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Abstract

Internet addiction carries the risk of turning into a social problem due to the increase in the relationship with the internet
in everyday life during the COVID-19 pandemic. Furthermore, cognitive behavioral therapy is one of the effective practice
approaches in fighting against internet addiction. On the other hand, group therapies aim to show group members that
they are not alone in their problems and develop social support systems while contending with these problems. In
addition, group members become role models for each other. Turkey has also risk of that internet addiction become a
social problem. However, there are a few studies in Turkey, investigating the effects of cognitive behavioral therapies in
the treatment of internet addiction. Therefore, the aim of this study is to discuss cognitive behavioral therapy, which is
one of the intervention approaches that can be used when working with internet addiction at group level. For this purpose,
in this study, the concept and diagnosis criteria of internet addiction, interventions for internet addiction, cognitive-
behavioral group therapies, and cognitive behavioral group therapies in the treatment of internet addiction were
addressed within the framework of empirical research in the literature. To conclude, cognitive behavioral group therapies
reduce the symptoms of internet addiction. There is nonetheless a need for research regarding different age groups,
women, and COVID-19 pandemics as a risk factor.

Keywords: Internet addiction, problematic internet use, cognitive behavioral therapy, cognitive behavioral group
therapy

0z

Internet bagimiiligi, COVID-19 pandemisi déneminde glinliik yasamda internet ile kurulan iliskinin artmasi nedeniyle
toplumsal bir soruna déniisme riski tasimaktadir. internet bagimiiligi ile miicadelede etkili olan uygulama yaklasimlarindan
biri bilissel davranigg! terapidir. Bununla birlikte grup terapileri, grup dyelerine sorunlarinda yalniz olmadiklarini gostermeyi
ve bu sorunlarla miicadelede ederken sosyal destek sistemlerini gelistirmeyi amaglar. Ayrica, grup Gyeleri birbirlerine rol
model olurlar. Tirkiye'de de internet bagimlii§inin toplumsal bir soruna donlisme riski vardir. Fakat Tirkiye'de internet
bagimhlg! tedavisinde bilissel davranisgl grup terapilerinin etkilerini arastiran calismalar az sayidadir. Bu nedenle bu
calismanin amacl, internet bagimliigi ile grup diizeyinde caligirken kullanilabilecek miidahale yaklagimlarindan biri olan
bilissel davranisc! terapiyi tartismaktir. Bu amag dogrultusunda bu galismada internet bagimliig kavrami ve tani kriterleri,
internet bagimliigina yonelik miidahaleler, bilissel davranisgl grup terapileri ve literatiirdeki ampirik aragtirmalar
cercevesinde internet bagimliligi tedavisinde bilissel davranisgl grup terapileri ele alinmistir. Sonug olarak, bilissel
davranisgl grup terapileri internet bagimiiigr semptomlarini azaltmaktadir. Ancak farkli yas gruplarini, kadinlari ve bir risk
faktorl olarak COVID-19 pandemisini g6zeten arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: Internet bagimlilidi, problemli internet kullamimi, biligsel davraniggi terapi, biligsel davraniggi
grup terapisi
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Giris

Insan-teknoloji etkilesiminin arttgi  giinimiizde internet, glinlik yasamda elzem bir gereksinime
doéniismiistir. internetin ortaya ¢ikis amacinin bilgiye erisimi ve iletisimi kolaylastirmak olmasina ragmen
internetin ongortlenden hizli bir sekilde yayginlasmasi internet bagimliigina yol agmaya baslamistir (1).
Turkiye'de internetin tahmin edilenden hizli gelismesinin toplumsal dlizeydeki olumsuz ruhsal sonuglar goz
oninde tutularak 14 Subat 2019 tarihli 2019/2 sayili Cumhurbagkanligl Genelgesi kapsaminda Bagimlilikla
Miicadele Yiksek Kurulu talimati ile "2019-2023 Davranigsal Bagimliliklar ile Micadele Ulusal Strateji
Belgesi ve Eylem Plani" olusturulmustur. Bu eylem planinin amaglarindan biri de toplumu internet
bagimliiginin gelismesinden korumaktir (2). Tlrkiye'de internet bagimhiliginin toplumsal bir sorun olarak yeni
yeni ele alinmaya baslandigi bu donemden kisa bir stire ise sonra kiiresel bir salgin olan COVID-19 pandemisi
yasanmigtir. COVID-19 pandemisi de internet bagimliigini olumsuz yonde etkileyen gtincel bir risk faktortine
dontsmastr (3).

COVID-19 pandemisi ile deneyimlenen sosyal izolasyon durumu, bireyler arasinda psikososyal sorunlarin ve
internet kullanim sdrelerinin artmasina neden olmustur (3). Bu durum da internet bagimiilig prevalansi ve
riskini arttirmistir (4-8). Tirkiye’de de benzer bir durum séz konusudur. Ornegin, Evii ve Simsek'in
calismasina gore travmatik bir olay olarak COVID-19 pandemisi belirsizlige tahammilstizligi arttirmigtir. Bu
durum da internet bagimhiigini olumsuz yonde etkilemigtir (9). Ayrica, pandemi donemi dncesinde Turkiye'de
2019 yili bireysel internet kullanimi orani %75 iken; 2022 yilinda bu oranin %85’e yilkseldigi gorilmektedir
(10, 11). Bu bilgiler 1siginda, Tirkiye’de COVID-19 pandemisi ile birlikte internet kullaniminin belirgin bir
sekilde arttigi ve toplumsal bir soruna doniisme riski tagidigi séylenebilir.

