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1. Fiziksel Saglik Sorunlari

Giinlimiizde hayatin bir pargasi haline ge-
len internete sadece bilgisayarlardan degil
cep telefonlarindan ve tabletlerden de erisi-
lebilmektedir. Istenilen her yerde ve her za-
man ulagabilme kolaylig1 internet basinda
gegirilen siirenin artmasina neden olmak-
tadir. Ozellikle ¢ocuk ve gengler bu kadar
kolay erisebildikleri internet karsisinda za-
man sinirlandirmasi yapmakta zorlanmak-
tadir. Uzun siireler ekran basinda vakit ge-
girmek kas iskelet sistemi hastaliklari, goz
sorunlari, uyku bozukluklari, obezite ve bag
agris1 gibi pek ¢ok saglik sorununa neden
olmaktadir.

(resimler yeniden ¢iziliyor)

1.1 Kas iskelet sistemi

hastaliklari
T~ e
o N 7 x

Kas iskelet sistemi hastaliklar1 uzun siireli
bilgisayar kullanimi sonucunda en sik rast-
lanilan fiziksel saglik sorunlarinin basinda
gelmektedir. Ekran karsisinda gegirilen sii-
renin artmasi, el bilegi, dirsek, omuz, bo-
yun ve sirtin yanlis pozisyonda tutulmasi,
yanlis oturma pozisyonu, mouse ve klav-
ye kullanirken sik tekrarlanan hareketler,
uzun siire hareketsiz oturma ve kullanilan
cihazlarin ¢ocuklarin kullanimi i¢in uygun
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olmamasi gibi sebeplere bagl olarak ortaya
¢ikabilmektedir. Bu hastaliklar arasinda;

« Boyunda kas agris1 ve kasilmalar (ger-
gin boyun sendromu)

o Boyun fitig1

=g X

« El bileginde sinir sikismasi (karpal
tinel sendromu),

o Elve bilek ¢evresinde agr1 (tendinit),

« Bagparmak ve el bileginde tendon ilti-
haplanmasi,

o Omuz ve dirsekte tendon iltihaplan-
mas,

o Sirt ve kiirek kemigi gevresindeki kas
gruplarinda agr1 (miyofasiyel agr
sendromu),

o Durus problemleri(omurgada egrilik
ve kamburluk),

« Hareket yetersizligiyle iliskili olarak
kemik gelisiminin olumsuz etkilen-
mesi sayilabilir.

Yukarida sayilan rahatsizliklar yasam kali-
tesini diisliren ve tedavide gecikilmesi du-
rumunda 6nemli sonuglar doguran agrili
stireglerdir. Belirtileri arasinda; kol ve par-
maklarda uyusma ve karincalanma hissi,
bilek, boyun, omuz, sirt ya da belde agr1 ve
hareket kisithiligr siklikla goriilmektedir.



—

i

2 . -

INTERNET VE

Bu rahatsizliklarin 6nlenmesi i¢in dikkat
edilmesi gerekenler su sekilde sayilabilir;

o Otururken viicut dogru pozisyonda
olmalidir.

« Sandalye, masa ve bilgisayar malze-
melerinin ergonomisi viicudunuza
uygun olmalidir.

« Mouse tutarken ve klavye kullanirken
eller ve bilek dogru pozisyonda tutul-
malidir.

o Uzun siireli hareketsiz oturmak yerine
egzersiz ve dinlenme siireleri belirlen-
melidir.

1.2. Goz sorunlari (ekrana bakma
sendromu)

Bilgisayar kullanirken gozler pek ¢ok sebe-
be bagli olarak olumsuz etkilenebilir. Ekra-
nin parlakligi/6zelligi, ekrana olan mesafe,
ortamin aydinligi, daha 6nceden kiside var
olan kirma kusuru i¢in gozlik kullanilip
kullanilmamasi bu etmenler arasinda say1-
labilir.

Ekrana bakma sendromu, belirli bir nok-
taya uzun siire bakma sonucunda olusan
ve gozlerde yanma, kizarma, kaginma, goz
kurulugu, bulanik gérme ve bas agris1 gibi

sikayetlerle seyreden bir géz sorunudur.
Giin igerisinde farkl1 yonlere ve uzakliklara
bakildiginda goziin hareket etmesini sagla-
yan 6 farkli kasin da ¢alismasi saglandigin-
dan goz yorulmaz. Ancak uzun siire sabit
bir noktaya bakmak gozii yorar.

Her giin yaklasik olarak 2 saatini ekran
karsisinda geciren bir kisi ekrana bakma
sendromu agisindan risk altindadir. Giinde
6 saatten fazla ekran karsisinda zaman
gegirenlerin %75’inde gozlerde yorgunluk,
yanma, batma, kizarma, bas agris1 gibi
goz problemlerinden kaynakli sorunlar
yasanmaktadir.

Ekrana uzun siire ve dikkatle bakarken goz
kirpma say1s1 da azalir. Normal bir durum-
da dakikada 12-16 kez goz kirpilirken, ek-
ran karsisinda bu say1 5-6 defaya kadar dii-
sebilir. Bu durum da yine goz kuruluguna
neden olmaktadir.

GOz sagligini korumak icin dikkat edilmesi
gerekenleri su sekilde siralayabiliriz;

o Ekran karsisinda daha fazla gozleri
kirpmaya ¢aligmali ve belli araliklarla
gozler dinlendirilmelidir,

o Bilgisayar ekraninin yiiksekligi goz
seviyesini agmayacak sekilde ayarlan-
mal1 ve gozlerden 35-40 cm uzaklikta
olmalidir,

o Ortam sik sik havalandirilmalidir,

o Cok aydinlik ya da ¢ok karanlik or-
tamlarda bilgisayarla ¢alisiilmamalidir,

o Monitoriin parlaklik ve ¢oziiniirlitk
seviyeleri gozii yormayacak sekilde
ayarlanmalidir.
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1.3. Yeme problemleri ve obezite

Gliniimiizde obezite, ozellikle ergen ve
gengler arasinda hizla artmaktadir. Hiper-
tansiyon, diyabet, insiilin direnci (hipe-
rinsiilinemi), koroner kalp hastaligi, bazi
kanser tiirleri, uyku apnesi gibi pek ¢ok
hastalikla iligkilendirilen ve yasam kalitesi-
ni olumsuz etkileyen obezitenin en 6nemli
risk faktorleri arasinda fiziksel aktivite az-
lig1 ve diizensiz beslenme ilk siray1 almak-
tadir. Viicuda alinan enerjinin harcanan
enerjiden fazla olmas ile ortaya ¢ikan obe-
zitenin oniine ge¢mek i¢cin miimkiin oldu-
gunca saglikli beslenmeli ve giinliik hayatta
tiziksel aktivite orani artirilmalidir.

Televizyon, bilgisayar ya da tablet karsisin-
da fazla zaman gecirmek, uzun siire hare-
ketsiz kalmak anlamina gelmektedir. Bu da
obezite riskini artirmaktadir. Uzun siireli
ekran karsisinda oturmak bazi insanlarda
stirekli bir seyler atistirmak ihtiyaci hisset-
tirirken bazilarinda da yemeyi unutturabil-
mektedir. Stirekli bir seyler atigtirmak obe-
zite riskini artirirken yemenin unutulmasi
da kilo kaybina neden olabilmektedir.

Yapilan arastirmalar da, ekran karsisin-
da vakit gecirme siiresi arttikca obezite
goriilme sikliginda da anlamli diizeyde bir
artis oldugu goriilmektedir.
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1.4 Uykusuzluk problemi

Uyku, zihinsel ve fiziksel performansi her
glin yenileyerek canli tutabilmek ve beden
sagligini koruyabilmek i¢in 6nemli olan
aktif bir siirectir. Genetik olarak kodlan-
mus uyku siiresi kisiden kisiye ve yasa gore
degiskenlik gostermekle birlikte ortalama
7-11 saat arasinda seyredebilmektedir.

