ERGENLERDE INTERNET BAGIMLILIGI

Bilgisayar ve internet kullanim1 teknoloji ¢ag1 olarak adlandirabilecegimiz bu donemde, artik

hayatin 6nemli geregleri haline gelmistir. Bilgiye kolay, hizli, ucuz ve giivenli yollardan

ulagma, iletisimi kolaylastirmak gibi amaclar1 olmasina ragmen internet kullaniminin hizla

yayginlagmasi patolojik asir1 kullanima ve yeni bir bagimlilik tiirii olarak tanimlanmasina yol

acmistir. Bu yazinin amaci;

>
>

Ailelere ve genclere internet bagimlilig1 hakkinda bilgi vermek

Dogru internet kullanimi ile bagimliliga yol agan kullanimin ayirt edilmesine yardimci
olmak

Internet bagimhiligi sorunu yasayan genglerin psikolojik destege basvurmasini

saglamak

Internet bagimliligimin toplumda sik goriilen ve tedavisi gerekli bir rahatsizlik oldugu

diisiiniildiiglinde, asir1 internet kullaniminin engellenemedigi durumlarda bir uzman destegine

basvurulmasi énem kazanmaktadir.

INTERNET BAGIMLILIGI NEDiR?

Stirekli olarak interneti diisiinme, yapilacak aktivitelerin hayalini kurma gibi internetle
ilgili asir1 zihinsel ugras icerisinde olma,

Asirt internet kullanimi isteginin 6niine gegilememesi

Internet disinda gegirilen zamanin kiside rahatsizlik yaratmasi ve dnemini yitirmesi
Internet kullamimimi kontrol etme, azaltma ya da tamamen kullanmamaya yonelik
basarisiz girisimlerin olmasi,

Internetten yoksun kalindiginda asir sinirlilik hali, huzursuzluk, cokkinlik ve
saldirganlik olmasi

Kisinin aile, okul, is ve sosyal hayatinin giderek bozulmasi olarak tanimlanir.

INTERNET BAGIMLILIGININ YAYGINLIGI
Internet bagimliligi, her yasta ve cinsiyette gorlilen bir rahatsizliktir. Diger
bagimliliklara gore daha erken yaslarda baglar.
En buylk risk grubu 12-18 yaslar1 arasindaki ergenlerdir.
Internet bagimlilig1 erkeklerde kizlara gore 2-3 kat daha fazla gorlar.
Kizlar daha ¢ok okuyarak ya da sohbet programlarinda vakit gecirirken, erkeklerin

spor ve siddet oyunlarini tercih ettigi goriilmektedir.



AILEYASAMI OKUL
*Bagmlilik *Okul
nedenivle aile performansimn
ortaminda diigmesi
ebeveynlerivle *Okulda bagansiz
sorunlar yasamasi, olma,
*Ofke patlamalarmm »Derslerini kagima
yaganmasi, *Smavlarma
*Evden ¢ikmak girmemeleri
istememe,
*Yaptiklar: hakkmda

INTERNET BAGIMLILIGININ ETKILERI

valan siévleme

Ne yarart var?

>
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Okullarda destek amagl ve
genis bir bilgi kaynagi
sunmasi,

Bilgiye hizli, ucuz ve kolay
ulasilmasi,

Aragtirmaya tesvik etmesi,
Ev 6devlerine yardime1
kaynaklara ulagilmasi,
Dogru internet kullanimi
sayesinde iletisim
becerilerinin gelismesi,
Toplumsal yasamda
bireylerin teknoloji
becerilerini kazanmalari
istenmekte ve egitim
ortamlar1 bu sekilde
diizenlenmektedir.

SOSYALYASAM

*Arkadaglarmdan
gittikce uzaklasma
*Etkinliklere

*3osval ortamlara

BEDENSEL
ETKILER

*Bag agrisy, terleme
vh._ hissedilmes

*Bedenin uzun siire
hareketsiz
kalmasmdan
kaynakli kas ve
i1skelet sisteminde
giriilen

rahatsizliklar

Ne zarart var?

> Ev, okul ve internet kafe

ortamlarindaki fazla internet
kullaniminin, bagimliligin
olusumuna zemin
olusturmasi,

Kisinin interneti kullanmadig1
zaman ruhsal olarak kendini
giicsiiz, ¢aresiz, kaygili,
sinirli hissetmesi ve hayatin
bos gelmesiyle gelisen
depresif belirtilerin olusmasi,
Baz1 oyunlar ve goriintiilere
bagl gelisen epilepsi benzeri
nobetler  gecirmesine  yol
acabilmektedir.



RiSK FAKTORLERI

sohbet
odalari
uygunsuz sosyal
siteler medya
sans bilgisayar
oyunlari oyunlari

» Herhangi bir psikolojik sorunu olmayan ergenlerin bile, sohbet odalarinda, internetteki
uygunsuz sitelerde, sans ve bilgisayar oyunlarinda ya da hobi sayfalarinda, plan dis1
bir sekilde saatlerce vakit gecirmeleri, internet bagimliligini arttirmakta ve ruhsal
problemler yasamalarina yol agmaktadir.

> Internet ortaminda "giivenilirlik" ¢ok azdir ve sanal topluluklar, "yabancilasmay1"
artirabilir.

» Yz yiize iliski kurmanin olmadigi sanal ortamda kisiler birbirlerine karsi gercek
sorumluluklara sahip degildirler. Bu nedenle, herkes herkesi oynayabilir, taklit edebilir
ve istedigi kiliga girebilir.

> Internet kullammmin asir1 olmasi iireticiligi, yaraticihig ve bilimsel diisiinme
becerisini koreltir.