Baltaci ve arkadaglarinin, COVID-19 pandemisiyle artan problemli internet kullanimi riskini 6nlemeye iliskin
Onerileri arasinda grup terapileri de yer almaktadir (3). Biligsel davranisgi terapiler (BDT) ise internet
bagimliligi tedavisinde en etkili yontemlerden biridir (1, 12-18). Fakat Turkiye’de BDT nin internet bagimliligi
Uzerindeki etkilerinin arastinldig calismalarin kisith sayida oldugu gorilmektedir (6rn., 12, 19-21). Bu yiizden
bu calismanin amaci, bir risk faktorii olarak COVID-19 pandemisinin olumsuz psikososyal etkilerini de goz
onlnde tutarak, internet bagimlilgi tedavisinde biligsel davranisg grup terapilerini (BDGT) tartismaktir. Bu
amag 1siginda bu calisma kapsaminda internet bagimliigi ve bilissel davraniscr grup terapileri alanyazindaki
gOrgil arastirmalar gergevesinde ele alinmigstir.

internet Bagimliigi Kavrami ve Tani Kriterleri

Bir kavram olarak internet bagimliigi, 1990’11 yillarin ortalarina dogru tartisiimaya baglanmistir (22). internet
bagimliigina dair ilk tanim, 1995 yilinda “internet bagimliligr rahatsizligi” adiyla psikiyatrist lvan Goldberg
tarafindan yapilmigtir (23, 24). GinimUzde internet bagimliigr kavrami yerine problemli internet kullanimi,
patolojik internet kullanimi, asirn internet kullanimi ve uygun olmayan internet kullanimi gibi ifadeler
kullaniimakla birlikte bu kavram, “genel olarak internetin asir kullaniimasi isteginin ontine gecilememesi,
internete bagll olmadan gegirilen zamanin dnemini yitirmesi, yoksun kalindiginda asir sinirlilik hali ve

saldirganlik olmasi ve kisinin i, sosyal ve ailevi hayatinin giderek bozulmasi olarak tanimlanabilir” (1).

Internet bagimliiginin diinya genelinde, ¢zellikle Uzak Dogu (lkelerinde, hizla yayginlasmaya ve
endstrilesmeye baslamasiyla bu konu daha fazla goriiniir hale gelmeye baslamistir (25). internet bagimlilig,
literat(irde bir davranigsal bagimlilik olarak ele alinsa da DSM-5 ve ICD-11’de hendiz bir tani kategorisi olarak
tanimlanmamaktadir. Fakat internet bagimhiligiyla iliskili olarak 2013 yilinda DSM-5'te, 2018 yilinda da ICD-
11°de internette oyun oynama bozuklugu tanimlanmistir (26). internet bagimliiginin heniiz bir tani kategorisi
olarak tanimlanmamasinin nedeni ise kavrama iliskin nozolojik belirsizliklerdir (27). Buna ragmen internet
bagimliigina dair tani dlcitleri ilk kez 1998 yilinda Kimberly S. Young tarafindan ileri stirtimstdr (28). Sekiz
maddeden olusan tani Glgutleri ise sunlardir (24):

1. Internet ile ilgili agin zihinsel ugras (siirekli olarak interneti diisiinme, internette yapilan
aktivitelerin hayalini kurma, internette yapiimasi planlanan bir sonraki etkinligi diistinme vb.)
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2. Istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla oranda internet kullanma gereksinmesi duyma

3. Internet kullanimini’ kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmaya yonelik basarisiz
girisimlerin olmasi

4, Internet kullaniminin azaltiimasi ya da tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk, ¢okkiinlik
veya kizginlik hissedilmesi

5. Baslangicta planlanandan daha uzun siire internette kalma

6. Bagskalarina (aile, arkadaslar, terapist vb.) internette kalma stresi ile ilgili yalan soyleme

7. Interneti sorunlardan kagmak veya olumsuz duygulardan (8rn., caresizlik, sucluluk, ¢okkuinlik,

kaygl) uzaklagmak icin kullanma

8. Asir internet kullanimi nedeniyle aile, okul, is ve arkadas cevresiyle sorunlar yasama, egitim
veya kariyer ile ilgili bir firsat tehlikeye atma ya da kaybetme

Young’a gore bir kisiye internet bagimliligr tanisi konulabilmesi icin bu sekiz 6Glgiitten besinin karsilanmasi
yeterlidir (24). Fakat Beard ve Wolf, internet bagimliigi tanis igin en az alti olgitiin karsilanmasi gerektigini
Onermektedir. Bu 0neriye gore, tani icin ilk bes 6Glgtitin tamami karsilanmali ve ek olarak son (¢ olctitten en
az biri daha kargilanmalidir. Gunku ilk bes Olgit, kisinin ginlik islevinde herhangi bir bozulma olmadan
karsilanabilirken; son Ug OlcUt, patolojik internet kullanicisinin basa ¢ikma becerilerini, psikolojik islevini ve
yasaminda bagkalariyla kurdugu etkilesimleri etkilemektedir (29).

