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0Oz

Yazar, lisans egitimini Marmara Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik béliimiinde tamamladiktan
sonra, RMIT Universitesinde egitim alaninda uzmanligini, Okan Universitesinde de klinik psikoloji alaninda
uzmanligini tamamlamigtir. Avustrulya’da yayimlanan Diinya gazetesinde diizenli olarak yazmaktadir. Ding,
yazdig1 Internet Bagimlilig1 kitabinda bagimliligin tanimi, davranissal ve fiziksel bagimliliklar, internet
bagimliligi, bagimliligin nedenleri ve tedavisinden bahsetmistir. Ding, kitabin ilk boliimiinde, genel olarak
fiziksel ve davranmigsal bagimliliklarin tanimlarimi verdikten sonra internet bagimliligina gegis yapmustir.
Internet bagimlilig1 kavramini ilk kez ortaya atan Young'a deginmis ve 2009 yilinda iiniversite dgrencileriyle
internet bagimliligi {izerine yapilan bir arastirmayir paylasmistir. Kitabin ikinci boliimiinde internet
bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavisine odaklanmustir. Internet bagimliligini énlemenin ilk adiminim internetin
hayatimizin her aninda oldugunu kabul etmek ve dogru kullanmay1 6grenmek oldugunu belirtmistir. Tedavi
icin en c¢ok kullanilan yaklasim olan biligsel davranisgi terapiye deginmistir. Bu bolimde yazar, giincel
uygulamalara ek olarak kendi goriis ve Onerilerine de yer vermistir. Kitap, internet bagimlilig: testi, esler
internet bagimlilig testi ve ebeveyn-cocuk internet bagimlilik testi ile sona ermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, internet bagimliligi, internet bagimliligi tedavisi.
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Internet Addiction
Abstract

The author completed his undergraduate education in Marmara University Psychological Counseling and
Guidance Department. He received further degrees in education at RMIT University and clinical psychology
at Okan University. He regularly writes at Diinya Newspaper published in Australia. In the first part of his
book on Internet Addiction, Ding provides definitions for physical and behavioral addictions in general and
continues with a more detailed focus on internet addiction. He refers to Young -the first person to introduce
the concept of internet addiction- and shares a research on internet addiction conducted with university students
in 2009. He identifies the reasons for internet addiction as lack of time limit on the internet, ability to hide
identity, ability to share thoughts without fear of exclusion and ability to communicate with people from all
over the world with very low cost. In the second part of the book the author focuses on prevention and treatment
of internet addiction. He states that the first step in preventing internet addiction is to accept that the internet
is in every moment of our lives and to learn how to use it correctly. He refers to the cognitive behavioral
therapy as the mostly used approach for treatment. In this section, the author includes his own opinions and
recommendations in addition to the current practices. The book concludes with an internet addiction test,
spouse internet addiction test and parent-child internet addiction tests. The author has a clear and
comprehensible style. The expression is strengthened with tables and pictures throughout the book.

Keywords: Addiction, internet addiction, internet addiction treatment.

1. Giris

Yazarimiz Ding, lisans egitimini Marmara Universitesi Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik Boliimii’'nde tamamladiktan sonra, RMIT
Universitesinde egitim alaninda uzmanligini, Okan Universitesinde de
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klinik psikoloji alaninda uzmanligin1 tamamlamistir. Avustrulya’da I“I‘ (‘ r“ (" ‘I'
yaymlanan Diinya gazetesinde diizenli olarak yazmaktadir. Ding, yazdigi 7 el
Internet Bagimlilig1 kitabinda bagimliligin tanin, davramgsal ve fiziksel b@glmllllgl

bagimliliklar, internet bagimlilig1, nedenleri ve tedavisinden bahsetmistir.
Kitabin sonuna internet Bagimlilig1 Testi, Esler Internet Bagimlihig Testi
ve Ebeveyn-Cocuk Internet Bagimlilik Testi ek olarak konmustur. Yazar
acik ve anlasilir bir iislup kullanmistir. Igerikte yer verilen tablo ve
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bagimliligi, cinsel ve teknolojik bagimliliklar olarak kategorize edildiginden bahsedilmis ve internet

resimlerle anlatim gii¢lendirilmistir.