Internet, sosyal aglar, online oyunlar ve cep
telefonu gibi uyaranlarla zaman gecirmek
uykuya gecis siiresini uzatabilir. Yapilan ¢a-
ligmalarda, odasinda bilgisayar, tablet cep
telefonu, televizyon gibi teknolojik cihaz-
lar bulunan ¢ocuk ve genglerin daha fazla
uyku problemi yasadig1 saptanmustir.

Uyku diizeninde bozulma, yasam aktivite-
lerini olumsuz etkilerken ¢esitli hastaliklara
da sebebiyet verebilir. Yetersiz uyku; fiziksel
ve bilissel yorgunluk, sinirlilik, dikkatsizlik,
unutkanlik, bas agris1 gibi durumlara yol
acar. Cocuklarda davranig problemlerine
neden olabilir. Uzun siireli uykusuzlugun,
bagisiklik sistemini bozdugu, hipertansi-
yon, kanser, diyabet, kalp-damar hastalik-
lar1 ile biling bozukluklarina yol a¢tig1 bi-
linmektedir.

Iyi bir uyku diizenine sahip olmak i¢in; yat-
madan 1 saat 6nce bilgisayar, cep telefonu,
televizyon gibi uyaranlardan uzak durmak,
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yogun hareketli faaliyetlerden, kafeinli ve
bol kalorili igecek ve yiyeceklerden kagin-
mak ve ayni saatte yatip ayni saatte uyan-
mak gerekmektedir.

1.5. Elektromanyetik kirlilik ve
sagliga etkileri

Elektromanyetik kirlilik; ytiksek gerilim
hatlari, baz istasyonlari, evlerde ve ofislerde
kullandigimiz her tiirlii elektrikle calisan
araglar, akim tastyan kablolar, sa¢ kurutma
makinesi, televizyon, bilgisayar, cep telefo-
nu ve benzeri cihazlarin olusturdugu elekt-
romanyetik alanlarin kontrolsiiz kullanimi
sonucunda meydana gelmektedir. Sehir-
lesme ile elektromanyetik kirlilik arasinda
dogrusal bir orant1 mevcuttur.

Kablosuz aglarin yaydig1 radyo frekans,
radyasyon ve ¢ok diisiik frekanshi man-
yetik alanlar, yasal giivenlik siirlarinda
olmalarina ragmen Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan muhtemel kanserojen etkileri
olabilecegi degerlendirilen maddelerin si-
niflandirildig1 2B grubuna alinmustir.

Elektromanyetik alanlarla uzun siireli etki-
lesim kisa vadede stres, bas agrisi, yorgun-
luk, sersemlik gibi sorunlara neden olurken;
uzun vadede beyin ve sinir sistemlerinde
timorlere, hafiza sorunlarina ve kalici isit-
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me kayiplar1 gibi ciddi sorunlara neden ola-
bilmektedir. Son dénemlerde yapilan ¢alis-
malar, elektromanyetik alan etkilesimi ile
ozellikle kanser, iireme saglig1, sinir dokusu
bozulmas: ile seyreden hastaliklar ve kalp
hastalilarini iligkilendirmektedir.

Cocuklar yetiskinlere oranla daha fazla risk
altindadir. Yapilan ¢aligmalar 5-10 yaslarin-
daki gocuklarin beyinlerinin yetiskinlere
gore mikrodalgalar1 daha fazla sogurdu-
gunu ve 1sinlarin ise ¢ocuk beyninde daha
derinlere ulasabildigini saptamistir. Bu du-
rum Ozellikle cocuklar1 daha fazla korumak
gerektigi sonucunu ortaya koymaktadir.

Elektromanyetik alanlara maruziyeti en aza
indirmek icin;

« Evde ya da ofiste elektrikli cihazlar ¢a-
lisirken yakininda bulunmamak,

« Kullanilmayan elektrikli aletleri ya ka-
patmak ya da fisini cekmek,

 Yatak odalarinda televizyon, radyo,
cep telefonu, bilgisayar gibi cihazlar
bulundurmamak,

o Cep telefonlarini kisa siirelerle ve
miimkiinse kulaklik takarak kullan-
mak ve ozellikle kalp tstii, bel ve go-
giis hizasinda tagimamak,

« Evlerde miimkiin oldugunca kablosuz
aglar1 kullanmamak ya da gerekmedi-
ginde kapatmak,

« Diz stii bilgisayarlari kullanirken vii-
cudumuzdan uzakta tutmak,

 Uzun siireli bilgisayar kullanmamaya
dikkat etmek gerekmektedir.
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2. internetin Psikolojik Etkileri

Internetin agir1 ve yanls kullaniminin psi-
kolojik saglik tizerinde bir takim etkileri
mevcuttur. Bunlardan bazilari;

« Anksiyete (kaygi) bozuklugu
o Depresyon

Intihar diisiinceleri

o Dirtusel internet kullanimi

o Hiperaktivite - Dikkat eksikligi bo-
zuklugu

Kayg: hayatin bir parcasidir. Herkes giin-
lik yasaminda gesitli sebeplere bagli ola-
rak kayg: duyabilir. Saglik, aile vb. konular
ile ilgili sorunlar gibi bir¢ok konu insani
kaygilandirabilir. Bu tarz kaygilar bas edi-
lebilir diizeydedir. Anksiyete bozuklugu
olan kisiler ise siirekli ve asir1 bir endise
durumu iginde olmaktadirlar. Anksiye-
te durumu giinlik yasamlarinin olumsuz
etkilenmesine ve giinliik etkinliklerini siir-
diirmelerine engel olmaktadir. Kisilerde
meydana gelen anksiyete (kaygi) bozuklu-
gu, ofke ve siddet davranisi sergilemelerine
de yol agabilmektedir. Bunun bir sebebi de
siddet icerikli siteler olabilmektedir. Siddeti
elde edilen bir bagar1 gibi yansitan oyunlar,
kisileri bu tarz davranislara daha cok itebil-
mektedir. Bireylerin i¢ diinyasinda bastir-
dig1 duygular, siddet igerikli sitelerin veya
oyunlarin varligi ile su yiiziine ¢ikabilir ve
kisilerin yagamlarina yansiyabilir.

Bireyler internet ve sosyal paylasim siteleri
araciligryla belli gruplar i¢inde yer almak-
ta ve farkli insanlarla iletisim kurabilmek-
tedirler. Internet, giinlik hayatta iletigim
problemi yasayan insanlara kolaylik sagla-
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maktadir. Bir yandan da bireylerin sosyal
fobi gelistirerek, kendilerini sosyal ortam-
dan geri ¢ekmelerine ve sosyal ortama gir-
diklerinde kendilerini nasil ifade edecek-
lerini bilemeyip kaygi yasamalarina sebep
olabilmektedir. Internet basinda gegirilen
zamanin artmasi ile bireyler sosyal ¢evresi
ile olan etkilesimini azaltarak kendilerini
toplumdan soyutlayabilmektedir. Bu du-
rum, kisiler arasi iletisimlerinin zayifla-
masina, kendilerini yalniz hissetmelerine,
ice kapanmalarina, depresyon, ¢okiintii ve
yalnizlik duygular1 yasamalarina sebep ola-
caktir. Insanlarla kurdugu iletigimi siirekli
olarak internet ortamindan saglayan birey
gitgide yalnizlasacak ve kendini siirekli bir
endise haline stiriikleyecektir. Ayrica, inter-
netin sagladig1 kolay ulagilabilirlik ve bazi
ozendirici igeriklerin varliginin, gergegi
kavrama yetisi yetersiz olan bireyleri fark-
l1 davranis ve diisiincelere itebilecegi, hatta
intihar diistincelerine dahi siiriikleyebilece-
gi diistintilmektedir.