Internet bagimliigina en yatkin yas grubu ergenler olup internet bagimhiigi ile ilikili riskli ve stirdtirticti sosyal
faktdrler arasinda aile, arkadas ve okul cevresi yer almaktadir (30). internet bagimliligina eslik eden psikolojik
bozuklarin ise distimi, depresyon, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, genel kaygr bozuklugu,
hipomani, kagingan Kkisilik bozuklugu, obsesif-kompulsif bozukluk, sinirda kisilik bozuklugu ve sosyal
anksiyete oldugu gortilmektedir (31-33). Ayrica aleksitimi, dissosiyatif deneyimler, distik 6z-saygi ve dirt
dizenleme gucliigl de riskli faktorler arasinda sayilabilir (34).

Internet bagimliigina neden olan fakt®rlerin basinda olumsuz duygularla basa cikma stratejilerinin yer aldigi
sdylenebilir. Ozellikle sosyal kaygist olanlar icin internet, sosyal cevre edinme ve anlamli iligkiler kurmak icin
de kullaniimaktadir. Bir bagka gortise gore internet bagimliligi, psikososyal gelisim sorunlariyla (6rn., kimlik,
yakinlik kurmak) da iligkilidir. Siber seks de internet bagimliigini etkileyen faktérler arasindadir (35).

Internet Bagimliigina Yénelik Miidahaleler

Cagimizda internet, ginliik yasamda elzem bir gereksinimdir. Bu yizden internet bagimliligina yonelik
midahaleler, interneti tamamen vyasaklamak yerine internet kullanimini kontrol altinda tutmayi
hedeflemektedir (36). Cesitli midahale yontemleri ile bagimhliklarin Gstesinden gelme calismalari
bulunmaktadir. internet bagimliligina yénelik miidahaleler, farmakoterapotik ve psikoterapotik olmak (izere
iki baglikta ele alinabilir.

Farmakoterapotik midahale igin ilk olarak internet bagimliiginin altinda yatan ya da eslik bagka bir psikiyatrik
bozukluk olup olmadigi incelenmelidir. Eger bdyle bir durum varsa, oOncelikle bu bozukluk Uzerine
calisiimalidir. Boylelikle patolojik internet kullanimi azaltilabilir. Ancak boyle bir durum s6z konusu degilse,
internet bagimhiliginin dirtd kontrol ve bipolar bozukluklara daha yakin olmasi nedeniyle her iki bozuklukta
kullanilan ve duygudurum dengeleyecek bir farmakoterapotik yaklasim izlenebilir (1). Antidepresan ve
bupropion kullanimlarinin internet bagimlihgr tedavilerinde etkili olduklarr soylenebilir (37, 38). Alkol ve
madde bagimliiginda kullanilan naltrekson da internet bagimliiginda tedavi edici etkilere sahiptir (39).

Internet bagimliligina yonelik psikoterapétik miidahaleler cesitlilik gsterse de yaygin olarak kullanilan yontem
bilissel davranigc! terapilerdir (BDT) (1). Bireysel ya da grup terapisi fark etmeksizin BDT, internet bagimliligi
semptomlarini azaltan bir etkiye sahiptir (14). BDT'ye ek olarak internet bagimliigina yonelik psikolojik
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mUdahaleler arasinda gerceklik terapisi (bkz. 40), bilissel onyargi degisimi (bkz. 41), aserme icin davranissal
midahale (bkz. 42, 43), aile terapileri (okz. 44) ve bilesik psikoterapiler (okz. 45) yer almaktadir (46).

Biligsel Davraniggi Grup Terapileri

BDT, 1960’l yillarda Aaron T. Beck tarafindan “bilissel terapi” adiyla depresyonu tedavi etmek amaciyla
gelistirilmis bir psikoterapi yaklagimidir (47). 1970-1980 yillari arasinda Aaron T. Beck ve Albert Ellis
isimleriyle anilan BDT, 1980’li yillarda psikoterapi alaninda biligsel devrimi baslatmistir (48). Biligsel
davraniggl grup terapisinde (BDGT) literatiirde 0ne ¢ikan isimlerden biri olan sosyal hizmet uzmani Sheldon
D. Rose’'a gore BDGT, katiimcilarin bas etme becerilerinin gelistirilmesi ve hastalarin iligkisel ve icsel
sorunlarinin iyilestirilmesi amaciyla davranigsal (0rn., model alma ve pekistirme), bilissel (0rn., biligsel
yeniden yapilandirma ve problem ¢ézme), iliskisel ve grupsal yontemlerin kullanildigi bir yaklagimidir (49).

Bireysel terapilere kiyasla grup terapilerinin bazi 6nemli avantajlari vardir. Terapistler, canli bir sekilde grup
Uyeleri arasindaki etkilesimi gozlemleyebilir. Grup Uyeleri, rahatsiz edici ya da kabul edilebilir davraniglar ve
carpik ve islevsiz distinceleri hakkinda gruptan geribildirim alabilirler. Ayni zamanda, grup icerisinde tyeler
birbirlerine destek olabilirler. BDGT uygulamalarinda terapistler, grup Uyelerinin birbirlerine yardimei
olmalarina izin verecek kosullari olustururlar. Ozelliklie BDGT gruplari, Gyelere beyin firtinalan, alternatif
stratejiler ve canlandirma modelleri igin zengin fikir kaynaklari sunar. Tek bir terapistin destegine kiyasla grup
icerisinde karsilikli destegin Uyeler icin daha gugll etkileri vardir (49). Son olarak, kisa stirede daha fazla
kisiye ulasiimasini saglayan grup terapilerinin zamansal ve mali agidan avantajli oldugu soylenebilir.