Kitabin ilk boliimiinde genel hatlartyla fiziksel ve davranigsal
bagimliliklarin  tanimlarindan bahsedilmektedir. DSM-4’te yer alan

\

bagimlilik olgiitlerine ve Griffiths’in davranigsal bagimlilik dl¢iitlerine yer

verilmigtir. Davramigsal bagimliliklarin = yeme bagimliligi, kumar

bagimlhiligina gecis yapilmistir.

Yazar internet bagimliligi ile ilgili ilk sorunun isimlendirilme konusunda karsimiza ¢iktigini, bagimlilik yerine
internet baglihigi, patolojik internet kullanimi, problemli internet kullanimi, asir1 internet kullanimi, internet
istismari gibi kavramlarin kullanildigini belirtmistir. Internet bagimliligini ilk ortaya atan kisi olan Young’dan
bahsedilmis ve Young’in internet bagimliligr tani Slgiitleri paylasilmig; bu noktada Gilinii¢’iin (2009) internet
bagimlilig1 iizerine liniversite 6grencileriyle yaptig1 aragtirma paylasilarak anlatim zenginlestirilmistir.

Eserde internet bagimliligi ile ilgili ¢alismalardaki artisin, bagimliligin hizla arttigini kanitladigi belirtilmistir.
Ozellikle Giiney Kore, Cin ve Amerika’da internet bagimliligmin ciddi oranlara ulastigia dolayisiyla da
aragtirmalarin bu {ilkelerde yogunlastigina deginilmis; Tiirkiye’de ise yapilan caligmalarmm c¢ok kisith
oldugundan bahsedilmistir.
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Internet bagimhiligina eslik eden birtakim ruhsal sorunlar oldugu goriilmiis ve bunun iizerine yapilan
arastirmalarda internet bagimlilarin %50’sinde baska bir psikolojik sorun daha oldugu tespit edilmistir.
Bunlardan en ¢ok goriilenleri madde kullanimi (%38), duygu durum bozuklugu (%33), anksiyete (%10) ve
depresyondur (%34). Ayrica internet bagimlilarinda narsisizm, borderline ve antisosyal kisilik bozukluklar1 da
sikca goriilmektedir ( Arisoy, 2009, s. 59).

Internet bagimlhiliginin nedenlerinden bahsedilen béliimde internette zaman smirinin olmamasinin, istenilen
anda internet kullanabilmenin, yargilanma, dislanma korkusu olmaksizin kimligini gizleyerek diisiincelerin
istenildigi sekilde paylasilabilmesinin, diinyanin her yerinden insanla ¢ok az para ve zaman harcayarak
iletisime gegebilmenin internet kullanimi ¢ekici kildigindan bahsedilmistir.

Kitabin ikinci boliimiinde internet bagimliligini 6nleme ve bagimliligin tedavisi {izerinde durulmustur. Internet
bagimliligini 6nlemek i¢in 6ncelikli olarak yapilmasi gerekenin teknolojinin, internetin hayatimizin her aninda
oldugunu kabul etmek ve onemli olanin dogru kullanim oldugunun farkina varmak oldugu savunulmustur.
Ozellikle gocuklarla yapilacak calismalarin internet bagimliligmi onlemede degerli oldugu vurgusuyla
¢ocuklarin internetin dogru kullanimini ebeveynlerinden 6greneceklerinden ve bu konuda ailelere diisen ¢esitli
sorumluluklar oldugundan bahsedilmistir. Ebeveynlere bir dizi tavsiyenin verildigi bu boliimde 6ne ¢ikan bazi
oneriler su sekildedir:

e (Cocuklar1 internetin dogru kullanimi noktasinda yonlendirme ve zararli etkilerinden koruma
noktasinda ebeveynlerin internet kullanimina hakim olmasi gereklidir.

e Cocuklarin odalarinda bilgisayar olmamasi, interneti yalnizca ortak kullanim alanlarinda
kullanabilmeleri 6nemlidir.

e (Cocuklarin hangi sitelere girdigini takip etmek ve girdigi siteleri nasil kullanmasi gerektigini anlatmak
cocuklarin internet yoluyla karsilabilecegi tehlikeleri 6nlemek i¢in gereklidir.