Internet bagimhiligs; depresyon, dfke ve 6z-
giiven eksikliginden kaynakli da ortaya ¢1-
kabilmektedir. Sosyal becerileri konusunda
kendisini yetersiz hisseden, fiziksel goriinii-
stinden rahatsiz olan, kisiler arasi iliskilerde
kendine giivenmeyen bireyler sanal ortam-
da kendilerini daha rahat hissedebilmekte
ve sanal iliskileri, gercek iliskilere tercih
edebilmektedirler. Siirekli bu ihtiyaglarini
sanal ortamdan gideren bireyler zamanla
internet ortamina daha da siki baglanarak
bir bagimlilik gelistirebilmektedirler. Ayri-
ca, yapilan bir arastirmada, Dikkat eksik-
ligi, hiperaktivite bozuklugu, depresyon ve
sosyal fobi semptomlari olan bireylerin, in-
ternet bagimliligina daha yatkin olduklar:
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tespit edilmistir. DEHB tanisina sahip bi-
reyler, kolay sikilan bir yapiya sahiptirler ve
yaptiklar1 is sonrast hemen haz alma duy-
gusu ile hareket etmektedirler. Herhangi bir
is izerinde uzun siire odaklanmakta sikinti
yasarlar, sonuca ¢abuk ulagmak isterler ve
hizli hareket ederler. Bu 6zelliklerinden do-
layr DEHB tanist almis bireyler internetin
hiz1 ve uyarici etkisinden dolay: kolaylikla
bagimlilik gelistirebilmektedirler. Yine ya-
pilan bir arastirmaya gore, internet bagim-
liliginin beynin duygu isleme, karar verme,
dikkat ve diirtii kontroliinden sorumlu bol-
gesinde yapisal ve islevsel degisimlere yol
a¢t1g1 da bulunmustur.

2.1 Sagliksiz internet
kullaniminin insan hayatina
etkileri

Interneti

saglikli  kullanmada basar1
saglayan bireyler internetin sundugu
birgok firsattan faydalanabilirken bazi
bireyler ise patolojik internet kullanimi
gostermis olduklar: i¢in bazi problemlerle
karsilasabilmektedirler.

Bagimlilik, bireyin bagimli oldugu seye
ulasamamas ve ulasamamasi halinde yok-
sunluk hissetmesi ve ihtiya¢ duyma halinin
giderek artmasi durumudur. Madde veya
alkol gibi bagimliliklar ile birlikte, kumar
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ve teknoloji bagimliliginda da yakin semp-
tomlar ile karsilagilabilmektedir.

Internet bagimlisi olan bireylerin bagimli
olmayan bireylere oranla daha ¢ok takinti,
depresyon gibi psikiyatrik ve psikososyal
sorunlarla kars1 karsiya kaldig1 goriilmek-
tedir. Internet basinda gecirilen uzun siire-
lerin ve bireylerin gergek hayatta kurduk-
lar1 iletisimden ¢ok internet ortaminda
kurduklar1 sanal iliskiler tizerine yogun-
lagmas1 durumuyla bireyler gercek hayatta
yalnizlasabilmektedirler. Bu durum birey-
lerin aile, okul, is ve sosyal cevrelerinde
bir¢ok sorunla karsilasmalarina neden ol-
maktadir. Ayrica, depresyon, yalnizlik ve
kayg1 bozuklugu gibi sikintilar da meydana
getirebilmektedir.

2.2 Kisilik ozelliklerinin
problemli internet kullanimi
iizerindeki rolii

Kisilik o6zelliklerinin bireylerin mutlulugu
ve yasamsal alandaki memnuniyet duygu-
lar1 ile yakindan iliskili oldugu distinil-
mektedir. Yapilan ¢alismalar sonucu, kisilik
ozelliklerinin problemli internet kullani-
mina etki ettigi ve bu etkiyle de bireylerin
yasamsal memnuniyetlerinin azaldig1 go-
rillmistiir. Problemli internet kullaniminin
belirleyicisi olarak; duygusal tutarsizlik,
disa doniikliik, yalan séyleme gibi kisilik
boyutlar: etkili gortlmistiir. Duygusal tu-
tarsizlik yasayan bireyler interneti hem eg-
lence hem de iletisim amaglh kullanmakta,
disa doniik bireylerin ise interneti iletisim
amagl kullanmakta olduklari, sosyal ileti-
sim kurma amaciyla internete daha az ge-
reksinim duyduklar1 belirlenmistir. Bazi
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bireylerin, internet ortaminda kimliklerini
gizleyebilme sanslar1 olmasi bakimindan
kendilerini ifade etmelerinin gercek haya-
ta kiyasla daha kolay oldugu ve daha ra-
hat sosyallesebildigi gerekgesiyle interneti
tercih ettikleri goriilmektedir. Ayrica, sos-
yal cevrelerinde ¢ekingen olan bireylerin
problemli internet kullanimina daha yatkin
olduklari da arastirmalarda elde edilen bul-
gular arasindadur.

2.3. Saglikli internet kullanimi

Internet, bilingli ve giivenli kullanildig
takdirdebireylerebircok firsat tanimaktadir.
Internetin bilingli ve saglikli kullanilmasi
icin de birtakim konulara dikkat etmek
gerekmektedir. Internetin bireyler adina
psikolojik bir tehdit haline gelmemesi
icin gercek hayatta kurulan iletisimle
internette kurulan iletisimin ayirt edilmesi
gerekmektedir. Biligsel ve davranigsal bir
rahatsizlik olmaksizin uygun bir zaman
icerisinde belli bir amac i¢in kullanilmasi
onemlidir fakat internetin, amac ne olursa
olsun kimlik kaynag olarak kullanilmamasi
da 6nemli bir konudur. Internet ile ilgili
bilisler depresyon, yalnizlik gibi sorunlarin
nedeni degil bu psikososyal sorunlarin bir
sonucudur.

3. internet Bagimlilig:

Internetin ¢ok fazla kullanilmas: internet
bagimliligi, bilgisayar bagimliligi, ya da
patolojik internet kullanimi terimleriyle
ifade edilirken, alan i¢inde yapilan aka-
demik arastirmalarin artmasiyla beraber
problemli internet kullanimi tanimlamas:
da kullanilmaya baglanmistir.

3.1. internet bagimuliginin
gelismesi

Giiniimiizde internet kullanimi, toplumsal
ve bireysel yasamin en 6nemli iletisim yolla-
rindan birisidir. Internet bagimliliginin ta-
nim ve tani kriterleri konusunda heniiz bir
uzlagmislik yoktur. 1990’11 yillarda literatii-
re girmeye baslamugtir. Internet, insanlarin
birgok ihtiyacini kargilarken bir yandan da
bazi ozellikleri sebebiyle olumsuz olarak
adlandirabilecegimiz bir bagimliligin olus-
masina sebep olabilmektedir. Internet kul-
lanim siiresinin son zamanlarda artmas ve
bireyden bireye farklilik gosteren internet
kullanim aligkanliklarinin insanlar tizerin-
de ne gibi etkilere sebep oldugu da ¢esitli
aragtirmalarla sorgulanmistir. Aragtirmalar
sonucunda; bazi bireylerin internet kul-
laniminda kendilerini sinirlayabildikleri,
bazi bireylerin ise kendilerine herhangi bir
sinirlama getiremedikleri i¢in okul, is, sos-
yal hayatlarinda birtakim problemlerle kar-
silagtiklar: bilgisi elde edilmistir.