Grup terapilerinin dezavantajlari da vardir. Oncelikle, bireysel terapilere kiyasla her bir kisiye ayrilan gériisme
stiresi grup terapilerinde daha kisa olacaktir. Bir diger dezavantaj ise grup Uyelerinin gizlilik endigeleridir.
Terapist, gizliligin 6nemini grup Uyelerine aktarsa da bazi grup (yeleri bu nedenle kendilerini daha az agma
egiliminde olacaktir. BDGT'nin agiri didaktik bir egilime sahip olmasi da bagka bir dezavantajdir. Bu didaktik
yaklasim grubun uyumunu ve gruptan ortaya ¢ikacak faydalar azaltabilir. Bu yizden BDGT uygulayicilari, alt
grup caligmalari tzerinden dye katiimini ve kendi kaderini tayin hakkini azami diizeyde olusturacak kosullari
olabildigince erken bir sekilde saglamalidir (49).

Rose, grubun planlanmasi, oryantasyon, degerlendirme, midahale, genelleme, sonlandirma ve izlem
aktivitelerini BDGT uygulamalarinda grup terapistinin eylemleri kapsaminda degerlendirmistir. Grubun
planlanmasi asamasinda terapist grubun amaclarini olusturmali, potansiyel Gyeleri degerlendirmeli, Gyeleri
belirlemeli, grubun sosyal gevresine ya da yapisina karar vermeli ve grubun fiziksel gevresini olusturmalidir.
BDGT uygulamalarinin genellikle bir temasi olur ve grup Uyelerinin hepsi benzer sorunlara sahiptir (49).
BDGT, bireysel terapiler icin kullanilan her sorunun tedavisinde kullanilabilir (50). Yaygin olarak ise depresyon
(51) ve sosyal fobi (52) tedavilerinde uygulandigr goriimektedir.

BDGT cogunlukla kapal bir grup calismasidir. Haftada 1 gln gerceklestirilen ve 1,5-2 saat siiren BDGT
oturum sayisi 6 ile 16 arasinda degiskenlik gostermektedir. Ortalama oturum sayisi ise 8'dir. Karmasik ve
coklu amagclari gerceklestirebilmek icin ise oturumlanin 12 ile 16 arasinda olmasi gerekmektedir. Egitim
oturumlarr disinda oturumlar genellikle 1 terapist ve ortalama 8 grup dyesi ile gerceklestirilir. Bu sayede
herkesin aktif katiim saglayabilecegi bir ortam olusturulur. Grup tyeleri belirlendikten sonra ilk oturumda bir
oryantasyon gerceklestirilir. Bu oryantasyon kapsaminda Uyelere grubun amaci, kullanilan yontemler,
potansiyel hedefler ve gizlilik hakkinda bilgi verilir. Bununla birlikte, grup aktiviteleri ve beklentiler sunularak
tartisilir. Grup igin bir sozlesme gelistirilir ve bu sdzlesmeler hem terapistin ve grup ¢alismasinin gergeklestigi
kurumun (yelerden beklentilerini hem de dyelerin terapistten beklentilerini icerir. Grup Uyeleri, midahale
hakkinda bilgilendirilirler. Bazi 1sinma egzersizleri (zerinden de grup Uyelerinin birbirlerini tanimalari ve
kaynagmalar saglanir (49).

Degerlendirme agsamasinin amaci; midahalelerin spesifik amagclarini, 6grenilecek basa ¢ikma becerilerini,
basa ¢ikma becerilerinin ve diger hedef davraniglarin uygulanabilecegi durumlari, her bir grup Gyesinin
tedaviyi etkileyebilecek kaynaklarini ve etkili bir terapinin ontindeki potansiyel bariyerleri belirlemektir. Grubun
mu yoksa bagka bir terapinin mi uygun olacaginin her bir grup dyesi icin belirlenmesi de diger énemli bir

531



Bagimhlik Dergisi | Journal of Dependence

amactir. Degerlendirme asamasinin bir pargasi olarak tedavi gelisimini belirleyebilmek icin grup dyesinin
davraniglarr ve sorunlarimin ¢ozmU (zerine veriler terapi uygulamalarindan oOnce, sresince, hemen
sonrasinda ve birkag hafta veya ay sonrasinda sistematik olarak toplanir. Grup Gyelerinin tepkilerini yakindan
takip edebilmek adina her bir oturumdan sonra her bir dye ve terapist, oturum sonrasi anketleri doldururlar.
Bu amag¢ dogrultusunda kullanilabilecek veri toplama yontemleri ise sunlardir: ginliikler, kisilik envanterleri
ve kontrol listeleri, canlandirma testleri, sosyometrik testler, kisisel gozlemler, grubun ya da bireylerin grupta
olmadiklari zamanlarda dogrudan gozlemlenmesi, sahip olunan seylerin degerlendiriimesine yonelik anketler
ve milakatlar. Degerlendirmenin ilk asamasinda toplanan veriler tizerinden hedefler olusturulur. Bu hedefler,
tedavinin sonunda grup dyelerinin gerceklestirmeye ihtiyagc duyduklari spesifik hedef davraniglar ve
disinceler ve problemli durumlarin tistesinden gelebilecekleri basa ¢ikma stratejilerinden olusur (49).

