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BILGISAYAR VE INTERNET BAGIMLILIGI

Bilimsel ve teknolojik gelismelerin gittikce hizlandigi ve teknolojinin ayni hizla giinliik
yasamimiza girdigi diislintildiigiinde cep telefonlari, bilgisayarlar ve internet teknolojilerinin
yasamimizdaki vazgecilmez yeri hale gelmistir. Ancak giiniimiiz gelismis teknolojilerinden olan
bilgisayar ve internet kullaniminin yasamimizda istenilen bilgiye aninda ulasabilme, bilgi
paylasimini saglayabilme gibi getirdigi kolayliklar yaninda ¢ok sik kullanimindan kaynaklanan bir
¢ok problemi de beraberinde getirmektedir. Internet, bir bilgi ve iletisim kaynag olmanin &tesinde,
baz1 kisiler i¢cin “bagimliliga” doniismiistiir. Teknolojinin getirdigi ¢ok yeni bagimliliklar var.

Bunlar;

Telefonla konusmak
* SMS mesaj gondermek

« Internet ve bilgisayar bagimlilig

Playstation vb — oyun bagimliligi
« Ipod!

Ozellikle akilli telefonlarm kullaniminin artmas: ile birlikte her an "online" olabilmek
giindelik hayat akiginin dogal bir pargasi haline geldi. Ancak, bazen bu durum kontrol dis1 bir
bagimliliga da doniisebilir.

Internet ve bilgisayar pasif degil aktif bir eglence. Televizyondan ¢ok farklidir. Televizyon
size istedigini verir ama internet ve bilgisayar ise siz ne isterseniz!. Televizyonda sadece
seyredersiniz. Internet ve bilgisayarda ise eglenceye aktif olarak katilabilirsiniz. Internet ve
bilgisayarda 6diil alabiliyorsunuz. Bir televizyon programi siz seyrettiniz diye size dogrudan ve

aninda bir 6diil vermiyor. Ama internet ve bilgisayar oyununda en azindan bir “level” atliyorsunuz.

"Cogu danmisman ve uzmana gore bilgisayar karsisinda gegirilen siire Internet bagimlilig
tanisia katki saglayamaz. Asil sorulmasi gereken Internet kullaniminin is yirimi, evlilik sorunlar,
depresyon, ice kapanma ve kaygi gibi ciddi sorunlara yol agip agmadigidir. Proctor Hastanesi'nden
Dr. Zehr Internet bagimlilig1 sinirmi internet kullaniminin kisinin denetiminden ¢iktig1 nokta olarak
kabul ediyor. Dr. Cash ve diger terapistler bilgisayar oyunlar1 ve anlik iletiler nedeniyle eskiye
oranla daha fazla sayida gencin karsilaria bagimli olarak ¢iktigini sdyliiyorlar. Bu kisilerde ilgi

eksikligi ve sosyal beceri bozuklugu sorunlart gézleniyor.".
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Harvard Universitesi McLean Hastanesi Bilgisayar Bagimhilign Calisma Merkezi miidiirii

Maressa Orzack'e gore Internet kullanicilarinin %5 ila 10'unda Internet bagimlilig1 goriilmektedir.

Internet Bagimliigi Merkezi'ne gore Internet bagimlilar1 depresyon ve kaygi baglantil
rahatsizliklar yasamakta ve hos olmayan diisiince ve stres yaratan durumlardan kagmak amaciyla
Internet'in diislemsel dgelerini kullanmaktadirlar. IBR tedavisi goren insanlarin yaklasik %60'1
pornografiye karsi asir1 ilgi ve seks icerikli konusmalarda bulunma gibi uygunsuz bulduklari
davraniglart sergiliyor. Bu kisilerden yaridan fazlasinin ise alkol, uyusturucu, tiitin ve seks

bagimlisi oldugu goézleniyor.

Bu sebeple Young patolojik kumar kriterlerini model alarak patolojik internet kullanimi ile

ilgili kriterler olugturmustur.