» Ailelerin ¢ocuklarina "evden ayrilmasin, evde olmasi daha giivenli" diisiincesi ile
yaklagimlari, odasinda uzun siire bilgisayar basinda vakit gecirmesine izin vermesi ve

ne yaptigiyla ilgilenmemesi bagimlilik temellerinin atilmasina yol acar.

Bilgisayar oyunlariin zihinsel fonksiyonlarda bozulmaya yol a¢tig1 diistintilmektedir. Yapilan
arastirmalarda bilgisayar basinda fazla zaman geciren ¢ocuklarin beyinlerindeki temporal
dopaminerjik aktivitede artis oldugu bulunmustur. Ayrica bu ¢ocuklarin hiperaktivite
bozuklugu kriterlerini tagidiklar1 belirlenmistir.



Merak
duygusu

Ilgi alani .
eksikligi Ozguvc—in
eksikligi

NELERDEN
KAYNAKLANIR?

Diirtiilerini Asirt ice
kontrol etmekte kapanikhk
zorluk yasama

Cevre tarafindan
begenilmeme
korkusu

DiGER PSiKOLOJiK HASTALIKLARLA iLiSKiSi

Internet bagimliligiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hastaligin diger psikolojik bozukluklarla
birlikte goriilebilecegini ortaya koymustur. internet bagimlilarinin %50'sinde baska bir
psikiyatrik bozukluk daha gorilmektedir.
Birlikte gorllen en sik psikiyatrik bozukluklar sdyle siralanabilir:

» Anksiyete bozuklugu
Psikotik bozukluk
Depresyon veya distimik bozukluk
Duygudurum bozuklugu
Madde kullanimi
Dikkat eksikligi
Hiperaktivite bozuklugu
Sosyal kaygi
Uyku bozuklugu

YV V. V V V V V V



TEDAVI NASIL OLMALI?

Farmakoterapi

Yukarida belirtildigi gibi internet bagimlilig1 bir¢ok psikiyatrik bozukluk ile birlikte
gorulebilmektedir. Bu nedenle baska bir psikolojik rahatsizlik varsa, 6nce bu bozukluklarin
tedavi edilmesi patolojik internet kullanimini azaltabilir. Internet bagimliliginin ilagla
tedavisinin gerektigi bir ¢cok vakada depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmak i¢in

kullanilan antidepresanlar yararli bulunmustur.

Psikoterapi

Internet bagimliligiin tedavisinde bir diger segenek; farmakoterapi ile birlikte ya da

farmakoterapiden bagimsiz olarak uygulanan biligsel davranisgi terapi yontemidir.

» Psikoterapi daha etkin ve hizli bir tedavi saglar.

» Diger bagimliliklarda oldugu gibi, bagimliligi olusturan durumu tamamen
yasaklamak, bilgisayar ve internet bagimliligi tedavisinde ¢6ziim degildir.

» Tedavideki amag, kisinin bilgisayar ve internet kullanimini kontrol etmeyi

Ogrenmesidir.
Terapistlerin kullandiklari bilissel ve davramsci teknikleri su sekilde 6zetleyebiliriz:

Internet kullanimini tam zit saatlere kaydirmak,

Internet kullaniminin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak,
Internet kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek,

Ozellikle belli bir islevden uzak durmaya ¢alismak,

Hatirlatici kartlar kullanmak,

Internet yerine yapmak istediklerini not edebilecegi kisisel bir defter kullanmak,

Bir destek grubuna girmek,

vV V V V V V V V

Aile terapisi.

Internet bagimlilig: tedavisi genellikle bireysel gériismelerden olusmaktadir. Sorunu olan
geng, eger goriismeye gelmeyi kabul etmiyorsa, bu durumda ebeveynlere danismanlik hizmeti

verilmektedir.



SAGLIKLI BiR INTERNET KULLANIMI iCiN

Oncelikle gocugun, her giin bilgisayara ayirdig siire belirlenmeli ve bu konuda
ebeveynler ile birlikte bir anlagsma yapilmalidir.

Ebeveynler ¢ocuklarindan, kullandiklar1 uygulamalar1 ve oyunlari kendilerine
ogretmelerini ve aciklamalarini isteyebilirler.

Asirt kullanimi engellemenin en kolay yollarindan biri, bilgisayari ortak ¢aligma alani
gibi yetigkinlerin de takip edebilecekleri bir yere koymaktir.

Anne ve baba da internet kullanim1 konusunda bilgi sahibi olursa, cocuklarla birlikte
internette vakit gecirir ve ¢ocugun yasina uygun yonlendirmeler yaparlar.

Ebeveynler uygunsuz sitelere ve bilgilere ulasimi 6nleyebilecek denetim sistemleri
hakkinda bilgi edinmeliler.

Bilgisayar kullanimina iliskin uygulanamayacak kurallar konulmamalidir.

BUNLARI DUSUNDUNUZ MU?

Anne ve Babalar !

1) Cocugunuz internette ne kadar zaman gegiriyor?

2) Cocugunuz internette gegirdigi siirede neler yapiyor?

3) Cocugunuza internet kullanimi hakkinda bilgi veriyor musunuz?

Gengler!

1) Internette gegirdiginiz siireyi kontrol edebiliyor musunuz?

2) Internet kullanimi ailede, okulda ve sosyal hayatinizda problem yaratryor mu?

3) Internet uygulamalari, oyun siteleri ve sosyal medya kullanimina dair dogru bilgiye sahip

misiniz?

KLINiK PSIKOLOG
NURHAN TIFTIK
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