati kurma gibi yon-
temler kullanilir ve sorunlu davranislarini rasyonali-
ze etme seklindeki, biligsel hatalarini dizeltmek igin
biligsel yeniden yapilandirma kullanilir. Yine bagim-
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lilik davranisindan uzak durma ve tetikleyicileri fark
etme (asir1 stresli durumlar, esle kavga vs.) tedavinin
onemli basamaklarindandir. Sekiz haftalik bir cinsel
perhiz dénemi uygulanir. Yikici ve saglikli cinsellik
arasindaki farklarin anlagilmasi ve bu dogrultuda bir
cinsellik planlamasi gergeklestirilir. Tedavi ilerledik-
ce coklu bagimlilik ve travma etkisi, sonlara dogru
ise gelisimsel sorunlar ve aile iliskilerine odaklanilir
(Tuglu, 2009).

Cevrimici kumar bagimhihginin tedavisinde far-
makolojik tedavinin yani sira psikoterapiler de yay-
gin olarak kullanilmaktadir. Riyalar tzerinde cali-
sarak aktarimlarin ¢6zllmesi ile hastalarin yariya
yakiminin yasam sekillerinde degisiklik yaptigina
dair psikodinamik psikoterapi calismalan literatiir-
de yer alsa da biligssel davranisgi tedaviler, kumar
oynama tedavisinde en sik uygulanan yaklagimdir.
Biligsel davranisgi terapi kumar oynama davranisi-
nin gelismesi ve devam etmesinde bilissel algilama-
lardaki hatalarin etkili oldugunu 6ne stirer ve kisinin
bu bilissel hatalariyla yiizlestirilmesinin kumar oyna-
ma davranigini azaltacagini soyler. Tedavide biligsel
algilamalarin diizeltilmesinin yaninda sorun ¢ézme
egitimi, sosyal beceri egitimi ve tekrar ortaya cik-
masini 6nleme egitimini de kullanir. Yine ¢evrimigi
seks bagimlihiginda oldugu gibi aktivite planlamasi
ve duyarsizlagtirma ve alistirma teknikleri de tedavi
sirecinin bir parcasidir. Biligsel davranisci terapinin
yani sira 12 basamak yaklagimi da kumar bagimlili-
a1 tedavisinde etkili olarak kullanilmaktadir. Ozellikle
utanma, sucluluk, etiketlenme korkusu yasayan
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veya maddi sebeplerden dolayi profesyonel tedavi-
ye basvuramayan hastalar icin Adsiz Kumarbazlar
gibi kendi kendine yardim gruplari oldukca faydali
olmaktadir (Demet, 2009).

Cevrimigi alisveris bagimlihiginin tedavisinde de
farmakolojik tedavi ile birlikte psikoterapi kullanil-
maktadir. Yine yaygin olarak biligsel davranisci tera-
pilerin kullanildig1 tedavi stireci grup ya da birey-
sel olarak strdurilir. Amag alisveris davranigina
yonelten i¢ dirtisel ve dis uyaranlara dayanmak
icin alternatif yollar 6gretmektir. Boylelikle sikinti
veren bir durumla karsilastiklarinda alisveris yap-
mak yerine 6grendikleri davranist sergilerler. Ancak
burada 6nemle dikkat edilmesi gereken nokta, ic ve
dis uyaranlarin iyi bigcimde degerlendirilmesi, uya-
ranlarin ve durtiilerin denetiminin saglanmasina
yonelik hastaya uygun yaklagimlarin gelistirilmesi-
dir. Yine kendi kendine gruplarinin tedavi siirecine
olumlu katkis1 konuyla ilgili yapilan caligmalarda yer
almaktadir. Ozellikle genclerin aile icerisinde anne-
babastyla sagilikh iletisim kurabilmesi, ailenin cocu-
gun alisveris davraniglarini denetlemesi, reklamla-
rin olumsuz etkisi, kampanyalarin muhtemel zarar-
lart ve kredi kartinin bilingli bir sekilde kullanilmasi
konusunda egitilmesi, problemin 6nlenmesi veya

