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Teknolojinin gelismesine paralel olarak hayatimiza giren internet bagimliligi kavrami heniiz
DSM-5’te yer almasa da son zamanlarda yapilan g¢aligmalar incelendiginde internet
bagimliligi ve internet bagimlilig: ile iliskili olabilecek degiskenlere yonelik caligmalara
agirlik verildigi goriilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci da internet bagimliligi ve yasam doyumu
arasindaki iligkiyi ele alan ¢aligmalari incelemek ve etkili bir terapi yontemi olan biligsel
davranisge1 terapinin s6z konusu degiskenler tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalari ortaya
koymaktir. Bu amagcla literatiir taramasi yapilmig ve internet bagimhiligi ile yasam
doyumunun anlamli ve negatif yonde iligkili oldugunu ortaya koyan caligmalarin ¢ogunlukta
oldugu tespit edilmistir. Buna gore, internet bagimlilig1 arttikca yagsam doyumu diismekte ya
da yasam doyumu arttik¢a internet bagimliligi azalmaktadir. Ayrica biligsel davraniggt
terapinin internet bagimliligini azaltma ve yagam doyumunu artirma noktasinda etkili bir
tedavi yontemi oldugu goriilmektedir. Mevcut g¢alismalar BDT’nin yasam doyumunu
artirmada etkili oldugunu gosterdigi icin BDT nin ruh saglig alaninda internet bagimliligini
onleme ve tedavi etme de kullanilmasi 6nerilebilir. Ancak hem internet bagimliligi ve yasam
doyumu iliskisini ele alan ¢aligmalar hem de bilissel davranis¢i terapinin bu degiskenler
iizerindeki etkisini ele alan ¢aligmalar heniiz az sayidadir. S6z konusu degiskenlerin iliskisini
daha farkli yontemlerle ve 6rneklem gruplariyla inceleyen daha fazla caligmaya ihtiyac vardir.
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ABSTRACT