[lk kez psikiyatrist Ivan Goldberg tarafin-
dan kullanilan bir terim olan “internet ba-
gimliligr” kisisel yasamda bireylerin agir1
internet kullaniminin olumsuz etkilerini
tanimlamak i¢in tasarlanmigtir.

Internet bagimliligi hakkinda yapilan arag-
tirmalara gore tanimlanmig bazi belirtiler
agagidaki gibidir;

o Tolerans belirtileri: Siirekli bir sekilde
artan ¢evrimici zaman gegirme ihtiya-
cl,

o Geri cekilme belirtileri: (Withdrawal
Syndrome): Internet kullaniminin so-




nuglarini endise i¢inde kargilama, in-
ternet hakkinda takintili diisiincelere
kapilmak,

o Planlanan zamandan daha fazla siire
internette kalmak,

o Internet kullanimini azaltmak icin
stirekli bir istek duymak,

o Internette yapilan faaliyetlere fazla
zaman harcamak,

o Internet yiiziinden sosyal ve mesleki
faaliyetleri beklemeye almak veya bi-
rakmak.

o Internet kullanimina bagl fiziksel
veya psikososyal problemler yasan-
masina ragmen interneti agirt kullan-
maya devam etmek.

Tartismalara sebep olan “Internet bagim-
liligr” terimi ilk kez Kimberly S.Young ta-
rafindan Amerikan Psikoloji Derneginin
1996da gergeklestirilen yillik toplantisinda
tanimlanmustr.

Young, internet bagimlilig1 tanimin1 yapar-
ken “patolojik kumar oynama” kriterlerini
temel almistir. Amerikan Psikiyatri Birli-
ginin 1994 yilinda yayinlanmis olan, DSM
IV (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders) Mental Bozukluklarin
Tanimsal ve Sayisal El Kitab1 listesinden
yararlanmigtir. 8 maddeden 5 tanesinin ya-
sanmas1 halinde kisi bagimli olarak tanim-
lanabilmektedir.

Bu kriterler asagidaki gibidir:

1. Internet ile ilgili agir1 zihinsel ugras,

2. Internette gecirilen zamanda artiga ih-
tiyag duyma,

3. Internet kullanimini azaltmaya veya
birakmaya yonelik basarisiz girisim-
lerde bulunma,

4. Internet kullaniminin azaltilmasi du-
rumunda yoksunluk belirtileri (hu-
zursuzluk, ofke vb.),

5. Glinliik aktiviteleri planlama ile ilgili
sorunlar,

6. Asir1 internet kullanimi sebebiyle okul,
is ve sosyal gevre ile ilgili problemler,

7. Internette kalma siiresi ile ilgili aileye,
arkadaga veya terapiste yalan soyle-
mek, diiriist olmayan davraniglar ser-
gilemek,

8. Internete bagl oldugu siire icerisinde
duygulanimda degisikligin olmasi,
internetin olumsuz duygulardan (hu-
zursuzluk, sugluluk, kaygi) kagmak
i¢in kullanilmas.

Internet kullaniminda isle ilgili olmayan ve
6 aylik periyotta, yukarida belirtilen 8 mad-
deden, 5 veya daha fazlasina “evet” cevabi
veren kisiler “bagimli” olarak nitelendiril-
mektedir.
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3.2 internet bagimliiginin alt yapilari

Internet bagimliliginin bircok davranigt
kapsamasindan yola ¢ikarak Young, inter-
net bagimliligini bes alt yapiya ayirmigtir.

1. Siber-cinsel bagimlilik: Genellikle bi-
reyler cinsel igerikli sitelerde gezinme,
pornografik icerikli videolar: izleme veya
indirme gibi davranislar gésterirler.

2. Siber-iliski bagimlilik: Bu tarz bagimli-
liga sahip bireyler, internet tizerinde kendi-
lerine farkli bir kisilik olusturup, interneti
cevrimici arkadagliklar kurmak icin kulla-
nirlar. Kendilerine sanal bir diinya yaratir-
lar.

3. Net bagimlilig1: Internet araciligryla ya-
pilan gevrimigi aligveris, kumar vb. davra-
nislar olarak belirtilebilir.

4. Bilgi asir1 yiiklemesi: Birey, bilgi aras-
tirma amaciyla kullandig1 internette asir
ve gereksiz derecede vakit gegirebilir, uzun
stire internete bagl kalabilir.

5. Bilgisayar bagimliligr: Internet bagim-
lis1 birey, cevrimici veya ¢evrimici olmayan
oyunlara bagimli olabilmektedir.

Bagimli olan bireylerde, internete gireme-
diklerinde madde bagimlilarinda gozlem-
lenen sinirlilik ve huzursuzluk gibi belir-
tilerin goriildiigti de yapilan ¢alismalarla
belirlenmistir.

3.3. Giderek artan internet
kullanimi bagimlilik olarak
degerlendirilebilir mi?

Internet bagimliliginin DSM-V el kitabt
icine dahil edilmemesi (DSM-V), genel
anlamda “altta yatan bozukluklara ait
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“yeni bir ortama uyum saglayan psikosos-
yal problemler” olarak degerlendirildigini
gostermektedir. DSM, Amerikan Psikiyat-
ri Birligi tarafindan hazirlanmaktadir ve
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatiksel
El Kitabidir. (Diagnostic and Statistical Ma-
nual of Mental Disorders).

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatiksel
El Kitab1 dérdiincii baskis: igerisinde psi-
kolog ve psikiyatristlerin ¢aligmalarinda
internete olan diskiinligiin (addiction)
“problematik bir davranig” olarak degerlen-
dirilmemesi sebebiyle Young, yaptig1 calis-
may1 ‘patolojik kumar oynama davranisi
tizerine kurmustur. Bu ¢alismanin interne-
tin heniiz ilk asamalarinda oldugu bir do-
nemde gerceklestirilmesi ve arastirmanin
yapildig: tarihte internet kullanici sayisinin
ABDde 56 milyon olmasi, bugiin bu orana
bakildiginda ise sayinin 290 milyona yakin
oldugu yapilan arastirmalarda elde edilen
bulgulardir.

Internet  Bagimhiliginin
Psikolojik Kaynakli Nedenler

Gelismesinde

o Bireyin diirtiilerini kontrol etmekte
giliclik cekmesi,

o Ice kapaniklik,

« Toplum tarafindan begenilmeme kor-
kusu,

« Karamsar diistince yapisi,
o Ozgiiven eksikligi,
 Hayata kars1 olumsuz bakis agisi,

« Bireyin sosyal iliski kurmada giigliik
cekmesi,
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o Bireyin kendini yeteri kadar tanima-
masl,

o Bireyin dislanma korkusu yagamasi ve
cevreden gelen her istegi kabul etmesi,

« Gergek hayatta elde edemedigi basari-
yisanal ortamda elde etmeye ¢alismasi
gibi nedenler internet bagimhiliginin
gelismesinde biiyiik rol oynamaktadir.

4. internet Bagimliligi ve
Cocuklar

Cocuklarin internet kullanimi ve giinlitk
hayatta yapmis olduklar: diger etkinlikler
arasinda saglikly, iyi bir denge kurabilme-
lerine yardimci olabilmek 6nemli ve dikkat
edilmesi gereken bir konudur.