yeniden ortaya cikmasi konusunda etkili olacaktir
(Tamam, 2009).
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Meraklisina Ek Bilgi

internet Bagimlhiligin1 Degerlendirme Araclan

Asagidaki tabloda, Internet Bagimlihgini deger-
lendirmek amaciyla gelistirilen kriter, lgek ve semp-
tom listeleri gelistiren arastirmacilar, gelistirildikleri
yil, icerdikleri madde sayisi ve Olgek tipleri yer veri-
lerek sunulmustur.

Internet Bagimliig: Degerlendirme Araclar:

S
Aragtirmact Enstriman I\gzsgle (')Tfpei
Internet
G((il;l;) g)r g Bagimliligi Tani 7 -
Kriterleri (IAD)

Griffiths Bagimlihgin
(1996, 1998, Temel Kritorleri 6 -
2000) emel Kriterleri
Young ~ Tam 3 Evet /
(1996a, 1998) Olcegi (DQ) Hayir
Internet Evet /
Scherer (1997) | Bagimhihginin 10 Hauir
Klinik Semptomlari J
Morahan- .
Martin, Patolojik Evet /
Kullanim 13
Schumacker Olcedi Hayir
(1997, 2000) &e8
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Internetle Iligkili

Brenner (1997) | Bagimli Davranis | 32 II-Elvet/
Envanteri (IRABI) ayir
Internetle Iligkili
Chen & Chou Bagimli Davranis
Envanteri Cin 40 |4’lu likert
(1999) Versi I
ersiyonu
(C - IRABI - 1I)
Bagimli Davranis
Chou & Hsiao Envanteri -
(2000) Cin Versiyonu II 40 |41 likert
(C - IRABI - 1I)
_Tayvan Lise
Lin & Tsai Ogrencileri icin -
(1999) Internet Bagimlilig: 20 |4t likert
Olcegi (IAST)
Genellesmis
Kaplan (2002) | Problemli internet | 29 |5l likert
Kullanimi Olgegi
Nichols & Nicki interngt Bagimliligi 31
(2004) Olceai
i 5’li likert
Thatcher & | Problemli Internet 20 | Evet/
Goolam (2005) [ Kullanimi Anketi H
ayir
Kim ve ; o <
arkadaglari InterneotlBaglmlll1g1 20 | 5'li likert
(2006) g
Demetrovics & s
Seeredi & Rozsa| ropoh Nt | 18 | 51 fkert
(2008)

Kaynak: (Can, 2009 - Gunig, 2009)
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internet Bagimhilig Testi

Internet bagimlisi olup olmadiginizi ya da hizli bir
sekilde probleme dogru gitmediginizi nasil bileceksi-
niz? Internet Bagmliligi Testi Dr. Kimberly Young
tarafindan gelistirilmis olup Amerika'da gecerlik ve
guvenirlik calismalari yapilmig bir testtir. Yirmi soru-
luk bu test internet bagimliliginin hafif, orta ya da
ileri derecede olup olmadigini 6lgmektedir ve inter-
net bagimliigiyla karsi karsiya olup olmadiginiza
karar vermenize yardimci olabilir. Teste cevap verir-
ken is ya da ders haricinde internet kullandiginiz
zamani dustinerek cevap veriniz. Her ne kadar tes-
tin Turkiye'de gecerlik-gtivenirlik galismasi yapilma-
mis olsa da konuyla ilgili fikir vermesi agisindan fay-
dali olabilir.