The concept of internet addiction, which has emerged in parallel with the advancement of
technology, although not yet included in the DSM-5, has been the subject of recent studies
focusing on variables that may be associated with internet addiction and related research. The
aim of this study is to examine research that addresses the relationship between internet
addiction and life satisfaction, as well as research that explores the impact of cognitive
behavioral therapy, an effective therapeutic method, on these variables. A literature review
revealed that studies indicating a significant and negative relationship between internet
addiction and life satisfaction are predominant. Accordingly, as internet addiction increases,
life satisfaction decreases, or as life satisfaction increases, internet addiction decreases.
Additionally, cognitive behavioral therapy has been found to be an effective treatment method
in reducing internet addiction and increasing life satisfaction. Given the evidence that CBT is
effective in increasing life satisfaction, it is recommended that CBT be used in the field of
mental health to prevent and treat internet addiction. However, there are still few studies that
address both the relationship between internet addiction and life satisfaction and the impact
of cognitive behavioral therapy on these variables. More research is needed to examine these
variables using different methods and sample groups.
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1. Giris
Teknolojinin gelismesiyle birlikte hayatimiza giren en &nemli olgulardan biri internettir. internet; bilgiye kolay
erigim, birtakim ihtiyaglarin karsilanmasi ve islerin hizli ve pratik bir sekilde yapilabilmesi baglaminda pek
¢ok avantaja sahip olmasinin yani sira internette fazla vakit gecirme gibi olumsuz sonuglara da sebep
olmaktadir (Ulgen, 2014). Avrupa'da %1-2 ve bazi Asya iilkelerinde %7'ye varan yaygmlik oranlartyla internet
bagimlilig1 diinyanin birgok yerinde biiyiiyen bir saglik sorunu olarak kabul edilmektedir (Wolfling, Beutel,
Dreier ve Miiller, 2014). Ulkemizde ise, Digital 2023 raporuna gére 71,38 milyon aktif internet kullanicist
(niifusun %83,4°1), 62,55 milyon aktif sosyal medya kullanicist vardir (niifusun %73,1°1). 81,68 milyon kisi
mobil baglantrya sahiptir (niifusun %95,4°1i) (DataReportal, 2023). Bu veriler internetin ruh saglig1 acisindan
6nemli bir risk faktorii olabilecegini gostermektedir.
1990°1ara kadar bagimlilik kavrami sadece madde kullanimu ile iligkilendirilirken internetin hayatimiza girmesi
ile bagimlilik kavramina olan bakis agis1 degismeye baglamis ve “internet bagimliligr” kavrami da hayatimiza
girmistir. Internet bagimlilig1 tipki alkol-madde bagimliliklarinda oldugu gibi bagimliligin ana bilesenleri olan
fiziksel ve psikolojik bagimlilik belirtilerini igerir (Griffiths, 1996). Internet bagimlilig: ile ilgili olarak
iizerinde tam uzlagtya varilmis bir tanim olmasa da genel olarak “internetin asir1 kullanilmasi isteginin oniine
gecilememesi, internete bagli olmadan gecirilen zamanin dnemini yitirmesi, yoksun kalindiginda asiri sinirlilik
hali ve saldirganlik olmasi, kisinin is, sosyal ve ailevi hayatinin giderek bozulmasi” seklinde tanimlanabilir
(Young, 2004).
Internet bagimliligim tanimlamanin yami sira, tam Olgiitlerini netlestirme problemi de giiniimiizde devam
etmektedir. {1k kez Goldberg (Goldberg, 1995) tarafindan kullanilan ve tam 6lgiitleri olusturulan internet
bagimliligi kavrami i¢in Young patolojik kumar oynama kriterlerinden esinlenerek yeni kriterler ortaya
koymustur (Young, 1996). Beard ve Wolf (2001) ise patolojik kumar oynama yerine DSM IV’teki madde
kotiiye kullanimi kriterlerinin ele alinarak tani kriteri olusturulmasinin daha uygun oldugunu ifade etmislerdir.
Ancak giiniimiizde hala DSM-5 igerisinde internet bagimliligina yonelik bir tan1 bulunmamaktadir (APA,
2013).
Internet bagimliligina yonelik tam bir tan1 ve tanim olmasa da, bireylerin sosyal medya siteleri, kumar siteleri,
oyun sitelerine bagimlilik gelistirmeleri tizerinde etkili olan birgok risk faktoriinden s6z edilmektedir (Malak,
2018). Kisinin interneti gereginden fazla kullanmasinda etkili olan faktorler igsel ve dissal etmenler olarak
ikiye ayrilabilir. Internetin bireyin i¢sel ve sosyal ihtiyaclarini karsilamasi, bireyin problemlerini ve sikintilarint
azaltarak bireyi rahatlatmasi i¢sel etmenler iken; bireyin kimligini gizleyebilmesi gibi etmenler dissal
etmenlerdir (Douglas ve digerleri, 2008). Bunlarin yan1 sira ergenlik doneminde olmak (Pallanti, Bernardi ve
Quercioli, 2006), ice doniik kisilik yapis1 (Ozkan, 2013); dopamin, serotonin ve opioid sistemlerindeki
bozulmalar (Yau, Yip ve Potenza, 2014) gibi faktorler de internet bagimlilig: riskini artirmaktadir.
Internet bagimliligina neden olan faktérlerin yani sira internet bagimliligimin neden oldugu birtakim sorunlar
da mevcuttur. Klinik arastirmalar internet bagimliligina, ilgi kaybi, psikososyal islevsellikte azalma, sosyal
geri ¢ekilme ve artan psikososyal sikintinin eslik ettigini gostermistir (Wolfling ve digerleri, 2014). Ayrica
internet bagimlist olan bireylerde genellikle diger psikiyatrik bozukluklar da goriilmektedir (Santos ve
digerleri, 2016). Dolayistyla internet bagimlili1, gereginden fazla vakit alan, kisilerin yasam amaclarina ket
vuran, sosyal iligkilerini ve yasam doyumlarini azaltan ve psikolojik sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyen bir
durum olarak degerlendirilebilir.
Yasam doyumu, bireyin ailesine, arkadaglarina, yasadigi ¢cevreye ve kendi yasamindan duydugu memnuniyet
veya memnuniyetsizlige yonelik olarak yapmis oldugu degerlendirmedir (Suldo ve Huebner, 2006). Ayrica,
0znel iyi olusun bilissel yoniinii olusturan ve kisinin kendi hayatina iligkin yargilarini igeren bir kavramdir
(Diener, 2009). Bu kavram, kisinin mevcut yasami ve kisisel standartlarina gore degisebilecek dinamik bir
yapidadir (Diener, 2009). Kisinin hayata dair olumlu diisiinceleri, olumsuz diisiince ve degerlendirmelerine
kiyasla ne kadar daha fazla ise yasam doyumu da o kadar yiiksektir (Myers ve Diener, 1995). Bireyin
istekleriyle i¢inde bulundugu durum arasindaki uyum ne kadar fazlaysa yasamdan alinan doyum da o kadar
fazladir (Diener, Oishi ve Lucas., 2003).
Yasam doyumu ile ilgili yapilmis arastirmalarda genel olarak; cinsiyet, irk ve gelir diizeyi gibi faktorlerin
yasam doyumunu agiklamada ya ¢ok az etkili oldugu ya da hig etkiye sahip olmadigi; kisisel egilimler, yakin
iliskiler ve kiiltiir gibi psikolojik degiskenlerin ise daha etkili oldugu goriilmektedir (Myers ve Diener, 1995).
Bazi ¢aligmalarda, ¢alisan genglerin issiz genglere gore daha yiiksek yasam doyumu ve degerlere daha fazla
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bagliliga sahip oldugu belirlenmistir (O’brien, Feather ve Kananoff, 1994). Ayrica hayatta belirli bir amaca
sahip olmak, 6zellikle ergenlik doneminde daha fazla yasam doyumu ile iligkili bulunmustur (Cotton-Bronk,
Hill, Lapsley, Talib ve Finch, 2009).