4.1. Cocuklar ve genglerin
internet bagimlisi olmasinda
etkileyici faktorler nelerdir?

o Sosyal destek eksikligi
o Aile i¢i problemler

o Ozgiiven eksikligi

« Yalnizlik duygusu

o Ice ve disa doniikliik

Internet bagimhligi konusunda yapilan
aragtirmalarda, bagimlilig1 etkileyen sero-
tonin ve dopaminden yetersiz sayida bulu-
nabilecegi de ileri stirtilmiistiir. Serotonin,
insanda mutluluk, canlilik ve zindelik hissi
verir ve eksikligi sikilgan, depresif, yorgun
bir ruh haline sebep olmaktadir. Dopamin
ise, keyifli ve hayata daha bagli yasamay1
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saglamaktadir. Asir1 internet kullaniminin
bireylerin psikolojik durumunu degistir-
digi ve asir1 mutluluk hissi olusturmasina
yardimci oldugu belirlenmistir.

Yalnizlik ve yetersizlik duygusu tasiyan,
sosyal ortamda kendini rahat ifade edeme-
yen, fiziksel goriiniisiinden rahatsiz ve 6z-
giiven eksikligi olan genglerin de internet
basinda daha fazla zaman harcadiklar1 ve
kisilerle iletisimlerini internet ortamindan
saglamalarinin da bagimlilik gelistirmele-
rinde biiyiik etken oldugu arastirmalarla
belirtilmistir. Ailesi ile iletisimi kotii olan
gengler de internet ve sosyal paylasim site-
lerinde daha ¢ok zaman gecirmektedirler.

Ayrica, sosyal fobi, depresyon, hiperakti-
vite bozuklugu ile ailede bagimliliga kars
yatkinlik s6z konusu ise ¢ocuk ve genglerin
bagimlilik gelistirmeye daha yatkin olduk-
lar1 yapilan ¢alismalarca belirlenmistir.

Cocuklarin  ve  genglerin  internet
kullanimina yonelik bagimlilik
gelistirmemeleri ve interneti kullanirken
sergiledikleri tutumlarini tespit etmek
ve ebeveynlerin ¢ocuklarinin internet
kullanimina yonelik biling diizeylerinin
arttirlmasini  saglamak i¢in asagidaki
sorulara dikkat etmek gerekmektedir;

o Cocuklar giin igerisinde ne kadar sii-
reyi internet basinda gecirmektedir?

o Cocuklarin internete erisim araglari
nelerdir?

o Cocuklarin internette tercih etmis ol-
duklar1 icerikler nelerdir?

o Cocuklarinin internet kullanimi ebe-
veynler tarafindan denetliyor mu?
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 Ebeveynlerin ¢ocuklarin internet kul-
lanimina yonelik aldig1 6nlemler ne-
lerdir?

o Internetin ¢ocuklar iizerindeki etkile-
ri nelerdir?

4.2. Cocuklar ve genglerde
internet bagimliligi belirtileri

Internetkullanimi giinlitk hayati etkileyecek
duruma gelmis ve kisinin sorumluluklarini
yerine getirmesinde engel olusturmaya
baslamis ise bagimliliktan s6z edilebilir.
Internet bagimliligi belirtileri  kisiden
kisiye gore degisiklik gosterebilmektedir.
Internet kullanimi konusunda kisi fazla
vakit gecirdigini kabul etmiyor ve inkar
ediyorsa, aile ve arkadas ortamindan
kendini soyutlar duruma gelmisse, internet
basinda gecirdigi vakti kontrol edemiyorsa
ve giinliik islerini yerine getirememesi gibi
bir durum s6z konusu ise kiside internet
bagimliliginin belirtilerinden s6z edilebilir.
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4.3. internette gercek diinyayla
uyusmayan karakterlerin
cocuklarin psikolojisi iizerindeki
etkisi

Internet’te yer
alan gercekten
uzak karakter-
ler ve olaylar
¢ocuklar icin
bir rol model
olarak sunul-
maktadir. Bu
karakterlerin
ve olaylarin ¢ocuklarda ve genglerde ya-
rattig1 cazibe onlar1 daha da ¢ekmektedir.
Cocuklar ve gengler, gerceklik algilarini
etkileyen, keyif aldiklar1 bir durumun ken-
dilerinde olusturdugu etkiden kaynakl: ve-
rilenleri daha ¢abuk 6grenip kabullenebil-
mektedirler.

Cocuklar, yetigkin bireylere gore gercek ve
kurgu arasindaki farklari kavramakta zor-
lanmakta veya kimi zaman ayirt edeme-
mekte ve izledikleri ¢izgi film veya oyna-
diklar1 oyundan etkilenebilmekte ve gercek
hayata tasima egilimi gosterebilmektedir.

Cocuklar okul oncesi donemde, yanls
davrandiklar1 igin ceza almasi gereken
kahramanlarin, cezalandirilmadiklarini
gordiiklerinde bu tiir kahramanlarin dav-
raniglarini model alabilirler.

Siddet igerikli goriintiileri taklit edebilir ve
bunun sonucunda ¢evresine kars: saldirgan
davranislarda bulunabilirler. Cogu kez hay-
ran olduklar1 kahraman ya da karakterler,
biiyliyiince olmak istedikleri kisi olabil-
mektedir.
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Cocuklarin kargilagtiklar: goriintiilerin on-
larda siddete egilim, kaygi ve yalniz kalmak
istememe gibi duygusal sikintilara yol ag-
masini Onleyebilmek adina;

« Cocuklarla birlikte oyun karakterleri
tizerine detayli konusulup, onlarin sa-
dece ¢izgi filmler ya da hikayelerdeki
kahramanlar olduklar1 agiklanmals,

» Cocuklarda yanlis algiya sebep olabi-
lecegi disiiniilen igeriklerde miida-
halede bulunulmali ve ne anlatilmak
istendigine dair ¢ocuga agiklamalarda
bulunulmal,

o Cocugu olumsuz etkileyecegi diistinii-
len karakterlerin varlig1 biliniyor ise
onceden tespit edilmeli ve aile tarafin-
dan kontrolii saglanmalidir.

4.4. Dijital oyunlar ve ¢ocuklar
iizerindeki psikolojik etkileri

Cocuklar ve
genglerin  son
yillarda daha da
siklasarak disar-
da arkadaslar
ile sosyalleserek
oynadiklar1 oyunlarin yerini evde bilgisayar
basinda oynadiklari sanal oyunlar almistir.
Bu dijital oyunlarin kullaniminin giderek
artmasi ve denetimsiz bir sekilde kullanimi
“djjital oyun bagimlilig1” tanimini da ortaya
¢ikarmistir. Amerikan Psikiyatri Birligi bu
bozuklugun el kitabina eklenmesi i¢in kli-
nik taniy1 destekleyen ve ruhsal bir hastalik
oldugunu tanimlayan daha fazla arastirma-
nin yapilmasini 6nermistir. Dijital oyun ba-
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gimhiliginin, beraberinde getirmis oldugu
sikintilar, ailelerin bu konuda kendilerini
caresiz hissetmeleri ve yapilan aragtirmala-
rin sonuglarina gore diger bagimlilik tiirleri
ile benzerliklerinin ortaya konulmus olma-
s1 sebebiyle 6nem gerektiren bir konu oldu-
gunu kanitlanmaktadur.

Yakin zamanda Diinya Saghk Orgiitii
(DSO), ‘Bilgisayar Oyunu Bagimhiligrnin
ruhsal saglik kategorisinde yer almasi i¢in
birtakim ¢aligmalar yapmistir. Caligmalar
sonrasi, Hastaliklarin Uluslararas: Siniflan-
dirilmas: (ICD) tani kilavuzunun 11’inci
versiyonunun listesine hastalik olarak alin-
mustir. Hastalik “Oyun rahatsizligr” olarak
isimlendirilmistir ve bdylelikle bilgisayar
oyunlar1 bagimlilig1 ruhsal saglik problemi
kategorisine ge¢mistir. Diinya Saglik Orgii-
tii, oyun rahatsizligini, kisinin ginliik ak-
tivitelerini olusturmada sikint1 yaratan ve
devamli tekrar eden ciddi bir bagimlilik ve
siddetli bir davranis modeli olarak acikla-
musgtir.