e Internet kullanimina siire sinirlamasi getirmek ve kalan zamam ailecek yapilacak aktivitelerle
doldurmak 6nemlidir. Boylece gocuk bos zamanlarinda sikilmayacagi i¢in gocugun internet kullanim
arzusu da artmayacaktir.

e (Cocuklarin arkadas cevresinde siirekli internete giren birilerinin olmasi konusulanlarin siirekli
internetle ilgili olmasina neden olacagindan ¢ocugun arkadas g¢evresini diizenlemek de dnemlidir.

e Kisitlama/engelleme programlari kullanarak ¢ocuklarin riskli sitelere girmesini dnlemek gereklidir.
Cocuklarla kullanim s6zlesmesi yapmak da olumlu sonug verecektir.

Bu tavsiyelere ek olarak internet kullaniminda zaman sinirlamasti igin gocuklarin yas grubuna gore haftada en
fazla ne kadar internet kullanmalarinin uygun olacagina dair bilgi verilmistir.

Kullamim sézlesmesi 6rnegi olmasi agisindan Amerikan Pediyatri Birligi tarafindan hazirlanan Internet
Kullanim Sézlesmesi paylasilmigtir.

Internet Bagimliligmin Tedavisi boliimiinde ise ¢esitli kurum ve kisilerin gelistirdikleri tedavi yontemlerine
yer verilmistir. Internet bagimlilig1 tedavisinde cogunlukla bilissel davranisci terapi yontemi kullanildigindan
bahsedilmis ve genel olarak bagimlilik tedavisinde siirecin isleyisini anlatmak agisindan Ulusal Madde
Bagimlilig1 Enstitilisti’niin gelistirdigi on {i¢ kriter paylasilmistir. Ardindan Young’in biligsel davranis¢i terapi
siirecinde kullanilmasini tavsiye ettigi yontemlerden bahsedilmistir. Buna gore tedavide zaman yonetimi
onemli bir adimdir; terapiye internet kullanim zaman ve mekéanlarinin degistirilmesiyle baglamak mevcut
dongliyli kirmak agisindan 6nemlidir. Kisiyi internetten uzak tutacak dis uyaricilar, yoksunluk belirtileri
yasanmamasi igin internetin sik ama kisa kullanimu, hatirlatic1 kartlar yoluyla biligsel ¢arpitmalarin oniine
gecmek, internet kullanim stiresi ve faaliyetlerini igeren bir giinliik tutmak, destek gruplarindan yararlanmak
ve aile terapisi fayda saglayici yontemler olarak goriilmektedir. Young’in bu yontemi kullanarak 114 kisiyle
gerceklestirdigi caligma sonucunda bagimlilarin ¢ogunda sekiz hafta sonunda iyilesme goriildiigii ve alt1 aylik
takip siirecinde de bu iyilik halinin korundugu tespit edilmistir.
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Bagimlilik tedavisinde psikoterapi yontemlerine ek olarak farmakoterapi alaninda tedavi yontemleri de vardir.
Bunlar: antidepresanlar, duygu durum diizenleyiciler, anksiyolitikler ve naltrekson olarak siralanmaktadir
(Bozkurt vd. 2016, s. 243).

2. Sonuc¢

Kitapta internet bagimliligin tanimi, nedenleri, alanda yapilan ¢alismalar, internet bagimliligini tespit
edebilmek i¢in gelistirilen dl¢eklere ayrintili olarak yer verilmistir.

Internet bagimliligim dnleme konusunda verilen tavsiyeler faydalidir; ancak yeterli degildir. Oncelikle bu
konuda sadece ebeveynlere diisen gérevlerden bahsedilmis, 6gretmenlerin de dikkatli olmasi gerektiginden bir
climle ile bahsedilip gecilmistir. Bu konuda okul, sosyal ¢evre, akrabalik ve komsuluk iligkilerine deginip
onlarla ilgili de 6nerilerde bulunulmas: uygun olurdu. ikinci olarak bagimliligin énlenmesi gereken tek grup
cocuklar olarak verilmis. Ancak internetle ge¢ yasta tanigan, travmatik olaylar yasayan, gerek okul gerek is
gerekse sosyal hayatinda Ongdriilmemis sorunlar yasayan bireylerin de yaslari ka¢ olursa olsun internet
bagimliligi riski bulunmaktadir. Kitapta bunlardan bahsedilmemis olmasinin bir eksiklik oldugu
kanaatindeyim.