Internet bagimhilig1 ise yasam doyumunu azaltan dnemli bir risk faktoriidiir (Kose, 2016). Bu sebeple bu
calisma, birbirleriyle oldukga iliskili olan internet bagimliligi, yasam doyumu ve internet bagimliliginda 6nemli
bir tedavi olarak goriilen biligsel davranis¢i terapi (BDT) arasindaki iligkiyi konu edinmektedir. Calismanin
temel problemini ise, “Internet bagimlilig1 ile yasam doyumu arasinda nasil/ne yonde bir iliski vardir?” ve
“BDT, internet bagimlilig1 ve yasam doyumu iizerinde etkili midir?”” sorular1 olusturmaktadir. Dolayisiyla bu
calisma; internet bagimlilig1 ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi ele alan ¢caligmalar1 inceleyerek iki degisken
arasindaki iligkiyi ortaya koymay1 ve BDT nin bu degiskenler iizerinde etkili olup olmadigimi tespit etmeyi
amaglamaktadir.

2. Materyal ve Metot

Bu aragtirmada nitel bir arastirma deseni tercih edilmistir ve ¢aligmalar dokiiman analizi yoluyla incelenerek
internet bagimliligi, yagsam doyumu ve BDT iligkisine yonelik bir derleme elde edilmistir.

Calismanin ana konusu olan internet bagimlilig1 ve yasam doyumu ele alinarak s6z konusu degiskenleri iceren
ve ulasilabilen tiim makaleler ¢alismaya dahil edilmistir. Ayrica BDT nin internet bagimliligi ve yasam
doyumu iizerindeki etkisini aragtiran ¢aligsmalara da yer verilmistir. S6z konusu ¢aligmalar “Google Akademik”
araciligiyla ilgili makaleler aranarak ve su arama terimleri kullanilarak belirlenmistir: “yagam doyumu”, “hayat
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memnuniyeti”, “internet bagimlilig1”, “internet”, “doyum”, “problemli internet kullanimi1”, “patolojik internet
kullanim1”, “kompulsif internet kullanimi1”, “asir1 internet kullanimi”, “internet addiction”, “problematic
internet use”, “pathological internet use”, “compulsive internet use”, “excessive internet use”, “life
satisfaction”, “bilissel davranig¢i terapi”, “cognitive behavioral therapy”, “BDT”, “CBT” .

Literatiire bakildiginda, internet bagimliligi ve yasam doyumu iliskisini ele alan ¢alismalarin gogunlugu
internet bagimlilig1 ve yasam doyumu arasinda negatif yonlii bir iliskiye isaret etse de bazi arastirmalarda farkl
sonuglar elde edildigi goriilmektedir. S6z konusu aragtirmalar, ne yonde bulgular elde edildigini ortaya
koyabilmek amaciyla, kullandiklari analiz yontemine gére asagidaki gibi siralanmustir. Korelasyonel yontem
degiskenler arasindaki iligkinin yoniine isaret ederken, regresyon analizi ve yapisal esitlik modeli gibi
yontemler iliskinin yoniinii géstermenin yani sira hangi degiskenin hangi degiskeni yordadigina iligkin bilgi
verdigi i¢in bu boliimde yer alan ¢alismalar kullanilan analizlere ve degiskenler arasindaki iliskinin yoniine
(negatif/pozitif) gore smiflandirilmistir. Oncelikle degiskenler arasinda negatif iliskiye isaret eden, sonra
pozitif iliskiye dikkat ¢eken daha sonra ise iliski saptamayan ¢aligmalara yer verilmistir. Ayrica problemli
internet kullanimi ve internet bagimliligi kavrami ayri ayri kullanildigi igin bu ¢aligmalara iliskin bulgular ayri
ayr1 ele alimmustir.