Young‘un patolojik kumar oynama Kkriterlerini temel alarak tamimladig olciitler (1996)

e Internet ile ilgili yogun zihinsel mesguliyet

eDoyum saglamak i¢in internet basinda gecirilen siirenin giderek artmasi

e Internet kullanimini kontrol altina almak icin basarisiz ¢abalar

e Internete ulasamadiginda yorgun, depresif veya irritabl hissetmek

e Internet basinda planladigindan ¢ok fazla zaman gecirmek

eOnemli bir iligkiyi, mesleki, egitimsel veya kariyeri ilgilendiren durumu riske atacak
derecede internete zaman ayirmak.

e Internet kullanim1 hakkinda gevresine veya terapistine yalan sdylemek

eGiindelik sorunlardan veya istenmeyen duygudurumdan kagmak i¢in internette

zaman geg¢irmek

Bu kriterlerden 5 veya fazlasina olumlu yanit veren ve bu durum bir manik epizoda bagl
olmayan kisilerde patolojik internet kullanim1 diisiiniilmekte, gegerlilik ve giivenilirligi, mesleki ve
akademik amagclar1 olan kullanicilarda net olmayan bu kriterler en azindan 6lgiilebilir bir sekilde

patolojik internet kullanimini normal kullanimdan ayirmaktadir. Fakat 8 kriteri birden olumlu
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yanitlayan kullanicilar bile ‘isim geregi’ veya ‘herkes kullaniyor’ seklinde semptomlarini

maskeleme cabasi gosterebilmektedir.
Bunun diginda bilgisayar/internet bagimlilig ile ilgili fiziksel belirtiler sunlardir;

e Karpal Tiinel Sendromu (El bileginde goriilen uyusma, agri, his kaybi ve elde kuvvet
kaybi ile karakterize bir rahatsizlik)

e Gozlerde kuruluk

e Migren agrilari

o Sirt agrilar

¢ Ogiin atlama gibi beslenme diizensizlikleri

e Kisisel hijyeni saglamada yetersizlik

¢ Uyku bozukluklari, uyku diizeninde degisiklikler

\ |

Saghkh internet kullanimi

« Internetin, bilissel ve davranissal bir rahatsizlik olmaksizin makul bir zaman dilimi

igerisinde a¢ik bir amag i¢in kullanilmasi
* Gergek hayattaki iletisimle internet iletisimini ayirt edebilme

« Internetin kimlik kaynag1 olarak kullanilmamasi
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Yayginhgi

Giinliik hayatta, internet i1 kullanan kisi sayis1 her gecen giin artmaktadir. Temelleri 1960’
yillarda Amerika’da atilan internet, aradan gegen 50 yil igerisinde tiim diinyaya hizla yayilmistir.
1993 yilinda, diinya ¢apinda internet kullanicilarinin sayisi 900.000 iken, 2000 yilinda bu say1 304
milyona, Subat 2002’de 544.2 milyona, 2004 yili sonunda 934 milyona ulagmistir. 2005 yih
sonunda diinyadaki internet kullanic1 sayis1 1.07 milyara ulasmis ve 2007°de de 1.35 milyara

ulasacagi tahmin edilmektedir. 2000-2010 yillar1 arasinda % 444.8’lik bir artistan s6z edilmektedir.

Tiirkiye’de de olduk¢a hizli bir artis séz konusudur. Ornegin, 2005 yilinda 7.270.000
kullanictya sahip olan Tiirkiye, 2010 Haziran ayinda 35.000.000 kullaniciya ulagmistir.
* Cinsiyet farki agisindan ise klinik 6rneklemlerin yani sira toplum temelli ve online

aragtirmalar erkeklerde internet bagimliliginin daha fazla oldugunu gostermektedir.

* Caligsmalar internet bagimliliginin ge¢ 20’li yaslar ve erken 30’lu yaslarda basladigini

gosterse de, internet bagimliliginin dogal seyri heniiz tam olarak bilinmemektedir.