Oyun bagimliligi, oyun oynama siiresini
kontrol edememe, giinliik yapilacak etkin-
liklere kars: ilgi kaybi, yarattigi olumsuz
durumlara ragmen kars1 koyulamaz sekilde
oyuna devam etme istegi ve oyun oynama-
dig1 zaman yoksunluk hissetme gibi belir-
tiler gosteren bir diirtii kontrol bozuklugu
olarak tanimlanmaktadir. Oyunlarin olum-
lu ya da olumsuz etkilerini belirleyen temel
faktor oyunlarin igerikleridir.



4.5. Dijital oyunlarin olumlu etki-
leri

Dijital oyunla-
rin agir1 sekilde
oynanmadig:
ve sosyal ya-
samda  her-
hangi bir degi-
siklige neden
olmadig takdirde olumlu etkilerinin oldu-
gu da kabul edilmektedir. Dijital oyunlarin
denetimli bir sekilde oynanmasi, ¢ocuk ve
genglerin gelisimlerine 6nemli katki sagla-
digin1 da gostermektedir.

Olumlu etkileri asagidaki gibidir;
o Gorsel-dikkat becerilerini gelistirir.

« Egitsel igerikli oyunlar ders basarisin
arttirir.

« Problem ¢6zme becerisi kazandurir.

o Opyunlar ¢ocuklarin daha hizli ve dog-
ru kararlar almalarini gerektirir ve bu
sebeple karar verme becerilerine katki
saglar.

o Cocuga basar1 duygusu kazandirir ve
0z giivenini artirir.

o Ogrenilen bir davramgt farkh
problemlere farkli ortamlarda farkli
sekillerde  uygulayabilme imkéan:
saglar.

o Cocuk giinliik yasaminda ve egitimi
sirasinda Ogrendigi pek ¢ok kavrami
bilgisayar oyunlariyla pekistirebilir.

» Motivasyon ve serbest zaman araci

olarak kullanilabilir.

o Psikoterapi tedavisi goren bazi hasta-
larda motor becerilerini gelistirmeleri
icin kullanilmaktadir.

4.6. Dijital oyunlarin olumsuz
etkileri

Dijital oyunlarin ¢ok fazla ele alinmasi-
na neden olan konu cocuklar tizerindeki
olumsuz etkileri ile ¢cocuklar ve aileler i¢in
getirdigi risklerdir. Ozellikle kiigiik yastaki
¢ocuklar i¢in yemek yedirmede bir arag
olarak bile kullanilabilmektedir. Ailelerin
bilingsiz hareket etmesi farkli sonuglara
yol agabilmektedir. Bu tarz yaklagim
ve davranislar ¢ocuklarda dijital oyun
bagimliligina zemin olusturabilmektedir.
Dijital oyunlarin bazi olumsuz etkileri
agagidaki gibidir;
o Aile ici iletisimi azaltmasi,

o Kurgu ile gergeklik arasindaki farki
ayirt etmede giigliik,

» Bazi siddet igerikli oyunlarin saldir-
gan duygu, diisiince ve davranislarin
gelismesine sebep olmasi,

« Ders galigma, yapmasi gereken isleri
yapma konusunda ayirdiklar1 zaman-
larini azaltmasi sebebiyle kisisel baga-
r1y1 olumsuz etkilemesi,

« Anti sosyal davranislar gosterme,
o Gergek duygulardan uzaklasma,

« Dikkat bozuklugu gibi problemlere
sebep olmast,

« Dil gelisimini olumsuz etkilemesi,

o Cocuklarin  cevrimic¢i  tehditlere

maruz kalabilmesi,

o Icine kapanma, sosyal aktivitelere ve
dis diinyaya ilginin azalmasi,




4.7. Aileler ne yapabilir?

Dijjital oyunla-
rin  ¢ocuklarin
hayatinda  ba-
gumlilik diizeyi-
ne ulagsmamasi
i¢in; ailelerin
gocuklari ile ye-
teri kadar ve kaliteli vakit gegirmesi, aile
icinde ¢ocuklarin fikirlerine, duygularina
onem vererek ¢ocuklarin 6zgiivenini artiri-
c1 6nlemler almast ¢ok 6nemlidir. Cocuk-
larin oynadiklar1 oyunlarin igerigini aragti-
rarak siddet igerikli oyunlar yerine egitsel
oyunlar oynamalari yoniinde bir biling ag1-
layip yonlendirme yapabilirler. Oyunlarini
arkadaslariyla birlikte oynamalari i¢in yon-
lendirebilirler. Boylelikle, arkadaglar ile
iletisiminin gercek hayatta devam etmesi
ve bu durumun ¢ocugun sosyal iletisiminin
korunmas! yoniinden de fayda saglayacag:
diisiiniilmektedir. Ebeveynler, ¢ocuklarin
i¢ diinyasina daha ¢ok yonelmeli, anlamaya
calismali, kafalarinda herhangi kalici bir
soruna yer vermeden, ¢ocuklarin farkin-
daliklarini  arttirmalar1  gerekmektedir.
Bunlarin yaninda, ebeveynlerin internet
kullanimi konusunda ¢ocuklarina uygun
rol model olmalar1 gerekmektedir. Cocuk-
lar, anne-babalarinin, interneti ne siklik-
la ve nasil kullandiklarini goézlemleyecek
onlart model alacaklardir. Cocuklarin,
ebeveynlerinin kendilerine ogrettikleri ve
uygulanmasini bekledikleri sekilde inter-
neti kullandiklarini gérmeleri ¢ocuklar i¢in
olumlu bir pekistire¢ saglayacaktir. Elinden
telefon diismeyen ve siirekli internette gezi-
nen bir ebeveynin ¢ocugundan aksini bek-
lemesi uygun olmayacaktir. Ebeveynlere
biiyiik gorev diismektedir. Ayni zamanda

ebeveynlerin oyunu oynayan ¢ocuga siire
kisitlamasi getirerek, oyun siirelerini kont-
rol altina almasi oyunlarin bagimlilik yapi-
c1 etkisini de azaltacaktir. Oyun esnasinda
¢ocuklara eslik etmek ve ¢ocuklar1 yonlen-
dirmek oyundan gelebilecek riskleri de mi-
nimize edecektir.

5. internet Bagimliiginda
Siber Zorbalik ve Psikolojik
Etkileri

[k defa 2000 yilinda
ABDde “Cyberbul-
lying” terimi kulla-
nilmis ve dilimize
“Siber Zorbalik” ola-
rak cevrilmistir.

Siber zorbalik, kasitli bir sekilde karsidaki
kisiye zarar verici, kiigiik diigiirticti, dis-
manca davraniglar1 icermektedir.

5.1. Siber zorbaligin nedenleri

Bir kisinin daha 6nceden siber zorbalik ile
karsilagmis ve bu durumdan zarar gormiis
olmasi, ozgiiven eksikligi, diisik benlik
algisi, sosyal kaygi, yasadig: aile i¢i huzur-
suzluklar, kisinin, kendi davranislarinin ne
gibi sonuglara yol agabilecegini goreme-
mesi gibi davraniglar siber zorbaliga neden
olan durumlardur.
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etkiler

Sanal zorbalik olayla-
rina maruz kalanlar
bu olaylardan dolay:
farkli duygular yasa- ¢
maktadirlar. Cocuk ve i
ergenlerin siber zor-
baliga maruz kalmalari halinde yetiskinlere
gore daha fazla hasar gordiikleri gozlemlen-
mistir. Yapilan gesitli ¢aliymalar dogrultu-
sunda, siber zorbaliga maruz kalan kisiler;
tizglin, utanmis ve incinmis hissettiklerini
ifade etmisler ve bu durumlarin kisilerde;
otke, kizginlik, tiziinti, ice kapanma, ger-
ginlik gibi sorunlar ortaya ¢ikardig goriil-
miistiir. Ulkemizde goriilmemekle birlikte
yurtdisinda siber zorbaliga maruz kalanlar-
da intihar vakalarina rastlanmaktadir.