3. Bulgular

3.1. internet Bagimlihg ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskiye Yonelik Calismalar

Internet bagimhiligi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ele alan ve korelasyonel analiz yapilan calismalar
incelendiginde iki degisken arasinda 6zellikle negatif yonde_anlamli/giiclii bir iliski oldugunu ortaya koyan
¢alismalarin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla internet bagimliligi arttikga yasam doyumu
azalmaktadir (Akboga ve Giirgan, 2019; Yal¢in-Cimar ve Mutlu, 2019; Cigek, 2021; Demirer, Bozoglan ve
Sahin, 2013; Erglin ve Merig, 2020; Garvanova, 2022; Kilig, 2020; Kog, Mumcu ve Arslan, 2022; Liv d., 2020;
Oviin-Balikoglu, 2021; Salarvand ve digerleri, 2018; C. Sahin, 2016). Baz1 c¢alismalara gore ise, yasam
doyumuyla internet bagimlilig1 arasinda negatif yonlii ancak zayif bir iligki vardir (Ko, Yen, Yen, Lin ve Yang,
2007; Razioglu, 2021; Soydan, 2015).

Problemli internet kullanimi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ele alan ve korelasyonel analiz yapilan
caligmalarda degiskenler arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler elde edilmistir.
Dolayisiyla problemli internet kullanimi arttikga yasam doyumunun diistiigii sdylenebilir (Ak, 2019; Balc1 ve
Kogak, 2017; Blachnio, Przepiorka, Benvenuti, Mazzoni ve Seidman, 2019; Cao, Sun, Wan, Hao ve Tao, 2011;
Esen ve Siyez, 2011; Kabasakal, 2015; Lachmann ve digerleri, 2018; Narci1-Uger, 2022; Papacharissi ve Rubin,
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2000; Ranjbar, Arab, Hatamizadeh, Shabani ve Nasri, 2016; Urbanova, Holubcikova, Madarasova-Geckova,
Reijneveld ve van Dijk, 2019; Wang ve digerleri, 2013).

Regresyon analizi yapilan ¢alismalarda yasam doyumunun internet bagimliligini negatif yonde yordadigi
goriilmektedir. (Durak-Batigiin ve Kilig, 2011; Morsiinbiil, 2014; Owodunni, 2022; Sagar ve Sagar, 2022;
Sayilt ve digerleri, 2022; Wong, Gan ve Chong, 2016). Dolayisiyla yasam doyumu diigiik olan bireylerin
internette daha fazla zaman harcadiklar1 sdylenebilir. Bagka bir arastirmaya gore ise internet bagimliligi ve
hayat memnuniyeti arasinda olumsuz bir iliski vardir ve internet bagimlilig1 hayat memnuniyetinin anlamli bir
yordayicisidir (Ayten ve Acat, 2019). Diger yandan internet bagimliliginin yagsam doyumunu yordadigina
yonelik bulgular da mevcuttur (Ho ve Kao, 2021; Shahnaz ve Karim, 2014).

Yine regresyon analizi yapilan g¢aligmalarda yasam doyumunun problemli internet kullanimini anlamh
diizeyde ve negatif yonde yordadigi goriilmektedir. Yani diisiik yasam doyumu diizeyi, yiiksek dizeydeki
problemli internet kullanimini anlamli bir gekilde yordamaktadir (Altintag, 2020; Bulut-Serin, 2011; Celik ve
Odaci, 2013; Lachmann, Sariyska, Kannen, Cooper ve Montag, 2016; Mahamid, Berte ve Bdier, 2022; Okur
ve Ozekes, 2020; Peker, Cengiz ve Yildiz, 2021; Varol-Afo ve Sevi, 2019). Baska bir arastirmaya gore
problemli internet kullanimimi yordamada yasam doyumu anlaml1 ancak zayif bir faktordiir (Demir, Ozkoklii
ve Turgut, 2015). Diger yandan, problemli internet kullanimi da diisiik yasam doyumunun yordayicisidir
(Cireir ve digerleri, 2022; Murphy, 2017; Thao, 2022). Nitekim internet kullanim bozukluklarinin
semptomlarindaki azalma yagsam doyumunu artirmaktadir (Miiller ve digerleri, 2023). Bunlarin yani sira yagam
doyumunun alt boyutlarindan olan arkadas doyumunun problemli internet bagimlilhigim azalttig1 (idriyani ve
Hidayatullah, 2021), okul doyumunun ise internet bagimliligini1 yordadig: goriilmektedir (Telef, 2016).
Yapisal esitlik modellenmesi ile yapilan ¢alismalarda internet bagimliliginin yasam doyumu ile anlamli ve
negatif yonde bir iliskisi oldugu bulunmustur (Evli ve Simsek, 2022; Li, Saeed ve Habimana, 2020; Longstreet
ve Brooks, 2017). Ayrica internet bagimliliginin yasam doyumunu negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadig
gorilmiistiir. Diger bir ifadeyle internet bagimliligi yasam doyumunu diisiirmektedir (Kose, 2016). Yasam
doyumunun da internet bagimliligini negatif yonde anlamli sekilde yordadigini tespit eden calismalar
mevcuttur. Dolayisiyla yasam doyumunun diisiik olmasi yiiksek diizeydeki internet bagimlilig ile iliskilidir
(Deutrom, Katos ve Ali, 2021; MamSharifi, Bejandi ve Asadi, 2020; Senol-Durak ve Durak, 2011; Shi, 2022).
Ayrica bazi arastirmalar internet bagimliliginin cinsiyet ile yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigini
ortaya koymustur. Bu bulgu, internet bagimliliginin cinsiyet farki agisindan yagam doyumunun iyi bir
yordayicist olabilecegini diisiindiirmektedir (Barmola ve Gawas, 2022). Nitekim internet bagimliligi genel
olarak erkeklerde daha yaygin (Morsiinbiil, 2014) olsa da bazi ¢alismalarda yasam doyumu ve problemli
internet kullanimi arasindaki negatif iligkinin kadinlarda daha gii¢lii oldugu bulunmustur (Lachmann ve
digerleri, 2016; Lachmann, Sariyska, Kannen, Cooper ve Montag, 2017). Baz1 ¢alismalarda ise erkeklerin
yasam doyumu diizeyinin internet bagimliliginin isglevsellikte bozulma alt boyutuyla negatif yonde ve anlamli
bir iliskisinin oldugu bildirilmistir (Ozkan, 2013).