Britanyali ruhbilimcilerin gecen y1l Advances in Psychiatric Treatment dergisinde yayimlanan
raporda "6nemli azinlik" (tiim Internet kullanicilarinin yiizde 5 ila 10'u arasinda oldugu tahmin
ediliyor) olarak adlandirilan kullanici 8beginin Internet bagimlisi oldugu belirtiliyor. Ayrica, énceki
bulgulara gore Internet bagimlilarinin ige doniik erkekler olan biiyiik bir kisminmn evlerinde

bilgisayar kullanan orta yasl kadinlar oldugu gézlenmistir.

Cin, Giiney Kore ve Tayvan'in da icinde bulundugu birgok Asya iilkesi gen¢ kusakta Internet

bagimliligina en sik rastlanan tilkelerdir.

Block son arastirma sonuglarina dayanarak yaptig agiklamada Cinli yetiskinlerin %13.7'sinin
Internet bagimlihigi tanisina ait olgiitlerle uyumluluk gosterdigini belirtmistir. Bu durum Cin

hiikiimetince baslatilan giinde {i¢ saatlik bilgisayar oyunu kisitlamasina yol agmustir.
INTERNET KULLANIMININ PSIKOLOJIK ETKILERI

Davranis bilimleri alaninda c¢alisanlar internet kullaniminin psikolojik  etkilerini
arastirmaktadir. Internet i kullanan kisi ve internette gegirilen zamanin artmas1 “Internet te harcanan
zamanin olumsuz sonuglari var mi1?”” sorusunu giindeme getirmektedir. Bu soruya kesin bir cevap

verememekle birlikte baz1 durumlarin olumsuz sonuglar yarattigini goz ardi edemeyiz.

Her durumun olumlu ve olumsuz yanlart oldugu gibi internet kullaniminin da bir¢cok olumlu
ve olumsuz yani1 bulunmaktadir. Internet kullaniminin olumlu yanlarma bakildigi zaman yiiz yiize

olmayan iligskinin giiven verici mesafesi ilk siralarda gelmektedir. Bunun disinda evden disari
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c¢ikmadan kisisel bankacilik islemlerini yapmaktan, marketten aligverisinizi eve getirtmeye ve diger

insanlarla haberlesip diinyada olan biteni takip etmeye varan olumlu yonleri bulunmaktadir.

Tiim bu bilgiler 1s181nda diinyada ve iilkemizde sosyal hayati etkilemeye baslayan Internet in,
basta cocuklar ve gengler olmak {izere niifusun biliylk ¢ogunlugunu etkisi altina aldig:
goriilmektedir. Aileler, gen¢ ve cocuklarinin daha iyi yetismesi adina bilgisayar ve Internet

kullanimini egitim amacli olarak desteklemektedir.

Bagimlilik yasi 2'ye distii!

RTUK uzmaninin yaptigi arastirmaya gore 2 yasindaki cocuklar bile ekran
bagimlisi oldu...
20 Mart 2012 Sali, 10:38:49

Toplumsal Cinsiyet Esitliginde Medyanin Roli Alt
Komisyonu'na gonderilen uzman galismalari, televizyon
izleme profili ile ilgili dikkat cekici veriler sunuyor.
RTUK uzmani Beyza Giinaydin'in komisyona sundugu
tez galismasina gore, televizyon izleme yasi 2'ye dustd.
Arastirmaya gore Tirkiye'de 6-17 yas arasi gocuklar
ise glinde 3-4 saat televizyon izliyor. Tez
calismasindaki verilere gore gocuklar yilda yaklasik
olarak 900 saatini okulda, bin 500 saatini ise ekran
karsisinda geciriyor. Ulkemizdeki gocuklarin ylizde 82'si

istedigi programi segme ve istedigi kadar ekran

Internet Bagimhhgm Onlemek i¢in Neler Yapabilirim?