Miidahale asamasinda grup Uyelerine bircok becerinin dgretiimesine iliskin yontemler kullanilir. Rose’a gore
bu yontemler arasinda yaygin olarak kullanilanlar sunlardir: sistematik problem ¢ézme, modelleme sekansi,
bilissel degisim yontemleri, rahatlama, meditasyon ve kiigtik grup teknikleri. BDGT de bu yontemler biitinclil
bir sekilde ele alinir. Sistematik problem ¢ozmede grup Gyeleri, kaygi temelli problemli durumlari gruba
getirirler ve grup da terapistin rehberliginde bu sorunlara ¢oziim bulmaya yardimer olur. Sekans, problemli
durumlarla basa cikabilmek adina spesifik etkilesimli davraniglarin 6gretilmesi icin tasarlanir ve model alma
davranis provasi, kogluk ve grup geribildirimleri gibi teknikleri kapsar. Model alma, grup Gyesinin kendi
cevresinden tanidigi birini ya da hayranlik duydugu bir kisiyi gozlemleyerek bir davranigi 6grenmesidir. Grup
icinde canlandirma ya da gergek hayatta dogrudan gézlem ile model alma gergeklestirilebilir. Modelleme
sekansi ile grup (yeleri dgrenilen yeni becerileri ekstra grup gorevieri (zerinden gercek yasamda
uygulayabilirler. Bilissel degisim yontemleri ise spesifik problemli durumlarda grup tyesinin vermis oldugu
tepkiler (zerinden kendisi hakkinda daha etkili diisinmesi ve kendini degerlendirmesi igin egitilmesidir.
BDGT'de en sik kullanilan yontemler ise biligsel yeniden yapilandirma ve rasyonel-duygusal terapidir.
Rahatlama yontemleri ise grup Gyelerinin ofke, stres veya depresyon gibi giicli duygusal tepkilerle basa
cikmalari icin kullanilan stratejilerdir. Bunun igin grup dyelerine meditasyon, diyafragmatik nefes alma gibi
gevseme teknikleri ogretilir. Kiglk grup teknikleri ise uyum ingasi, canlandirma, arkadaslik sistemi, alt
gruplara ayirma, liderlik yetkisi ve grup egzersizlerinden olusur (49).

Genelleme, tim terapistlerin ortak ilgisi olup dyelerin grup icinde dgrendiklerini dig dinyaya aktarmasi ve
terapinin sonunda 6grendiklerini siirddirebilmesidir. Grupta égrenilenlerin diger durumlara aktariimasi igin bir
sonraki oturuma kadar ekstra gérevler verilebilir. Uyeler, grup terapisi sonlandiktan sonra grendiklerini nasil
uygulayacaklarina dair bir plan gelistirerek ve 6grenilen becerilere uygun aktiviteleri tasarlayarak sonlandirma
icin hazirlanirfar. Bu planlar genellikle terapétik olmayan gruplara katiim, kendine yardim kitaplarinin
okunmasl, diizenli olarak rahatlama tekniklerinin uygulanmasi, grup tyelerinden biri ile disarida bulusarak
grupta ogrenilen ilkelerin tartisiimasi ve hatirlatma oturumlar icin yeniden bulusmalardan olusmaktadir.
Sonlandirmaya yaklasirken grup dyelerinin birbirleriyle ve terapistle kurduklarr yogun iliskileri hafifletmek icin
Uyeler grup disinda da iliski kurmalari icin cesaretlendirilir. Bunun icin de grup Uyeleri aile bulusmalari,
bowling turnuvalari, dans dersleri ve baska sosyal etkinlikler gibi ekstra grup aktiviteleri diizenlemeleri ve bu
aktivitelere katiimalari icin tesvik edilirler. Grup Gyeleri, grup (yesi olmayan kisilerle iliski kurmalari igin de
cesaretlendirilir (49).

internet Bagimliiginin Tedavisinde Bilissel Davranis¢i Grup
Terapileri

Internet bagimiiligini tedavi etmeye yonelik ilk BDT uygulamalarinin internette oyun oynama bozuklugunun
DSM-5te “hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiyag olan durumlar” béliminde yer almasi ile Young
tarafindan gelistirildigi goriilmektedir. Young’a gore internet bagimliliginda BDT uygulamasi (¢ asamadan
olusmaktadir. llk asama, davranis degistirme asamasidir. Bu asamada kisinin internette cevrimici ve
cevrimdisi bulunma davraniglarini kontrol altinda tutmaya calismasi hedeflenir. internetin 6zellikle temel
gereksinimler (6rn., ders ¢alismak) icin kullaniimasina izin verilir ve terapist danisanina problemli kullanimi
azaltacak internet disi aktiviteler bulmasina yardimet olur. Ikinci asama, bilissel yeniden yapilandirmadir. Bu
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asamanin hedefi, internet kullanimini gtidileyen biligsel kosullanmayi diizeltmek, asir kullanim igin
tetikleyicileri tanimlamak ve tersine gevirmektir. Ugiincli asama ise zarar azaltma terapisidir. Bu asamada
internet bagimliigyla iligkili kisisel, durumsal, sosyal, psikiyatrik ya da mesleki faktorler tanimlanir ve bu
faktorler Uzerine caligilarak saglikli bir ortam olusturulmaya caligilir. Bu sayede internet bagimliliginin
niksetmesinin 6nine gegilmesi hedeflenir (16).