Literatiire bakildiginda s6z konusu degiskenler arasindaki negatif iliskiye yonelik bulgularm agirlikli oldugu
goriilmektedir. Internet bagimlilig1 ve yasam doyumu arasindaki pozitif iliskiye yonelik bir tane calisma oldugu
gorilmiistiir. Buna gore internet bagimliligiyla yasam doyumu arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde anlaml1
bir iliski vardir. Bu durum o6rneklemin ¢ogunlugunun 20-22 yas araligindaki Y kusagi bir nesil olmasiyla
aciklanmigtir. Bu kusagin interneti yaygin kullanmasi ve internetin onlar i¢in ayr1 bir gerceklik olmaktan ziyade
hayatin kendisi olmasi sebebiyle internet bu kusagin yasam doyumu diizeylerinin artmasini saglayan bir unsur
olarak goriilebilir (Tasliyan, Hirlak, Giiler ve Giindogdu, 2018). Ayrica baska bir c¢alismada, internet
kullaniminin yaslilar {izerinde olumlu etkisinin oldugu ve internet yoluyla diizenli olarak (her giin, iki giinde
bir, haftada bir gibi) goriisiilen kisi sayisindaki artigin yash bireylerin yasam doyumunu arttig1 ve umutsuzluk
diizeyini digiirdiigii tespit edilmistir (Sahin ve Yildirim, 2019).

Bazi ¢aligsmalar da ise internet bagimliligt ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir
(Algahtani, Algarni, Alotaibi, Fattah ve Alhalawany, 2020;Ashari, Hassan, Zainudin ve Jumaat, 2022; Ay ve
Ozgiin-Bagsibiiyiik, 2020; Basil-Wee ve Ling, 2022; Bozoglan, Demirer ve Sahin, 2013; Cakmak, Elibol,
Calisandemir ve Ozkubat, 2016; Cinar, 2015; Deutrom, Katos, Al-Mourad ve Ali, 2022; Entienza, 2021; Esen,
2010; Kilmartin, 2015; Onur, 2019; Turan ve digerleri, 2020).
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3.2. Biligsel Davrams¢1 Terapinin internet Bagimhhgi Uzerindeki Etkisine iliskin Calismalar

Mevcut galismalar incelendiginde, BDT nin internet bagimlilig1 tizerindeki etkisinin 6l¢iildiigii caligmalardan
elde edilen bulgulara gére BDT nin problemli internet kullanim1 veya internet bagimliligi i¢in etkili bir tedavi
oldugu goriilmektedir (Agbaria, 2022; Alavi ve digerleri, 2021; Anuradha ve Singh, 2018; Bong, Won ve Choi,
2021; Erden ve Hatun, 2015; Hamu ve digerleri, 2020; Nia ve Farhadi, 2020; Pourrosta, Hamid, Beshlideh ve
Hashemi, 2023; Putri, Poerwandari ve Rusli, 2017; Santos ve digerleri, 2016; Seo ve digerleri, 2020; Szasz-
Janocha, Vonderlin ve Lindenberg, 2021; Wolfling ve digerleri, 2014; Van Rooij, Zinn, Schoenmakers ve Van
de Mheen, 2012; Yang ve digerleri, 2022; Young, 2007; Zeidi, Divsalar, Morshedi ve Alizadeh, 2020).
Problemli internet kullanimini 6nlemeye yonelik olarak bilissel davraniggr temelli psiko-egitim ¢aligmasinin
etkililigini arastiran ¢alismalarda da egitim verilen grubun problemli internet kullanimi diizeylerinde anlaml
oOlglide diisiis oldugu belirlenmistir (Bagatarhan ve Siyez, 2022; Canogullari-Ayazseven, 2019; Erol, 2019;
Kim ve digerleri, 2018).