¢ Bir hafta boyunca bilgisayar/internet kullaniminizi giin giin not edin. Hergiin ka¢ saat
kullantyorsunuz? Neler yapiyorsunuz? (internette sorf, chat, oyun v.s.)

e Internetin hayatinizda niye bu kadar énemli hale geldigini diisiiniin. Yaptiklarmizin
ne kadar1 gerekli, ne kadari eglenceli, ne kadari olmasa da olur seyler? Internette
yaptiklariniz iizlintli, bosluk ve giivensizlikle bas etmenin bir yolu mu, yalmzliktan mi1
koruyor, evdeki sorunlardan siyrilmamizi mi sagliyor? Bu sorulari yanitladiktan sonra
internetin sizin i¢in bir bas etme yontemi haline geldigini diisiiniiyorsaniz, alternatif bas
etme yontemlerini degerlendirin.

e Rutininizi degistirin. Ornegin eve girdiginizde ilk yaptiginiz sey bilgisayar1 agmaksa,
haftanin bir giinii ile baglayip bu aligkanlig1 kirmaya ¢aligin; bilgisayar1 agmadan 6nce yarim
saat bagka bir sey yapin.

e Bilgisayarinizi daha az vakit gecirdiginiz, farkli bir mekana tasiyin.
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e Basinda olmadiginiz zamanlar bilgisayarinizi tiimiiyle kapatin.

eKendinize birkag saat internete girmediginizde ¢cok dnemli bir sey kacirmayacaginizi,
ancak internette c¢ok zaman gecirdiginizde dis diinyayr kagirabileceginizi hatirlatin.
Internetteki her sey siz ne zaman baksaniz orada duruyor olacak, ancak yasam akip gidecek.

einternete hangi saatlerde baglanacaginizi ve e-postalarinizi ne zaman alacaginizi
gosteren bir plan yapin ve bu plani uygulayin.

eBilgisayar/internet kullanimi disinda neler yapabileceginizi diisliniin ve bunlar da
not edin. (spor, miizik, kuliip faaliyetleri v.s.)

eBunlar1 yapmak yerine neden bilgisayar/internet kullanmayr tercih ettiginizi
diistiniin.

einternette gecirdiginiz zaman yerine zevk alacagmiz, sosyal aktiviteler, sinema,
tiyatro, miize ve sportif faaliyetlere zaman ayirin.Spor, miizik, kuliip faaliyetleri ile agamali
olarak bilgisayar/internet kullanimini yer degistirin.

e Bilgisayar/internet kullanimini birakmak/azaltmak i¢in ailenizden, arkadaslariizdan
destek alin.

¢ Arkadaglariniza ve sosyal ortamlara daha fazla zaman ayirin.

eDersteyken, arkadaslarinizla sohbet ediyorken ya da baska bir isle mesgulken
telefonunuzu konusmak diginda elinizde tutmamayr aligkanlik haline getirin. Bazen
sikilsaniz bile, bu sikintiy1 telefonda oyun oynamak ya da facebook sayfaniza bakmak
disindaki yollarla gidermeye calisin.

e Bilgisayar/internet basinda gegirdiginiz siireyi onceden planlayarak kaliteli zaman
uygulamasini hayata gegirmeyi deneyin.

eFiziksel sikayetleriniz ve gilindelik yasaminizdaki bozulmalar artiyorsa ya da kendi
kendinize bir ¢oziim yolu bulmakta zorlaniyorsaniz profesyonel yardim almak ig¢in bir

uzmana basvurun.
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ANNE BABALARA ONERILER

Giliniimlizde anne-babalarin, sokaga ¢ikmasini istememeleri ¢ocuklarini sosyal iliskiden

mahrum birakarak bilgisayara ve yalnizliga ittigini goriilmektedir.

u Cocuga internet kullanimi ile ilgili bilgi verilmediyse cocugun interneti
kotiiye kullanma olasiliginin yiiksek oldugu, dncelikle cocuklarla internetin hangi amaglarla
kullanilacagr hakkinda konusulmasi, o bilincin verilmesi, bu konuda anne ve babalarin

cocuklarina iyi birer model olmasi gerekir

| Internet’te kullanma cizelgesi yapilabilir. Bu konuyu kontrol edemeyecegini
diisiinen aileler ¢ocuklariyla bazi anlasmalar yapmalidir. Ornegin, haftanin veya giiniin
belirli saatlerinde bilgisayarin kullanima acik veya kapali olmasi gerekir. Oncelikli olanin,
dersleri ve okulu oldugu vurgulanmali ve gereken destek verilmelidir. Miimkiin oldugu
kadar bilgisayar ortak kullanim alaninda bulunmalidir. Bilgisayar zorunlu durumlar harici
cocugun odasinda olmamalidir. Sakincali sitelere neden girmemesi gerektigi hakkinda
cocuklara gercekei bilgilendirmeler yapilmalidir. Korkutmak igin veya gecistirmek igin

yanlis bilgiler vermek sakincalidir.