Bu calisma kapsaminda incelenen arastirmalarda (19, 53-56, 58, 59) BDGT nin Young'in (16) ve Rose’un
(49) cizmis olduklart cerceveye benzer sekilde uygulandiklar gortimektedir. Bu uygulamalar
degerlendirilecek olursa; grubun genellikle 10 kisiden olustugu gortlmektedir (53-56). Grup Uyeleri
belirlenirken en sik kullanilan olciim araci, Trkceye uyarlama calismasi Balta ve Horzum (57) tarafindan
yapilan Young'in (28) internet Bagimiiligi Testidir. Bazi arastirmacilar (53, 58) sadece bu testi kullanarak
yUksek riskli internet kullanicilarini belirlerken; bazilari (19, 54, 59) ise bu testin yaninda klinik degerlendirme
yapmiglardir. Yiksek riskli internet kullanicilari belirlenirken kullanilan diger Olciim araclar ise sunlardir:
Nichols ve Nicki’'nin (60) Internet Bagimhlik Olcegi (19), Kore Bilgi ve lletisim Bakanliginca ergenlerin
problemli internet kullanimlarini dlgmek icin gelistirdikleri internet Bagimiiigr Oz-Bildirim Testi (59) ve
Meerkerk ve arkadaslarinin (61) Kompulsif Internet Kullanimi Olgegidir (56). Bu dlgeklerden sadece Nichols
ve Nicki'nin Internet Bagimlilik Olgegi Kayri ve Giiniic (62) tarafindan Tiirkceye uyarlanmigtir. BDGT oturum
sayllari ise 8 ile 15 arasinda degiskenlik gostermektedir. Fakat genellikle 8 oturumdan olusan uygulamalar
One ¢lkmaktadir (19, 53, 55, 59). Oturum stireleri ise 1,5 ile 2 saat arasinda degiskenlik gostermektedir (19,
53, 55). BDGT oturumlarinda ise internet bagimiiligina dair biligsel yeniden yapilandirmanin ve buna bagli
olarak duygu ve davranis degisikliklerinin hedeflendigi sdylenebilir. Ornegin, Kim ve arkadaglan tedavi edici
bir calisma olarak 8 oturumdan olusan biligsel davranisgi bir grup terapisi ylrttmuslerdir (59). Bu ¢alismanin
oturumlarinin igerikleri sirasiyla su sekildedir:

1. Yakinlik kurmak (kendini tanitma ve oyunlar araciligiyla yakinlik kurmak, programa katiima
gerekgelerinin sunulmasi tizerinden grubun programdan ortak beklentisini olusturmak, kurallari
belirlemek ve sozlesme yapmak, oyun oynamak)

2. Internet kullaniminin avantajlarini ve dezavantajlarini anlamak ve gegmis internet aliskanliklarina
bakmak (internet hakkinda beyin firtinasi yapmak, internet hakkinda zihin haritalarr olusturmak,
zihin haritalan ile ilgili kisisel dustnceleri paylasmak, katilimcilarin kendi olagan internet
kullanim aliskanliklarini kontrol etmesi, internet kullaniminin risklerini puanlamak, 6zetlemek ve
geribildirim vermek)

3. Problemli internet kullanimi Ortintllerini ve bunun nedenlerini tanimlamak (isinma, oyun
testleri/kiicik sinavlar (zerinden internet oyun bagimliigini anlamak, problemli internet
kullanimina dair istatistikleri gozden gecirmek, katilimcilarin kendi internet kullanim ériintdlerini
gbzden gecirmesi (interneti olagan durumlar diginda fazla kullandiklar ve kullanmadiklari
zamanlar disinmeleri))

4, Internet kullanimi hakkinda kisisel degerlendirmelerin {izerine calismak (problemli internet
kullanimini anlamak, zaman dilimine gore internet kullanim aligkanliklari hakkinda bilgi edinmek,
simdiye kadar denenen ¢oziimlerin gozden gecirilmesi ve paylasiimasi, ¢ozimlerdeki basarilarin
ve bagarisiziiklarin nedenlerinin kesfedilmesi)

5. Zaman kullanimi giinligd Gzerinden internet kullanimini takip etmek (isinma oyunu, ddevlerin
kontrolli, zaman gnltKklerinin analizi Gzerinden kisisel zaman kullanimini anlamak, zaman
kullanim onceligini ve kisisel tatmin olma diizeyini gozden gegirmek, internet kullanimi yerine
alternatif aktivite bulmak, internet kullanimi nedeniyle yasanan kisisel kayiplari degerlendirmek)

6. Internet kullanimi igin zaman hedefi belirlemek (kisisel zaman kullaniminda anlam bulmak, hedef
zaman belirlemek, internetten farkli olarak alternatif aktiviteler bulmak, kendine soz vermek)

7. Internette harcanan zamanin azaltiimasinda pratik uygulamalar konusmak (rekreasyon, internet
kullanim glnligiindeki kisisel izlenimlerin sunulmasi, en rahatsiz edici noktanin sunulmasi,
tamamlayici noktanin sunulmasi)
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8. Internette harcanan zamanin azaltimasinda pratik uygulamalarin (izerinden gecmek ve
tekrarlamayi 6nlemek icin amaclari belirlemek (rekreasyon, internet kullanimi igin tekrarlamays
oOnleyici bir tablonun olusturulmasi, onceliklerin 6grenilmesi ve zaman tablosunun yeniden
yazilmas|, trafik 1siklari tekniginin égrenilmesi, sonlandirma ve odiiller)

