Ginimuizde teknolojinin  yayginlasmasi ile  yeni
bagimhliklar goérilmekte olup, internet bagimliligi da
bunlardan biridir. Her yasta ve cinsiyette goriinen bir
rahatsizlik olmasina ragmen diger bagimhliklara gore
erken yaslarda baslamaktadir. Ozellikle ergenlik dénemi
riskin en yiksek oldugu dénem olarak gorilmektedir.
Cinsiyetler arasi farka bakildiginda ise internet
R e . bagimhliginin erkeklerde kizlara gére 2-3 kat fazla oldugu
I“TER"ET BnélMuuél gorilmektedir. Ayrica erkekler ve kizlar arasinda
: B internette gecirilen zamanin icerigi acisinda da bazi
"EDIR? farklar vardir. Kizlarin daha c¢ok okuyarak ya da sohbet
- uygulamalrinda, sosyal medya hesaplarinda zaman
gegcirirken, erkeklerin spor ve siddet oyunlarini tercih ettigi gériilmektedir. internet bagimhhginin toplumda
gorlilme olasiligi %1.8'dir; bu rakam bize iinternet bagimliliginin toplumda sik gorilen ve tedavisi gerekli bir
rahatsizlik oldugunu séylemektedir. internet bagimliiginda eslik eden baska psikiyatrik bozukluklar olabilir.
Sosyal fobi ya da depresyon internet bagimhiligi olan kisilerde sikhkla gortlebilen bozukluklar arasindadir.
Bu durumlarda eslik eden rahatsizliklar internet bagimliiginin  sebebi veya sonucu da
olabilmektedir. Kisinin erken yaslarda internet basinda uzun sire zaman gegirmesinin dikkat eksikligi
gelismesinde etken oldugu goérilmektedir. Hiperaktivitenin varhgi ise internet bagimhhginin gelismesinde
risk faktori olarak gérilmektedir.

internet bagimhihg adi altinda pek ¢ok bagimlilik tiiriinden bahsetmek miimkiindiir.

Ornegin; akilli telefon, bilgisayar, tablet, playstation vb. cihazlar dogru ve yeterli kullanildiginda faydali
araglardir ve bu yiizden kullanimin dozunun asip bagimhliga donlstigini saptayabilmek giigtiir. Bu
sebeple, yardim alinan danisman normal ve patolojik internet kullanimini ayiracak karakteristik farklar
konusunda bilgili olmalidir. Patolojik (hastalikh) internet kullanimi da bir tir dirtl kontrol bozuklugu olarak
dustnulmektedir.

Patolojik internet kullanimi ile ilgili kriterlerleri su sekilde siralayabiliriz:

1. internetile ilgili yogun zihinsel mesguliyet

2. Doyum saglamak icin internet basinda gegirilen
siirenin giderek artmasi

3. internet kullanimini kontrol altina almak igin basarisiz
cabalar

4. internete ulasamadiginda yorgun, depresif veya
engellenmis-6fkeli hissetmek

5. internet basinda planladigindan ¢ok fazla zaman
gecirmek

6. Onemli bir iliskiyi, mesleki, egitimsel veya kariyeri
ilgilendiren durumu riske atacak derecede internete zaman ayirmak.

7. internet kullanimi hakkinda cevresine veya danismanina yalan sdylemek

8. Giindelik sorunlardan veya istenmeyen duygudurumdan kagmak igin internette zaman gegirmek

Bu kriterlerden 5 veya fazlasina olumlu yanit verildginde patolojik internet kullanimi diisiinilmekte,
en azindan 6lcllebilir bir sekilde patolojik internet kullanimini normal kullanimdan ayirmaktadir. Fakat 8
kriteri birden olumlu yanitlayan kullanicilar bile ‘isim geregi’ ‘ders icin kullaniyorum’ veya ‘herkes
kullaniyor’ seklinde semptomlarini maskeleme c¢abasi gosterebilmektedir.

internette gecirilen zaman tek basina bir kriter olmasa da, bagimli kullanicilar haftada 40-80 saat
arasl, bir oturumda ise 10 saatin Uzerinde internette zaman harcayabilmektedirler. Bu sebeple hem uykuya
gereken zamani ayiramamakta, hem de ertesi sabah is/okul ile ilgili sorun yasamaktadirlar. U¢ vakalar
yiksek doz kafein vb tiketerek uyku saatlerini internette gecirmektedirler. Bu durum ise immiin sistem
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sorunlarina yol acarak hastalik riskini arttirmaktadir. Ek olarak bilgisayar ekrani basinda hareketsiz gecirilen
uzun saatler, goz sorunlari, bel agrisi, karpal tiinel sendromu gibi bedensel sorunlara da sebep olmaktadir.
internet bagimliligi, madde bagimliligi ile karsilastirildiginda ise benzer mesleki, ailevi ve akademik
sorunlara yol actigi goriilecektir.