u Cocuklarinizi sanal ortam yerine dogal ortama yonlendirin. Aileler genglere

zaman ayirmali, birlikte etkinlikler yapmali.

[ | Ev icinde veya baska alanlarda yapacaginiz faaliyetlerde veya degisimlerde

cocugunuzun fikrini alin.

u Gengler ile konusarak, hobi olabilecek, sevdikleri, ilgilendikleri konular

bulunmali. Spora, sosyal faaliyetlere yonlendirin.

u Yeni arkadaslik kurmasma yardimc1 olun ve arkadaghk iliskilerini
destekleyin.Internete bagli iken hangi sitelerde ne yaptigini1 anlamak iizere oda ziyaretleri

yapilmali.

u Genglere okuma aligkanligi kazandirmak iizere, diizenli kitap okumasini

saglayin, ve okuduklar1 hakkinda konusun.

u Genglere bazi sorumluluklar vererek gerceklestirmesini saglayin. Belirli

gorevler verin.

[ | Icerik denetimi yazilimlar1 kullanmalar1 dnerilir.
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u Bir¢ok oOnlemi almaniza ragmen bu durumu engelleyemiyorsaniz ve
cocugunuzun okul basarist ve sosyal yasami olumsuz etkileniyorsa profesyonel yardim

alin."
TEDAVi

Internette gecirilen zaman tek basina bir kriter olmasa da, bagimli kullanicilar haftada 40-80
saat arasi, bir oturumda ise 20 saatin iizerinde internette zaman harcayabilmektedirler. Bu sebeple
hem uykuya gereken zamani ayiramamakta, hem de ertesi sabah is/okul ile ilgili sorun
yasamaktadirlar. Ug¢ vakalar kafein tabletleri alarak uyku saatlerini internette gegirmektedirler. Bu
durum ise immiin sistem sorunlarina yol agarak hastalik riskini arttirmaktadir. Ek olarak bilgisayar
ekran1 basinda hareketsiz gecirilen uzun saatler, goz sorunlari, bel agrisi, karpal tlinel sendromu gibi
bedensel sorunlara da sebep olmaktadir. Internet bagimhiligi, madde bagimhlig ile
karsilastirildiginda ise benzer mesleki, ailevi ve akademik sorunlara yol agtig1 goriilecektir. internet
Bagimlilig, isyeri ve okul performansinin diismesi, uyku bozuklugu, internetsiz bir hayatin ¢ok
sikict ve bos gelmesiyle kendini gosteren sosyal yasamdan yogun bir bicimde geri ¢ekilme, hatta
internetin asir1 kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan kas ve iskelet sistemi problemleri ile belirli bir

ruhsal hastalik olarak kabul edilmektedir.

2012 yili i¢inde agilmis olan Bakirkdy sinir hastaliklari hastanesinde Internet Bagimlilig:
Poliklinigi internet bagimlis1 oldugu diisiiniilen kisilere randevulu olarak hizmet vermektedir.
* Birgok internet bagimlis1 yasam alanlarinin bozulmasia ve ailelerinin ¢abalarina

ragmen tedavi arayisi i¢inde olmazlar, sorunlariyla ilgili farkindaliklar1 azdir.

*Klinik gbzlemlerin yani sira aragtirma bulgularimin da destekledigi gibi internet

bagimligi tedavisindeki ilk asama motivasyonel goriisme tekniklerinin kullanilmasi olabilir.

*Diger bagimliliklarda oldugu gibi internet bagimliliginda da ailenin ve kisinin
bilgilendirilmesi ve uyarilmasi bagimliligin 6nlenmesinde 6nemlidir. Bu sebeple tiim ailenin
tedaviye katilimi gerekmektedir.