Internet bagimlilik seviyenizi degerlendirmek icin
cevaplara asagidaki puanlar veriniz:

1= Nadiren
2= Zaman zaman
3= Sik sik

4= Cogu zaman
5= Her zaman
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1-

Internet Bagimlhihia:

Ne siklikta internete girdiginizde dustindugii-

niizden daha uzun siire kaldigimniz fark ediyor-

sunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d) Cogu zaman
)

e) Her zaman

Ne siklikta daha fazla internette kalmak icin
evdeki sorumluluklarinizi ihmal ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

Ne siklikta internetin heyecanini esiniz ya da
dostlarinizin yakinhg@ina tercih ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)
)

e

Cogu zaman
Her zaman
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4.

internet Bagimhihga: Testi

Ne siklikta internet tizerinden yeni biriyle arka-
daghik kuruyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta hayatinizdaki diger insanlar, inter-
nette gecirdiginiz stire konusunda sikayet edi-
yorlar?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta internette gecirdiginiz zaman nede-
niyle isinizde ya da derslerinizde problem yasi-
yorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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7- Ne siklikta bir sey yapmadan 6nce e-mailinizi
kontrol ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

8- Ne siklikta internet sebebiyle isteki performan-
siniz ya da tretkenliginiz diistiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

9- Ne siklikta internette ne yaptiginiz soruldugun-
da saldirgan ya da ketum oluyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

88



10-

11-

12-

internet Bagimhihga: Testi

Ne siklikta hayatinizla alakal sizi rahatsiz eden
disiinceleri interneti distinerek/ kullanarak
zihninizden uzaklastiriyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta kendinizi tekrar ne zaman internete
gireceginizi diistiniirken buluyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta internetin olmadidi bir hayatin bos,
keyifsiz ve sikici olacagini diistinliyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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13-

14-

15-

Internet Bagimlhihia:

Ne siklikta internetteyken mesgul edildiginizde
baginyor, sinirleniyor ya da sikilmis duruyor-
sunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta gece gec vakitlere kadar internette
oldugunuz icin uykusuz kaliyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta internette olmadiginizda internete
ne zaman geri déneceginizle mesgul oluyorsu-
nuz ya da internette oldugunuzu hayal ediyor-
sunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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16-

17-

18-

internet Bagimhihga: Testi

Ne siklikta internetteyken kendinizi "birkac
dakika daha" derken buluyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

Ne siklikta internette gecirdiginiz vakti azalt-
maya calisiyor ancak basarili olamiyorsunuz?

a) Nadiren

)
b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman

e) Her zaman

Ne siklikta internette ne kadar kaldiginizi sak-
lamaya calisiyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman
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19- Ne siklikta arkadaslarinizla disar1 ¢ikmak yeri-
ne internette kalmay: tercih ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

20- Ne siklikta internet kullanmadiginiz zaman
depresif, huysuz ve kaygili oluyor ve internet
kullandiginizda gectigini hissediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

Verdiginiz cevaplarin ardindan her cevabinizin
puanini sayarak toplam puaninizi hesaplayabilirsi-
niz. Toplam puaniniz ne kadar yiiksekse bagimli-
lik seviyeniz ve internet kullanim probleminiz de o
kadar buyuktir. Asagida toplam puaninizi 6lgmeye
yarayacak genel Olclileri bulacaksiniz:

20- 49 puan arast: Ortalama bir internet kul-
lanicisisiniz. Bazen internette biraz fazla kalabiliyor
ancak kullaniminizi genel olarak kontrol edebiliyor-
sunuz.

50-79 puan arast: Internet sebebiyle zaman
zaman veya sik sik problem yasiyorsunuz. Internet
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kullaniminin hayatiniz tizerindeki tam etkisini deger-
lendirmelisiniz.