Cogunlukla BDT agirlikli ¢aligmalarin ele alindigi bir meta-analiz ¢aligmasina gore internet bagimliligi,
psikoterapdtik stratejilerle etkili bir sekilde tedavi edilebilecek bir ruhsal bozukluk olarak nitelendirilebilir
(Winkler, Dorsing, Rief, Shen ve Glombiewski, 2013). Dogu Asya’da yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda,
grup danigmanligi programlarinin, BDT’nin ve spor miidahalelerinin her birinin internet bagimliligi ve
psikopatolojik semptomlar iizerinde dnemli bir etkisi oldugu ve internet bagimlilig diizeylerini 6nemli 6lgiide
azaltabilecegi gorilmiistiir (Liu, Nie ve Wang, 2017). Baska bir meta-analiz ¢alismasinda BDT uygulamasi
sonucunda internet bagimliligi semptomlar1, psikopatolojik semptomlar, c¢evrimi¢i harcanan zaman
diizeylerinde azalma tespit edilmistir (Zhang, Zhang ve Xu, 2019). Dolayisiyla BDT’nin internet
bagimliligi/problemli internet kullanimi tedavisinde etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

3.3. Biligsel Davramis¢1 Terapinin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine iliskin Calismalar

Literatiire bakildiginda BDT nin etkisinin 6l¢iildiigli caligmalarda, BDT nin yasam doyumunu artirmada etkili
oldugu goriilmektedir (Alami, Bakhtiarpour, Asgari ve Seraj-Khorrami, 2020; Delsignore, Weidt, Emmerich
ve Rufer, 2011; Eng, Coles, Heimberg ve Safren, 2005; Jazaieri, Goldin ve Gross, 2017; Madani, Hoseini-
Nezhad, Fathi ve Mosavi, 2016; Narimani ve Mikaeil, 2018; Pehlivan, 2016; Pondenejadan ve Malihi, 2013;
Raj ve digerleri, 2019; Rupita, Sugiharto ve Sunawan, 2020; Safren, Heimberg, Brown ve Holle, 1996;
Sarabandi, Toozandehjani ve Nejat, 2019; Toosi ve Amiri, 2018). Bazi ¢aligmalarda ilag tedavisine ek olarak
uygulanan BDT nin tek basina ilag tedavisinden daha etkili oldugu belirlenmistir (S. M. Kim, Han, Lee ve
Renshaw, 2012). BDT nin yasam doyumu {izerinde etkili olmadigin1 gosteren ¢alisma sayisi ise ¢ok azdir.
Ornegin; altmis bes yas ve iizeri yash vatandaslar icin BDT, ammsama tedavisi ve etkinlik grubunun kaygi ve
yasam doyumu lizerindeki etkilerinin incelenmesini amaglayan bir ¢galismada yagam doyumu agisindan anlamli
bir farklililk bulunmamustir (Scates, Randolph, Gutsch ve Knight, 1985). Dolayisiyla BDT nin yasam
doyumunu artirma noktasinda en azindan bir dereceye kadar etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Son olarak, literatiir incelendiginde BDT nin yasam doyumu ve internet bagimlilig1 tizerindeki etkisini bir
arada 6lcen herhangi bir ¢calismaya rastlanmamuistir.