Bir bagka uygulama 6rnegi olarak da Bagatarhan ve Siyez'in (19) internet bagimliigina dair geligtirdikleri
psikoegitim odakili biligsel davranigsal onleme programi verilebilir. Bu ¢calisma da 8 oturumdan olusmaktadir.
Oturum detaylar ise su sekildedir:

1. Grup kurallarini belirlemek, grup Uyelerinin beklentilerini belirlemek, programi tanitmak ve kisisel
amaglar belirlemek

2. Hisleri ve dustnceleri ayristirmak, distincelere ve duygulara neden olan seylerin olaylarin degil
olaylar hakkindaki dustincelerin oldugunu fark ettirmek, internet kullanimina dair amaglar
belirlemek

3. Otomatik digtnceleri fark etmek, biligsel carpitmalari fark etmek, katilimcilarin internet kullanim

amaglarini gozden gecirmek, agsirt internet kullaniminin istenilen bazi seylerin ertelenmesine
neden oldugunu fark etmek

4, Internet kullanimi ile ilgili bilissel carpitmalan fark etmek, asir internet kullaniminin neden
oldugu sorunlari ve kontrollli internet kullanimin faydalarini g6zden gegirmek

5. Bilissel carpitmalar sorgulamak, bilissel carpitmalarin degistirilebilecegini anlamak

6. YUz yuze iletisimi gelistirmek icin bazi kullanigh bilgiler edinmek, rahatlama teknikleri hakkinda
konusmak

7. Zaman yonetiminin 6nemini anlamak ve zaman yonetimi teknikleri hakkinda bilgi edinmek

8. Grup (yelerinin internet Kkullanimlarindaki degisimleri gozden gecirmek ve psikoegitim

programini degerlendirmek

Bircok aragtirma, internet bagimliiginin tedavisinde BDGT nin manidar bir sekilde etkili oldugunu ortaya
koymustur (19, 53-56, 58, 59). Arastirmalarda katilimcilarin genellikle ortaokula ve liseye giden ergenlerden
olustugu gortimektedir (19, 53, 55, 59). Bazi arastirmacilar ilkokula (58) ve (niversiteye (54, 56) giden
0grencilerle de calismiglardir. Fakat BDGT'nin internet bagimliigi semptomlarina sahip yetiskin ve yagli
populasyonda etkilerinin arastinldigi herhangi bir calismaya ulagilamamigtir.

Calismalara katilanlarin ise agirlikli olarak erkek olduklarr gortiimektedir (53-55). Bunun nedeni, her ne kadar
kisith kanitlarla desteklense de internet bagimliiginin erkeklerde gortime sikliklarinin daha yiiksek oldugu ile
aciklanabilir (28, 63). Ayrica, BDGT nin internet bagimliligi (zerindeki dogrudan etkisini élgmek isteyen
arastirmacilarin cogu terapi gruplarini olustururken psikiyatrik bozukluk gegmisi olanlari ve tedavi gorenleri
caligma diginda tutmuslardir (19, 54-56, 58, 59).

Yontemsel acidan arastirmalar, genellikle denekler arasi tasarimla ydrtttimektedir. Deney gruplari BDGT
midahalelerine tabi tutulurken; kontrol gruplarina herhangi bir midahale yapiimamaktadir. Fakat bazi
arastirmacilar farkli desenler kullanmiglardir. Ornegin, Kim ve arkadaslar denek ici tasarimla BDGT nin
internet bagimliigina yonelik etkilerini incelemiglerdir. Diger bir deyisle, bu arastirmada kontrol grubu
olmamustir (59). Alavi ve arkadaslari ise denekler arasi tasarimla yUrattikleri calismalarinda deney grubuna
BDGT ve kontrol grubuna standart bireysel terapi uygulamiglardir (54).

BDGT ile farkli miidahale yaklasimlarini birlestirerek internet bagimhhgi Gzerindeki ortak etkilerini inceleyen
calismalarin da oldugu goriilmektedir. Oregin, Bong ve arkadaslari Giiney Kore'de yiiksek riskli ilkokul ve
ortaokul dgrencisi internet kullanicilarini iki gruba ayirarak bir gruba BDGT, diger gruba da BDGT ve miizik
terapisi uygulamiglardir. Arastirmanin bulgularina gore, BDGT grubuna kiyasla, BDGT ve mizik terapisini
birlikte alan dgrencilerde akilli telefon bagimllg, internet bagimhligi, kaygi ve dirtiisellikte manidar bir
azalma oldugu goézlemlenmistir (58).
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Bagatarhan ve Siyez, Tirkiye'de hem yliksek riskli lise dgrencisi internet kullanicilarini hem de ebeveynlerini
bilissel davranisgl 6nleme programina dahil etmislerdir. Bu calismada bir grup ddrenci sadece bilissel
davraniggl 6nleme programina Katilirken, diger grupta hem 6grenciler hem de ebeveynleri bu programa
katilmistir. Galismanin sonunda ise ebeveynlerin programa dahil oldugu grupta yer alan égrencilerin internet
bagimliliklarinda daha fazla azalma oldugu gértlmustur (19). Benzer sekilde Du ve arkadaglari, Gin’de yliksek
riskli ortaokul 6grencisi internet kullanicilarina ve bu kullanicilarin ebeveynlerine BDGT ve ebeveyn egitimi
uygulamiglardir. Bagatarhan ve Siyez'den farkli olarak bu calismada dgretmenlere de internet bagimliligs
Uzerine bir psikoegitim verilmistir. Aragtirmanin sonugclarina gore asir internet kullaniminda, duygusal
semptomlarda, davranis bozuklugunda, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunda, akranlarla iligki
sorunlarinda azalma; zamanin etkili kullaniminda ve kontrolinde, toplum yanlisi davraniglarda artma
olmustur (55).