80-100 puan arast: Internet kullaniminiz haya-
tinizda ciddi problemlere sebep oluyor. Internetin
hayatiniz Uzerindeki etkisini degerlendirmeli ve
internet kullaniminiza neden olan problemleri tes-
pit etmelisiniz.
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Esler internet Bagimhilik Testi

Esinizin internet bagimlisi oldugunu nasil bile-
ceksiniz? Gercek hayattaki iligkilerin bozulmast,
internet bagimliiginin sebep oldugu en 6nemli prob-
lemdir. Internet bagimlilar1 bilgisayar basinda yalniz
vakit gecirmek icin hayatlarindaki gergek insanlarla
her gecen glin daha az vakit gecirirler. Esler 6nce-
leri takintili internet kullanim davraniglarini yakin-
da dagilacak olan bir ilgi dénemi olarak mantiga
burirler. Bununla beraber bagimli davranig devam
ettikge internette harcanan zamanin stiresi ve ener-
ji Uzerine tartismalar devam eder ama s6z konu-
su sikayetler internet bagimhsinin gosterdigi inkarla
bosa cikar. Internet bagimlisi kendisini internetten
uzaklastirmaya calisanlara veya sorgulayanlara kizar
ve kiiser. Mesela "Benim bir problemim yok" ya da
"ben mutluyum, beni yalniz birak" bagimlinin cevabi
olabilir. Bu davraniglar zaman igerisinde, éncesinde
iyi giden bir iligkinin kalitesini yaralar ve glivensizlik
yaratir. Asagidaki test evinizde internet bagimliligiy-
la karst karsiya olup olmadiginiza karar vermenize
yardimci olabilir. Teste cevap verirken esinizin isle
iligkili durumlar haricinde internet kullandig: zaman1
disiinerek cevap veriniz. Bu test Amerika'da bulu-
nan Internet Bagimliligi Merkezi tarafindan gelistiril-
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mistir. Her ne kadar Tiirkiye'de gecerlik-gtivenirlik
calismasi yapilmamis olsa da konuyla ilgili fikir ver-
mesi acisindan faydali olabilir.

Esinizin internet bagimlilik seviyesini degerlen-
dirmek icin cevaplara asagidaki puanlari veriniz:

1= Nadiren

2= Zaman zaman
3= Sik sik

4= Cogu zaman
5= Her zaman

Esiniz ne siklikta internette oldugunda yalniz
kalmauy1 istiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d) Cogu zaman

e) Her zaman

Esiniz ne siklikta internette daha fazla kalabil-
mek i¢in evdeki sorumluluklarini ihmal ediyor?

a) Nadiren

c) Sik sik
d) Cogu zaman
e) Her zaman

)
b) Zaman zaman
)
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Esler internet Bagimlilik Testi

Esiniz ne siklikta internette vakit gecirmeyi aile-

nin diger tyeleriyle beraber olmaya tercih edi-

yor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d) Cogu zaman
)

e) Her zaman

Esiniz ne siklikta internet tizerinden yeni biriyle
arkadas oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

Esinizin internette gecirdigi stire konusunda ne
siklikta sikayet ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)
)

e

Cogu zaman
Her zaman
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6- Esiniz ne siklikta internette gegirdigi zaman
nedeniyle isiyle alakali problem yasiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

7- Esiniz ne siklikta bir sey yapmadan once
e-mailini kontrol ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

8- Esiniz ne siklikta internet varsa diger insanlar-
dan kendini geri cekiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman
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9- Esiniz ne siklikta internette ne yaptigini sordugu-

10

11

nuzda saldirgan ya da ketum oluyor?
a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

Esinizi ne siklikta size ragmen gizlice internete
girerken yakaliyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

Esiniz ne siklikta interneti kesfettikten sonra

sizinle gecirece@i romantik bir aksami goz ardi

ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)
)

e

Cogu zaman
Her zaman
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12- Esiniz ne siklikta internette tanish@ yeni bir
arkadasindan telefonlar ya da mesajlar aliyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

13- Esiniz ne siklikta internetteyken mesgul edildi-
ginde baginyor, sinirleniyor ya da sikilmig goru-

niyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

14- Esiniz ne siklikta internette kalip yataga gec geli-

yor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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15- Esiniz ne siklikta internette olmadiginda interne-
te ne zaman geri dénecegiyle mesgul oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

16- Esiniz ne siklikta internette ne kadar vakit harca-
digini gizliyor ya da bu konuda yalan séyliyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