4. Tartisma ve Sonug

Internet bagimlilig1 insan hayatini pek ¢ok yonden olumsuz olarak etkilemekte ve insanin yasamdan aldig
doyumu diisiirmektedir. Ornegin, akademik basariy1 diisiirmekte, kisiler arasi iliskilerde bozulma yaratmakta
ve sorunlarla yiizlesmekten kaginmaya neden olmaktadir (Wang, Chen, Lin ve Wang, 2008). Ayrica internette
gecirilen zaman arttik¢a yalmzlik diizeyi artmakta ve yasam doyumu azalmaktadir (Stepanikova, Nie ve He,
2010). Diisiik yasam doyumu ise saglik agisindan riskli davraniglarla iliskilidir. Baz1 aragtirmalar diisiik yasam
doyumunu madde kullanimiyla iligkilendirmistir (Zullig, Valois Huebner, Oeltmann ve Drane, 2001). Bu
calismadan elde edilen bulgular ise internet bagimliligmin g¢ogunlukla yasam doyumu disiirdiiglini
gostermektedir. Bu bulguyu destekler nitelikte, bir meta-analiz ¢aligmasinda da internet bagimlilig: ile yasam
doyumu arasinda negatif yonde iliski oldugu goriilmustiir (Cheng ve Li, 2014)

2000’lerin basindan giliniimiize kadar gegen stirecte bir halk saglig1 sorunu haline gelen internet bagimliligi icin
¢esitli miidahale yontemleri gelistirilmeye galisiimaktadir (Malak, 2018). Internet bagimliliginin tedavisinde
farmakolojik tedaviler ve psikoterapi kullanilmaktadir (Davis, 2001). Bu sorunla yiizlesmek igin 6zel tedavi
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programlarina ihtiya¢ vardir ve lizerine en ¢ok calisilan terapi yontemlerinden biri BDT dir (Wolfling ve
digerleri, 2014). Literatiirden elde edilen bulgular BDT nin internet bagimliligin1 azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Nitekim Davis’in biligsel davranis¢r modeline gore internet deneyiminde yasanan kilit olay
kisinin edindigi olumlu deneyimdir. Kisi internetin yeni bir 6zelligini denediginde tekrar doyum alirsa internet
aktivitelerini siirdiirme konusunda pekisir ve doyum alabilmek i¢in benzer aktiviteleri yapmaya kosullanir.
Internet bagimliliginin bu sekilde davranisa yansiyan yonleri ve bilissel dzellikleri nedeni ile BDT nin internet
bagimlilig: tedavisinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Davis, 2001).

BDT diisiince ve davranislarin yeniden yapilandirilmasini saglayarak olumsuz tutumlari azalttig1 i¢in bu tedavi
yaklagiminin internet bagimlilarinda yasam doyumunu da artirabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica yagsam
doyumu, biligsel yanimizla alakali oldugu icin yiiksek diizeyde yasam doyumu BDT’ye verilen yanitin énemli
bir gostergesidir (Safren ve digerleri, 1996). Nitekim literatiire bakildiginda BDT’nin yasam doyumunu
artirmada etkili oldugu goriilmektedir.

BDT ve yasam doyumu iligkisine yonelik uygulamali ¢calismalar az olmakla birlikte mevcut ¢aligmalarin gogu
BDT’nin yasam doyumunu artirdigin1 gostermektedir. Yine de daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir. Ayrica
burada yasam doyumunun ¢ok boyutlu yapisina dikkat ¢ekmek gerekmektedir. Yasam doyumu ile ilgili
islevsellik, kisiler arasi islevsellik, saglik gibi pek ¢ok bilesenden olustugu i¢in ilerleyen galismalarda yasam
doyumu alanlarmin tanimlanmasi, BDT nin etkilerinin daha ayrintili analizine olanak saglayacaktir (Eng ve
digerleri, 2005).

Internet bagimliligma yonelik biligsel-davranisg1 yaklasima dayali uygulamalarin da oldukca az oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle, internet bagimliligt olan bireylerin klinik 6zelliklerini degerlendiren ¢ok sayida
caligma olsa bile, tedavi programlarinin etkinligine iligkin bilgiler sinirlidir. Yakin tarihli bir meta-analiz, bu
programlarin etki gosterdigini ortaya koysa da burada daha fazla klinik ¢alismaya ihtiyag vardir (Wolfling ve
digerleri, 2014). BDT, internet bagimlilig1 i¢in bir arag olarak kabul edilse de uzun vadeli etkisi, internet
bagimlilig: tiirlerinin ve kiiltiiriin etkisi hala belirsizdir (Zhang ve digerleri, 2019). Dolayisiyla BDT nin
internet bagimliligr tizerindeki etkisi ile ilgili aragtirmalar hala erken asamalarindadir (Malak, 2018). Bu
tedaviler potansiyel olarak faydali goriinmekle birlikte deneysel kanitlar i¢in daha ileri ¢aligmalar yapilmali,
daha uygun 6lgiimler ve kontrol gruplar1 kullanilmalidir. Internete 6zgii bagimhlik davranislarmin baglamasi
ve silirdiiriilmesiyle ilgili bilissel ve davranissal siireglere daha fazla dikkat edilmelidir. Sorunun bilissel
davranis¢1 kavramsallastirmasi (Davis, 2001) mevcut bilgiler 1s18inda yeniden gézden gegirilebilir. Ayrica,
internet bagimlilig: ile ilgili ¢esitli uygulamalarin (siber seks, kumar, oyun vs.) bilissel ve davranissal
Ozellikleri hakkinda daha spesifik ve ileri ¢aligmalara ihtiya¢ vardir (Young, 2007). Ek olarak, BDT nin
etkinligi nispeten iyi olarak belgelenmis olsa da, terapdtik etkisini belirlemek icin BDT’yi diger tedavi
yontemleriyle karsilagtirmak i¢in daha fazla ¢alisma yapilmahidir (Malak, 2018).