5.3. Siber zorbaliga karsi
alinabilecek tedbirler nelerdir?

Ebeveynlerin ¢ogu giiniimiizde iletisim
araglarina uzak kalmakta, teknolojik gelis-
meleri yakindan takip etmemektedir. Bu
durum ¢ocuklari ile olan iletisimlerini et-
kilemekte ve ¢cocuklarinin siber zorbalikla
karsilasma ihtimallerini gézden kagirma-
larina, fark edememelerine sebep olabil-
mektedir. Ebeveynlerin ¢ocuklar: ile iyi
bir iletisim gelistirmesi, teknoloji ve inter-
net konularinda kendilerini gelistirmeleri
onem tasimaktadir. Ebeveynlerin iletisim
araglarini iyi tanimasi, internetin bilingli
ve giivenli kullanimina yonelik yeterli bilgi
diizeyine sahip olmalari, ¢ocuklarinin ge-
lisim diizeylerine uygun sekilde interneti
nasil kullanacaklar1 konusunda ¢ocuklari-
n1 egitebilmelerine ve yardimci olabilme-
lerine olanak saglayacaktir. Okul psikolog
ve psikolojik danismanlar1 siber zorbalik

5.2. Siber zorbaliga maruz kalan kisilerde gozlemlenen psikolojik
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ile ilgili farkindalik ve 6nleme konularin-
da egitim programlar olusturmali, okul ve
aile arasinda isbirligi saglamalidir. Ebevey-
nler internet kullanimu ile ilgili sinirlamalar
getirmeli ve denetimini mutlaka yapmali-
dir. Ebeveynlerin {izerine diisen en biiyiik
gorev ¢ocuklari ile agik ve iyi bir iletisimde
olmaktir. Yapilan arastirmalara gore, ailesi
ile iletisimi kuvvetli olan bireyler siber zor-
balik ile daha az karsilasmakta ve siber zor-
baliga daha az maruz kalmaktadir.

6. internet Bagimliig: Tedavi
Yaklasimlari

Internet bagimliligi hakkinda yapilan
aragtirmalar sonucu, internet bagimliliginin
biligsel-davranigg1  yaklasim ile tedavi
edilebilecegi  sonuglarina  ulagilmistir.
Biligsel-davraniggt  terapi yontemi ile
devam eden tedavi siirecinde bireyin kisilik
yapist goz oniinde bulundurularak teshisi
yapilmali ve tedavi asamasina gegilmelidir.

6.1. Farmakoterapi

Farmakoterapi, ra-
hatsizhiklarda ilag e V
tedavisinin ~ kul- ‘

lanilmasidir.  On- %
celikle altta yatan

bagska bir psikiyat-

rik rahatsizligin olup olmadigina bakilmali-
dir. Internet bagimlilig1 pek ¢ok psikiyatrik
bozukluk ile ayni anda goriilebilmektedir.
Bu nedenle, 6ncelikle eger altta yatan bagka
bir bozukluk varsa bu bozukluklarin teda-
vi edilmesi patolojik internet kullanimini
azaltabilmektedir. Farmakoterapi, psiko-



terapi ile tedavide bazen tek basina bazen
de kombine olarak kullanilabilmektedir.
Internet bagimhihig: sikayetleri ile bagvuran
bir kisinin hikéyesi gecirilmis hipomani ve
mani agisindan dikkatle kontrol edilmeli,
detayli incelenmelidir. Mani, anormal ola-
rak yiikselmis duygu durumudur. Hipoma-
ni ise kisinin psikolojik ve bedensel olarak
normal seyrin tizerinde bir canlilik sergile-
digi, ancak mani kadar siddetli olmadig bir
ruh halidir.

6.2 Bilissel davranis¢i yaklasim

Bilissel-dav-

raniggt  yak- ~
lasim,  kisi-
nin  kendisi
ve cevresi ile
ilgili ~ olum-

suz ve otomatik gelisen sagliksiz diisiince
bi¢imlerinin yerine alternatif saglikli ve
gercek¢i diistinceler gelistirmesini sagla-
yan yaklagimlari icermektedir. Biligsel-dav-
ranigg1 yaklasgima gore, dusiincelerimiz
duygularimizi belirlemektedir, herhangi
bir bireyin hissettigi duyguya ancak onun
diisiinceleri yoluyla ulagilabilir. Bireyin ha-
tali inanglarini diizeltebilmesine yardimci
olarak alternatif diisiince ve davranis ge-
listirmesine katki saglanabilir. Uygun ol-
mayan reaksiyonlar: azaltilabilir veya en-
gellenebilir. Bilissel-davranigg1 yaklagima
gore saglikli internet kullanimi; “kisinin
kendi kosgullar: igerisinde, belli bir amag¢
dogrultusunda, sanal-gergek iletisimin far-
kinda olarak ve kendi kimligini gizleme-
den interneti kullanabilmek” seklindedir.
Biligsel-davranig¢1 yaklagimin, internet ba-
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gimhiliginin tedavisinde oldukea etkin ve
olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir.

Biligsel modele gore A noktasinda yasanan
bir olaya C noktasinda verilen duygusal ya-
nit, B noktasinda A noktas ile ilgili diisii-
niilen ve yapilan yoruma baglidir. Bireyin
A noktasindaki olaya B noktasinda gelistir-
digi yorum C noktasinda degisik duygulara
kapilmasina sebep olacaktir. Ornegin; bir
arkadasimizin selam vermeden yanimizdan
gegmesi ve bu durumun bizde yaratacag:
duygu, o esnada duruma kars1 yapacagimiz
yoruma baghdir. Arkadasimizin yanimiz-
dan gecerken selam vermemesinin bir¢ok
sebebi olabilir. Fakat bu durumu yorumla-
ma bi¢imiz ofke, tiziintii vb. farkli duygu-
lar1 yasamamiza neden olacaktir. Dalgin
olup gormemis olabilecegini disiiniirsek
arkadagimiza kars1 daha empatik yaklasa-
biliriz, gostermis oldugu davranisin kasith
oldugunu disiindtigiimiiz takdirde ise 6tke
ya da tiziintii duyabiliriz. Verilen 6rnekte
oldugu gibi internet bagimhiliginin olusma
stirecinde de gesitli otomatik diigiince ve
inanglarin etkisi goz ard1 edilemez. Otoma-
tik diistinceler ortama ve duruma gore de-
gisiklik gosteren zihinsel islemlerdir. Oto-
matik diistincelerin olusturdugu inanglarin
ve duygularin azaltilmasi 6ncelikli hedettir.