17- Esiniz ne siklikta 6nceden severek yaptigi hobi-
ler ya da disaridaki faaliyetler yerine internette
kalmak istiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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18- Esiniz ne siklikta internette vakit gecirmeyi cinsel
iliskiye tercih ediyor?
a) Nadiren
b) Zaman zaman
c) Sik sik
d

) Cogu zaman
e) Her zaman

19- Esiniz ne siklikta arkadaslariyla disari ctkmak
yerine internette kalmay1 tercih ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

20- Esiniz ne siklikta internet kullanmadigi zaman
depresif, huysuz ve kaygili oluyor ve internet
kullandiginda gectigini hissediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman
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Verdiginiz cevaplarin ardindan her cevabin pua-
nint sayarak esinizin toplam puanini hesaplayabi-
lirsiniz. Toplam puan ne kadar yiiksekse bagimlilik
seviyesi ve internet kullanim problemi de o kadar
bluyuktir. Asagida toplam puani degerlendirmeye
yarayacak genel Olctiler bulacaksiniz:

20- 49 puan arast: Esiniz ortalama bir internet
kullanicisi. Bazen internette biraz fazla kalabiliyor
ancak kullanimini genel olarak kontrol ediyor.

50-79 puan arast: Esiniz internet sebebiyle
zaman zaman veya sik sik problem yasiyor. Internet
kullaniminin hayati tizerindeki tam etkisini degerlen-
dirmeye yardim etmelisiniz.

80-100 puan arasi: Esinizin internet kullanimi
hayatinda ciddi problemlere sebep oluyor. Internetin
esinizin hayati Gizerindeki etkisini degerlendirmesin-
de ve internet kullanimina neden olan problemleri
tespit etmesinde, esinize yardimci olmalisiniz.
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Ebeveyn-Cocuk Internet Bagimhilik Testi

Cocugunuzun internet bagimlisi olabilecegini
nasil bileceksiniz? Bircok ebeveyn en azindan ¢ocuk-
larina internette ne kadar vakit gecirdigini soruyor.
Problem ¢ocuklarin birgogu, internete bagimli ise bu
konuda yalan soéylemeye zaten egimlidir. Sayet bil-
gisayar odasindaysa gercegi bilme imkaniniz olmaz.
Asagidaki test evinizde internet bagimhihgiyla karsi
karsiya olup olmadiginiza karar vermenize yardim-
c1 olabilir. Teste cevap verirken ¢ocugunuzun ders
calisma haricinde internet kullandigi zamani dusi-
nerek cevap veriniz. Bu test Amerika'da bulunan
Internet Bagimlihigi Merkezi tarafindan gelistirilmistir.
Her ne kadar Turkiye'de gecerlik-gtivenirlik calisma-
st yapilmamis olsa da konuyla ilgili fikir vermesi aci-
sindan faydal olabilir.

Cocugunuzun internet bagimhlik seviyesini de-
gerlendirmek icin cevaplara asagidaki puanlari

veriniz:

1= Nadiren

2= Zaman zaman
3= Sik sik

4= Cogu zaman
5= Her zaman
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1-

Internet Bagimlhihia:

Cocugunuz ne siklikta sizin internet kullanimi
icin koydugunuz sinira karsi cikiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

Cocugunuz ne siklikta daha fazla internette kal-
mak icin evdeki sorumluluklarint ihmal ediyor?

a) Nadiren

c) Sik sik
d

e) Her zaman

)
b) Zaman zaman
)

Cogu zaman

Cocugunuz ne siklikta internette vakit gecirme-
vi ailenin diger lyeleriyle beraber olmaya tercih
ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman
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Ebeveyn-Cocuk Internet Bagimlilik Testi

4- Cocugunuz ne siklikta internet tizerinden yeni
biriyle arkadas oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman

5- Cocugunuzun internette gecirdigi stire konusun-
da ne siklikta sikayet ediyorsunuz?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