* Tedavide esas amag bir yandan kisinin internet kullanim sebeplerini ortaya ¢ikararak
bu sebepler lizerinde ¢aligmak, bir yandan da kisinin hayatini programlamak ve internet

basinda gegirecegi zamani azaltmak i¢in digsal kontroller gelistirmektir.

« Internet bagimliliginin tedavisinde, alkol bagimlilig: ve madde kétiiye kullanimu igin
uygulanan terapilerden tiiretilen kognitif davranig¢1 terapi yaklasimi, yeterli ampirik

kanitlar1 olmamasina karsin en etkili yontem olarak goriinmektedir.
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KENDINIZI TEST EDIN
Patolojik internet kullanim diizeyini belirleyen 6lcek asagida verilmistir:

20 — 49 puan: :Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazan webde biraz uzun kalsaniz bile

kontrol konusunda basarilisiniz

50 -79 puan: Siklikla internet nedeniyle sik veya nadir problem problemleriniz oluyor. Liitfen

bu sorunlarin hayatinizdaki 6nemini gz oniine aliniz.
80 — 100 puan: Internet kullanim1 hayatinizda ¢ok énemli sorunlara yol agtyor.
Internet Bagimhihig Olgegi (IBO). Yaung (1998)
PUANLAR
0 Nadiren
1 Arasira
2 Bazen
3 Siklikla
4 Her zaman

5 Higbir zaman

Ne kadar siklikla baslangigta amagladiginizdan daha uzun

stire internette kaliyorsunuz?

Nadiren
Arasira
Bazen
Siklikla
Zaman
Higbir
Zaman

Her

Nette daha uzun zaman gecirdiginiz i¢in ne siklikla evde ki

sorumluluklarinizi ihmal ediyorsunuz?

Ne  sikhikla  internette = ki heyecam  esinizle

yasayabileceginiz yakinliga tercih ediyorsunuz?

Ne siklikla internetten tanistiginiz kisilerle arkadaslik ve

yakinlik kuruyorsunuz?

Ne siklikla yasammmizda ki diger kisiler intenette

gecirdiginiz zaman konusunda yakiniyorlar?

Ne siklikla nette gecirdiginiz zaman yiiziinden ders

notlarinizda diisme veya okul 6devlerinde aksama oluyor?
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Ne siklikla sizin igin gerekli bir seyi yapmadan Once

maillerinize bakarsiniz?

Ne siklikla internet yliziinde isiniz ve/veya 1is

verimliliginizde azalma olmaktadir?

Size internette ne yaptiginiz soruldugunda ne siklikla

savunucu ve gizleyici olursunuz?

Ne siklikla yasaminiza dair rahatsiz edici diislinceler

internetten gelen olumlu diisiinceler araciligiyla kaybolur?

Ne siklikla tekrar internete girme zamanmi konusunda

beklenti i¢ine girersiniz?

Ne siklikla yasamin internet olmadan ¢ok sikici, bos ve

keyifsiz oldugunu diisiiniirsiiniiz?

Ne siklikla internette oldugunuz zaman birisi sizi

engellediginde kizar veya bagirirsiniz?

Ne siklikla gece uzun saatler interne

tte olma nedeniyle uykusuz kalirsiniz?

Ne siklikla kapali olmasina karsin internet ile ilgili yogun
zihinsel mesguliyetiniz olur?

Ne siklikla nette iken “sadece bir ka¢ dakika daha”

dediginizi fark edersiniz?

Ne siklikla internette gegirdiginiz zamani azaltmaya c¢alisip

basaramadiginiz oldu?

Ne siklikla internette ne kadar siiredir  kaldigimizi

gizlediginiz oldu?

Ne siklikla bagkalariyla oldugunuz zamandan daha

fazlasini internette gegiriyorsunuz?

Ne siklikla internette olmadiginiz da mutsuz, huysuz ve

sinirli  hissedip baglaninca bu olumsuz duygularin

kayboldugunu hissediyorsunuz?
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