Internet bagimliligin tedavisi konusunda yalnizca bireysel davranisci terapiye yer verilmis olmasi da kitaptaki
bir diger eksiklik olarak géze carpiyor. Ancak kitabin 2010 yilinda yayimlanmig olmasi ve o donemde 6zellikle
Tiirkiye’de bu konuda yapilmis ¢ok fazla ¢calisma olmamasi bu eksikligin nedenlerinden biri olabilir.

Kitabin sonunda Internet Bagimliligi Testi, Esler internet Bagimlilik Testi ve Ebeveyn-Cocuk Internet
Bagimlilik Testi’ne yer verilmesi Kitabin igerigini zenginlestirmistir. Yayimlandigi doénemde internet
bagimhilig: alanindaki calismalarin kisitliligi diistinitildiiglinde kitabin literatiire 6nemli bir katki sagladigi
aciktir. Yazar, internet bagimlilig ile ilgili baglangi¢ seviyesinde giizel bir eser ortaya koymustur.

Kitaba ek olarak konuyu sosyal hizmet bakis agisiyla degerlendirmek de miimkiindiir. Sosyal hizmet meslegi
kisilerin iyilik hallerini artirmay1 amaglayan bir disiplindir. Bagimliligin her tiirlinde oldugu gibi internet
bagimlilig: da kisilerin yasam kalitesini diisiirmekte, psikososyal sorunlara neden olmaktadir. Ulkemizde uzun
bir stire bagimlilik yalnizca tibbi bir sorun olarak goriilmiis, bagimliligin sosyal yonii goz ardi edilmis; bu da
sosyal hizmet mesleginin bagimlilik alaninda gelismesine engel olmustur. 2019 yilinda sosyal hizmet
uzmanlar1 bagimlilik tedavisinde resmi olarak psikososyal destek ekibinin bir pargast olmus bu da sosyal
hizmetin bagimlilik alanindaki ¢aligmalarinin artmasina imkan vermistir.

Bagimliligin 6nlenmesi ve tedavisinde kisilere hayat amaci kazandirmak ve toplumdan izole edilmelerin 6niine
gecmek Onemlidir. Bu kapsamda sosyal hizmet uzmanlar1 toplumla biitiinlestirme roliinii kullanarak kisilerin
sosyal yasama katilimin1 artirmali, ulasilabilir yasam hedefleri belirlemelerine ve bunlar1 hayata gegirmelerine
yardime1 olmalidir. Aile hekimligine benzer bir sistem olusturularak her aileye bir sosyal hizmet uzmani
tanimlanmasi planlama, uygulama ve takip siire¢lerinin etkili bir sekilde yiiriitiilmesine olanak saglayacaktir.

Bagimlilik tedavisinde bir diger etkili yontem de kisilerin dogayla i¢ ige zaman gegirmeleridir. Bu konuda
sosyal hizmet uzmanlarmin iistlenebilecekleri cesitli gérevler vardir. Uzmanlar, belediyelerle is birligi halinde
calisarak hobi bahgelerinin artirilmasi, bagimlilara 6zel hobi bahgeleri tahsis edilmesinin saglanmasi ve
buralarda bagimlilarla grup aktivitelerinin planlanmasi, bagimlilarin hayvan barmaklarinda zaman
gecirmelerini tesvik eden projeler yapilip uygulamaya konmasi gibi konularda rehberlik edebilirler. Dogayla
i¢ ige bir hayat bagimliligin tedavisinde oldugu kadar bagimlilig1 6nlemede de faydali olacaktir. Bu nedenle
uzmanlar ¢ocukluk ¢agindan itibaren okullar ve ailelerle is birligi halinde calisarak her bireyin dogada zaman
gecirdiginden emin olmali, bunun ger¢eklesebilmesi i¢in gerekli projelerin hazirlanmasina 6nciiliik etmelidir.
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