6- Cocugunuz ne siklikta internette gecirdigi zaman
nedeniyle derslerinde problem yasiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman

107



7-

Internet Bagimlhihia:

Cocugunuz ne siklikta bir sey yapmadan 6nce
e-mailini kontrol ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Cocugunuz ne siklikta internet varsa diger insan-
lardan kendini geri cekiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Cocugunuz ne siklikta internette ne yaptigini
sordugunuzda saldirgan ya da ketum oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

) Cogu zaman
e) Her zaman
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Ebeveyn-Cocuk Internet Bagimlilik Testi

10- Cocugunuzu ne siklikta size ragmen gizlice inter-
nete girerken yakaliyorsunuz?
a) Nadiren
b) Zaman zaman
c) Sik sik
d) Cogu zaman
)

e) Her zaman

11- Cocugunuz ne siklikta odasinda tek basina
internette vakit geciriyor?
a) Nadiren
b) Zaman zaman
c) Sik sik
d)
e)

Cogu zaman
Her zaman

12- Cocugunuz ne siklikta internette tanistigi yeni
bir arkadasindan telefonlar ya da mesajlar aliyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman
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Internet Bagimlhihia:

13- Cocugunuz ne siklikta internetteyken mesgul
edildiginde bagiriyor, sinirleniyor ya da sikilmis
gorliintiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)
)

e

Cogu zaman
Her zaman

14- Cocugunuz ne siklikta internet olmadan 6nceki
zamana gore yorgun ve uykusuz goriniyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

15- Cocugunuz ne siklikta internette olmadiginda
internete ne zaman geri donecegiyle mesgul
oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)

e)

Cogu zaman
Her zaman
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Ebeveyn-Cocuk Internet Bagimlilik Testi

16- Cocugunuz ne siklikta internette ne kadar vakit
harcadigiyla alakali miidahale ettiginizde o6fke
nobeti geciriyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman

c) Sik sik

d)
)

e

Cogu zaman
Her zaman

17- Cocugunuz ne siklikta 6nceden severek yaptid
hobiler ya da disaridaki faaliyetler yerine inter-
nette kalmak istiyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

18- Cocugunuz ne siklikta internette gegirecegi vakit
ile ilgili koydugunuz zaman smnirini uyguladigi-
nizda kizgin ve kavgaci oluyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d

e

) Cogu zaman
)

Her zaman
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Internet Bagimlhihia:

19- Cocugunuz ne siklikta arkadaslanyla disar cik-
mak yerine internette kalmay: tercih ediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

20- Cocugunuz ne siklikta internet kullanmadig
zaman depresif, huysuz ve kaygili oluyor ve
internet kullandiginda gectigini hissediyor?

a) Nadiren

b) Zaman zaman
c) Sik sik

d) Cogu zaman
e) Her zaman

Verdiginiz cevaplarin ardindan her cevabinizin
puanini sayarak toplam puaninizi hesaplayabilirsi-
niz. Toplam puanimiz ne kadar yiiksekse bagimli-
lik seviyeniz ve internet kullanim probleminiz de o
kadar buyuktir. Asagida toplam puaninizi 6lgmeye
yarayacak genel olctiler bulacaksiniz:

20- 49 puan aras:: Cocugunuz ortalama bir
internet kullanicisi. Bazen internette biraz fazla kala-
biliyor ancak kullanimini genel olarak kontrol ediyor.

50-79 puan arasi: Cocugunuz internet sebebiyle
zaman zaman veya sik sik problem yasiyor. Internet
kullaniminin hayati tizerindeki tam etkisini degerlen-
dirmeye yardim etmelisiniz.
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Internet Bagimhlig:

80-100 puan arast: Cocugunuzun internet kul-
lanimi, hayatinda ciddi problemlere sebep oluyor.
Internetin cocugunuzun hayati lizerindeki etkisini
deg@erlendirmesine ve internet kullanimina neden
olan problemleri tespit etmesine yardimci olmalisi-
niz.
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