Literatiir incelendiginde BDT nin yasam doyumu ve internet bagimlilig: izerindeki etkisini bir arada 6lgen bir
calismaya rastlanmamigtir. Ayrica yasam doyumu ve internet bagimliligini inceleyen arastirmalara
bakildiginda daha fazla caligmaya ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Nitekim ¢aligmalarin genelde son yillarda
yapildig1 goriilmektedir. Dolayisiyla internet bagimliligi ve yasam doyumu konusuna son zamanlarda daha
fazla agirlik verildigi sOylenebilir. Bunlarin yani sira ¢aligmalarda geng oOrneklem {izerinde uygulanan
Olgeklerden elde edilen nicel arastirma bulgularmin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir. Farkli 6rneklem
gruplarinda farkli aragtirma yontemleri kullanilarak ¢aligmalar yapilabilir.

Biitiin bu kisithiliklara ragmen, yapilan ¢aligmalardan elde edilen olumlu sonuglar nedeniyle BDT internet
bagimliligr icin bir tedavi secenegi olarak goriilebilir (Young, 2007). Bu nedenle, internet bagimliligini
azaltmak ve yasam doyumunu artirmak i¢in saglik hizmetlerinde, okulda ve toplum diizeyinde BDT nin etkin
bir sekilde uygulanmasi i¢in ¢aligmalar yapilabilir (Hamu ve digerleri, 2020). Mevcut ¢alismalar BDT nin
yasam doyumunu artirmada etkili oldugunu gosterdigi i¢in BDT nin ruh saglig1 alaninda internet bagimliligini
onleme ve tedavi etmede kullanilmasi dnerilebilir.

Internet bagimlilig: ve yasam doyumu ile alakali ¢aligmalari bir araya toplayarak arastirmacilara literatiire
yonelik bir 6zet sunan bu ¢alismanin birtakim sinirliliklar: vardir. Bu ¢aligma, sadece mevcut literatiir taranarak
olusturulmustur. Herhangi bir anket, 6l¢ek vs. kullanilarak alan arastirmasi yapilmamustir. Dolayisiyla yeni bir
sonug ortaya koymaktan ziyade konuyla alakali yapilan ¢aligmalara 151k tutmaktadir. Ortaya konulan bilgiler,
bulgular ve sonuclar yapilan literatiir taramasi ile sinirhdir. Bu caligmada sadece internet bagimliligi ve
problemli internet kullanimu ile alakali ¢alismalara yer verilmis; oyun bagimliligi, online kumar bagimliligi,
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sosyal medya bagimlilig1 gibi spesifik caligmalara yer verilmemistir. Ayrica yasam doyumu alt alanlar ile
degil, total olarak degerlendirilmistir.

Literatiire bakildiginda, gliniimiizde dnemli bir sorun haline gelen internet bagimliligina olan ilginin arttig1 ve
konu ile ilgili pek ¢ok arastirmanin yapildig1 goriilmektedir. Internet bagimlihigmnin ézellikle ruh saghgi
lizerindeki etkilerini inceleyen c¢alismalar g¢ogunluktadir. Bu c¢alismada ise ruh sagliginin Snemli
gostergelerinden biri olan yagam doyumu ile internet bagimliligina odaklanan ¢aligmalar ele alinmistir. Elde
edilen bulgularin internet bagimlilig1 ve yasam doyumu arasinda ¢ogunlukla negatif bir iliskinin varligina isaret
ettigi gorilmiistiir. Yani internet bagimliligi arttikga yasam doyumu diismektedir. Diger bir deyisle diigiik
yasam doyumu diizeyi internet bagimlilig1 riskini artirmaktadir. Ayrica etkililigi en ¢ok Olciilen tedavi
yontemlerinden biri olan BDT nin internet bagimlilig1 diizeyini diistirmede ve yagam doyumunu artirmada
etkili oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla BDT nin internet bagimlisi olan bireyler i¢in yasam doyumunu artiric
bir faktor olabilecegi sdylenebilir.
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