Tedavi

Diger bagimliliklarda oldugu gibi internet bagimliliginda da ailenin ve kisinin bilgilendirilmesi ve
uyariimasi bagimliligin 6nlenmesinde énemlidir. Bu sebeple tiim ailenin tedaviye katilimi gerekmektedir.
Tedavide esas amag bir yandan kisinin internet kullanim sebeplerini ortaya ¢ikararak bu sebepler Gzerinde
¢alismak, bir yandan da kisinin hayatini programlamak ve internet basinda gecirecegi zamani azaltmak igin
dissal kontroller gelistirmektir. Kisinin internet kullanimi yerine koyabilecegi aktiviteler diizenlenmesi veya
keyif alacagi baska ugraslar edinmesi yardimci olacaktir. Buunla birlikte saglikli bir uyku ve beslenme
diizeninin saglanmaya c¢alisiimasi énemlidir.

Patolojik internet kullanim diizeyini belirlemede yardimci olabilecek bir 6lcek asagida verilmistir:

20 - 49 puan: :Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazen web’de biraz uzun kalsaniz bile kontrol
konusunda basarilisiniz.

50 -79 puan: Siklikla internet nedeniyle sik veya nadir problem problemleriniz oluyor. Liitfen bu
sorunlarin hayatinizdaki &nemini géz 6niine aliniz.

80 - 100 puan: internet kullanimi hayatinizda ¢cok &nemli sorunlara yol agiyor.

PUANLAR
0 : Nadiren
1: Arasira
2 : Bazen
3 : Siklikla
4 : Hemen her zaman

5 : Gegerli degil

=

Ne kadar siklikla baslangigta amagladiginizdan daha uzun siire internette kaliyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhikla

Hemen her zaman
Gegerli degil

O O O O O O

N

Nette daha uzun zaman gegirdiginiz igin ne siklikla evde ki sorumluluklarinizi ihmal ediyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhikla

Hemen her zaman
Gegerli degil

O O 0O O O O
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Ne siklikla internette ki heyecani esinizle yasayabileceginiz yakinliga tercih ediyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Ne siklikla internetten tanistiginiz kisilerle arkadaslik ve yakinlik kuruyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Ne siklikla yagaminizda ki diger kisiler intenette gegirdiginiz zaman konusunda yakiniyorlar?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Ne siklikla nette gegirdiginiz zaman yiiziinden ders notlarinizda diigme veya okul 6devlerinde
aksama oluyor?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Ne siklikla sizin igin gerekli bir seyi yapmadan 6nce maillerinize bakarsiniz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Ne siklikla internet yiiziinde isiniz-okulunuz ve/veya verimliliginizde azalma olmaktadir?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhikla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Size internette ne yaptiginiz soruldugunda ne siklikla savunucu ve gizleyici olursunuz?

Nadiren
Arasira
Bazan
Sikhikla
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Hemen her zaman
Gegerli degil

10. Ne siklikla vasaminiza dair rahatsiz edici distinceler internetten gelen olumlu diisiinceler
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araciligiyla kaybolur?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

11. Ne siklikla tekrar internete girme zamani konusunda beklenti igine girersiniz?
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Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

12. Ne siklikla yasamin internet olmadan ¢ok sikici, bos ve keyifsiz oldugunu diisiiniirsiiniiz?
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Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

14. Ne siklikla gece uzun saatler internette olma nedeniyle uykusuz kalirsiniz?
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Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil

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

Arasira

Bazan

Siklikla

Hemen her zaman
Gecerli degil



16. Ne siklikla nette iken “sadece bir ka¢ dakika daha” dediginizi fark edersiniz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil
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17. Ne siklikla internette gegirdiginiz zamani azaltmaya calisip basaramadiginiz oldu?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil
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18. Ne siklikla internette ne kadar siiredir kaldiginiz1 gizlediginiz oldu?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil
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19. Ne siklikla bagkalariyla oldugunuz zamandan daha fazlasini internette gegiriyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman
Gegerli degil
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20. Ne siklikla internette olmadiginiz da mutsuz, huysuz ve sinirli hissedip baglaninca bu olumsuz
duygularin kayboldugunu hissediyorsunuz?

Nadiren

Arasira

Bazan

Sikhkla

Hemen her zaman

Gegerli degil
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(Kaynak : https://www.e-psikiyatri.com/kategori/internet-bagimliligi-bagimlilik-tedavileri)