Sonuc

Internet, giinlik yasamda 6nemli bir ihtiyac haline déniismistir. Bu yiizden, diinyada ve Tiirkiye’de bireysel
internet kullanimi hizla artis gostermektedir. Fakat internetin olumlu sonuglarinin yaninda bazi olumsuz
sonuglar da olabilmektedir. Bunlardan birisi de internet bagimliigidir. Psikiyatrik bir tani olarak internet
bagimliigr Uzerine tartismalar devam etse de bu konu hem arastirmacilarin hem de politika Ureticilerinin
ilgilendikleri glincel konular arasindadir. Bu ¢alisma kapsaminda incelenen ampirik arastirmalar Gizerinden
internet bagimhliginin tedavisinde BDGT nin etkili oldugu sonucuna varilabilir. Tlirkiye'de ise bu konuyla ilgili
az sayida arastirmaya ulagiimistir. Bu nedenle bu calisma, alanyazina ve uygulamaya katki ve rehberlik
saflayacak bir kaynak Gretmeyi amaclamistir.

Internet bagimliiginin tedavisinde BDGT'nin etkilerini inceleyen aragtirmalarin agirlikii olarak erkeklerle ve
ergenlerle yaratlldugi gortlmektedir (6rn., 19, 53-55, 59). Bu yiizden, kadinlar ve farkli yas gruplar
tzerinden BDGT nin etkilerinin degerlendirildigi arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu soylenebilir. Ayrica, bir risk
faktori olarak COVID-19 pandemisinin internet bagimhiigina yonelik etkilerini destekleyen arastirmalar
ylrdtilse de literatiirde internet bagimliiginda COVID-19 pandemisini odagina alan herhangi bir BDGT
arastirmasina ulagilamamistir. Gelecek arastirmalarda COVID-19 pandemisinden ruhsal olarak olumsuz
yonde etkilenen ve internet bagimliigi semptomlari gosteren bireylerde BDGT'nin tedavi edici etkileri
incelenebilir.

COVID-19 pandemisinin de etkisiyle internet bagimliigi toplumsal bir soruna dontisme riski artmaktadir. Bu
nedenle hem tedavi edici hem de Onleyici uygulamalari kapsayan sosyal politikalara ihtiyac vardir. Tedavi
edici uygulamalar kapsaminda Ttirkiye'deki Saglikli Hayat Merkezleri'nde internet bagimliligi sorunu yasayan
bireylere ve ailelere psikologlar, sosyal hizmet uzmanlari ve gocuk gelisimciler tarafindan bireysel ve grup
dizeyinde Ucretsiz psikososyal destek verilmeye baslanmigtir (64). Bu merkezlerde Gzellikle bilissel
davraniggl yaklasimin temel prensipleri gézetilerek grup dlizeyinde psikososyal danismanliklar yartttlebilir.
Bu sayede kisa slrede daha fazla kisiye ulasilabilir. Ayrica, internet bagimliiginda bir risk faktorl olarak
COVID-19 pandemisi sonrasi deneyimlenen olumsuz disinceler ve duygular da bu danigsmanliklar
kapsaminda ele alinmalidir.

Onleyici uygulamalar kapsaminda 6ncelikle internet bagimliligina dair toplumsal farkindalik calimalari
yUrattlmelidir. Kamusal ¢alismalarin yaninda sivil toplum orgdtleri icin tesvik programlari olusturulabilir. Bu
sayede farkli kurumlar araciligiyla bu konuda daha fazla ¢alismalar yapilabilir. Bununla beraber, internet
bagimliigr siklikla 12-18 yas arasi ergenler arasinda goriilen bir sorundur (65). Dolayisiyla, ilkogretim ve
ortadgretim diizeyindeki dgrencilerle asin internet kullaniminin risklerini kapsayan psikoegitim odakli grup
calismalar yardtlebilir.

Son olarak, yukarida da bahsedildigi Uzere, internet bagimlilgl tzerine Tiirkiye'den az sayida ampirik
calismaya ulagilmigtir. Universitelerde bu konu hem dersler hem de arastirmalar kapsaminda daha fazla ele
alinmalidir. Ozellikle COVID-19 pandemisi sonrasi artan internet kullanimi g6z 6nlinde tutulacak olursa bu
konu oncelikli aragtirma konulari arasinda yer almalidir. Dijital ruh saghgi hizmetleri de yeni gelisen bir
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arastirma ve uygulama alanidir. Bu hizmetler gercevesinde multidisipliner ekiplerden olusan aragtirmacilar
bir araya gelerek bilissel davranisgl yaklasimin temel ilkeleri tizerinden birey, grup ve aile diizeyinde tedavi
edici ve Onleyici mobil uygulamalar gelistirebilirler. Bu tlr caligsmalar icin de tesvik programiar
olusturulmalidir.
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