Internet bagimliliginin tedavisinde internet
kullaniminin yasaklanmasi etkili bir yon-
tem degildir. Internet yasamimizin her ala-
ninda var olan, gesitli ihtiya¢larimiza cevap
veren iletisim agidir ve bu sebeple internet
bagimliliginin tedavisinde kontrollii inter-
net kullanimi saglamak en uygun yontem
olarak goriillmektedir.
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Internet bagimhiliginin biligsel-davraniget
tedavisinde kullanilan tedavi hedefleri su
sekildedir;

Var olan problemin kabulii: Asir1 internet
kullanimi goésteren bireyin internet kullani-
mi1 nedeniyle giinliik hayatinda yapmasina
engel olan faaliyetlerin kendisi tarafindan
fark edilmesi saglanir. Bu faaliyetlerin ne-
ler oldugu, yasaminda ne gibi sorunlara
sebep olabilecegi, yapmas: gereken isleri
tekrardan yapabilmesi halinde hayatinda
ne gibi olumlu degismelerin olabilecegi ko-
nular1 ayrintili bir sekilde ele alinir. Sikinti
yaratan agir1 internet kullanimi davranigini
kendine itiraf edemeyen bireyin, farkinda-
lik olusturulduktan sonra bu sorunu kendi-
sinin goriip, kabul etmesi saglanir. Biligsel
yeniden yapilandirma yontemi bu duruma
katki saglar.

Davranis analizi: Bireyi internetin asiri
kullanimina iten durumlar, diistinceler ve
bireyde olusturdugu duygular belirlenir.
Giin iginde internette gecirdigi vakit ve
internette gecirdigi siirelerde ne gibi akti-
viteler yaptig1 ve hangi sitelerde gezindigi
belirlenerek analiz edilmektedir.

Zaman yonetimini saglamak: Internetin
planli kullanilmasi, suan kullanmis oldugu
saatlerden farkli gekilde interneti kullan-
masl, internette gecirilen vaktin sinirlan-
dirilmasi, internet dis1 gesitli aktivitelerin
planinin olusturulmasi gibi zamanin yone-
timi teknigi kullanilmaktadir.

Sosyal aktiviteler olusturmak: Asir1 ve
problemli internet kullanimina yonelik psi-
kolojik ve sosyal desteklerin olusturulmasi,
asirt internet kullanimindan kaynakli bi-
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reyde olusan yalnizlik psikolojisi ile yiizles-
mesinin saglanmasi ve problem ¢6zme be-
cerilerinin gelistirilmesi amaglanmaktadur.

Tekrarlama olasiliginin 6nlenmesi: Prob-
lemli internet kullanim davraniginin tek-
rardan baglayip devam etmesine sebep
olabilecek durumlarin belirlenip onleyici
politikalarin gelistirilmesi, bu gibi durum-
larda bireye yeni alternatif davraniglarin
kazandirilmasi amaglanmaktadir.

7. internet Bagimlilig:
Konusunda Oneriler

Internet 6nlenemez
bir bicimde kimi
zaman hayatimizin
odak noktasinda yer
almaktadir. Internet
kullaniminin ergen-
ler, yetiskinler ve go-
cuklar tarafindan farkli ihtiyaglar dogrultu-
sunda kullanildig1 goriilmektedir. Yapilan
bir aragtirmanin sonucuna gore, ergenler
icinde bulunduklar1 gelisimsel dénemin
etkisiyle kendilerine bir hedef belirleye-
memekte, giinliik yasamda bir¢ok konuda
karmasa yasamakta ve bu sikintili durum-
lardan kurtulmak icin de internet kullani-
mina daha ¢ok bagvurmaktadirlar. Bu se-
beple internetin ergenler i¢in sosyal destek
ve kimlik arayisinda bir kaynak arac1 olarak
goriilmemesi ve kullanilmasini 6nlemek
onemlidir. Problemli internet kullaniminin
meydana gelmesi, dogru yonlendirme yo-
luyla énlenebilir. Internet, bilingli, giivenli
ve etkin kullanimi1 halinde bireyin ufkunu
acan, basarisina katki saglayan ayni zaman-
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da ¢ocuklarin gelisimini de desteklemeye
ta; risk ihtimallerini belirlemek, onlemini
alabilmektir. Bireyin internet kullanimini
kendini mahrum birakmast bir ¢6ziim yolu
olmamakla birlik-

kontrol etme ve @/’;\@
sorumluluk  bi- - N

lidir.  Bireylerin

psikolojik ihtiyaglarinin, yasam doyum-
basarili olmas: halinde problemli internet
kullaniminin azaldigi, kimlik statiisiiniin
ternet kullanimmin artis gostermesi du-
rumu da yapilan aragtirmalar sonucu elde

yardima etkili bir faktérdiir. Onemli nok-
kisitlamasi ya da kullanimindan tamamen
te, bireyin kendini

lincini kazanmasi ﬂ

temel amag olma-

larinin karsilaniyor olmasi ve statiisiiniin
karmagik olmasi halinde ise problemli in-
edilen sonuglar arasindadir.

7.1. Cocuklarda ve ergenlerde
internet bagimliigini 6nlemek
icin ebeveynlerin sorumluluklari

» Cocuklarda internet bagimliligini 6n-
lemek igin;

« Ebeveynlerin uygun rol modeli olma-
s1,

o Internetteki video veya benzeri icerik-
lerin ev ortaminda ¢ocugu oyalamak
i¢in kullanilmamasi,

o Internette gegirilen siirenin kontrolii-
niin ebeveyn tarafindan saglanmast,

o Cocugun gelisimine, hayal giicline
katki saglayacak faaliyetlerin ebevey-
nlerle birlikte yapilmasi,

Internet diginda da bilgi edinebile-
cekleri kaynaklarin var oldugunu bil-
meleri ve kitap, kiitiiphane gibi kay-
naklardan da fayda saglayabilecekleri
yoniinde bilinglendirilmeleri,

2 yasindan kii¢iik cocuklarin internet,
TV ya da bilgisayar ile karsilagtirilma-
masl,

Cocugun internet baginda gegirdigi
siirenin gereginden fazla uzamasini
onlemek amaciyla, yararlanilacak site-
lerin ebeveyn ile birlikte belirlenmesi
ve denetiminin saglanmasinin bagim-
lilig1 6nlemede faydali olacag: diisii-
niilmektedir.

Internet kullanimi, ¢ocuk ve ergen-
lerde bagimlilig1 6nlemek adina; okul
oncesi yas grubunda giinde 30 dakika,
ilkogretimin ikinci 4 yilinda 1 saat,
ilkogretimin ilk 4 yilinda giinde 45
dakika, lise ¢aginda ise giinde 2 saat
Onerilmektedir(Sekil 1).



INTERNET VESAGLIK —

Okul dncesi
yas grubu
glinde 30 dakika

lIkégretimin
ikinci 4 yilinda
glnde 1 saat

lkogretimin Lise caginda
ilk 4 yilinda glinde glinde 2 saat
45 dakika

Sekil 1 - Cocuk ve Ergenlerde Bagimliligi Onleme

8. Boliim Kazanimlari

Internet giiniimiizde insanlar i¢in vazgecilmez bir iletisim kanali olmakla beraber,
istenilen her yerde ve her zaman ulasabilme kolaylig1 internet basinda gegirilen siirenin
artmasina neden olmaktadir. Ekran baginda gegirilen uzun siireli vakitler ise birtakim
psikolojik ve fiziksel sorunlari da beraberinde getirebilmektedir. Internet dogru ve etkin
bir sekilde kullanildig1 zaman birgok fayda saglayabilirken yanls ve bilingsiz kullanimi1
da beraberinde kotii sonuglar dogurabilmektedir. Bu béliimde internetin fiziksel saglik
ve psikolojik sagliga etkisi, internet ortaminda siber zorbalik ve psikolojik etkileri,
internet bagimlilig1 ve belirtileri, dijital oyunlar ve ¢ocuklar iizerindeki etkileri, internet
bagimlilig: tedavi yaklagimlari gibi konulardan bahsedilerek 6zetlenmeye ¢alisiimigtir.
Internetten dogru ve etkin bir gekilde fayda saglayabilmek icin dikkat edilmesi gereken
faktorler izerinde durulmustur.
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