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Modern uygarligin rasyonalite ve bireyselligin
yani sira en belirgin 6zelligi teknolojiye dayali ol-
masidir. Bugiin belki insanlik tarihinde “kiresel-
lesme” denilen surec ilk degildir ama tim kiire ca-
pinda insanlarin bir yerden bir yere ulasimi ve bir
anda iletisim imkanlari hi¢ bu kadar kolay olma-
mistir. Kitle iletisim teknolojileri sayesinde gelinen
boyut, yirmi yil 6nce séylenen “kiresel kdy” meta-
forunu bile bosa ¢ikaracak niteliktedir. Nasil gecen
yuzyil belirleyen tipik teknoloji “otomobil’le ve
tim diinyayi bir ag gibi saran asfalt yollarla simge-
lesiyorsa, son 30 yildir diinyayi simgeleyen tekno-
loji “bilgi islem” ve tiim diinyayi saran web aglari-
dir. Boyle bir diinyada internet bagimliligindan, bu
terimin uygun olup olmamasindan bahsedecegiz;
50 yil 6nce otomobil ya da motorlu tasit bagim-
iligini konusmak isteyenlerinkine ¢ok benzer bir
haldeyiz. Bir yandan gelisen bilisim teknolojilerini
hayatin her alanina yaymaya calisiyorken bir yan-
dan da hakli olarak bu yeni durumun olasi tehlike-
leri hakkinda tedirginiz ve tibbi otoriteden yardim
istiyoruz. Tibbi otoritenin bdyle durumlarda ilk
tepkisi, beklemek ve anlamaya calismaktir ama
maalesef toplumdaki tedirginligi kat be kat fazla-
siyla yasayan ve sorunu hemen hastalik, “internet
bagimlilig1” olarak etiketleyip rahatlamak isteyen
meslektaslar da yok degildir. Cok titizlenmek, in-
ternetin zararlariyla miicadele edecegiz derken
tren ilk icat edildiginde 40 km. hiza insan bedeni
dayanamaz diye rapor veren bilim insanlarin acikh
haline dismekten kaginmak zorundayiz. (1) Daha
salim bir kafayla bakmaya calisalim:

Web ilk basladiginda, 90l yillarin basinda, ¢ok
basit sitelerle karsimiza cikti. Once Universiteler,
sonra yayin kuruluslari, daha sonra 6nde gelen ve
cesur sirketler, sonra teknoloji sektorii derken, her-
kes internette yerini aldi. Hatta dyle ki, 90’li yillarin
sonunda pazarlama sektoriinde “ya internette var
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olursun, ya da yok olursun” sdylemleri yayginlasti.
Teknoloji olgunlasmaya devam etti, nasil kullanil-
masi gerektigi ogrenildi. internet teknolojisinin
2001 yilinda hizli veri aktarimi sayesinde mobil
olarak kullanilmaya baslanmasi, tim diinyada in-
terneti yeni bir caga tasidi (2). Bu etkilesim sonucu
2004 yilinda ortaya ¢itkan, Web 2.0 insanlari birer
gazeteciye, editore, yayinciya, uzmana, kritik ya-
pan kisilere ve daha fazlasina cevirdi (3). internet,
Web 2.0 ile birlikte bitlinlesik iletisimin en 6nem-
li aktorlerinden biri haline geldi. Clinkii Web 2.0,
sosyal medya, bloglar, sosyal aglar, video paylasim
siteleri ve RSS gibi insanlarin giinliik hayatina yer-
lesen teknolojileri beraberinde getirdi.

Baslangicta internet, edilgen bir yapidaydi.
Yayincinin icerigini sundugu, kullanicinin da ice-
rikten veya servisten yararlandigi tek yonli bir
iletisim seklindeydi. Fakat Web 2.0 denilen, kulla-
nicinin diger kullanicilarla ve icinde bulundugu ag
ile cok daha entegre ve hizli bir etkilesim kurmasi-
na imkan taniyan gelisim, hem internet mecrasini
degistirdi, hem de bu mecranin kullanim alanlari-
ni hi¢ tahmin edilmeyen bir sekilde cesitlendirdi.
Kendi icerigini olusturmaya baslayan kullanicilar,
kulaktan kulaga yayilmayi dijital ortama tasidi.
Sosyal aglar, akilli aramalar, kullanici icerigi, one-
ri siteleri, platformlar, sanal diinyalar, ¢evrimici
oyunlar ve daha pek cok farkl uygulama ve site
hayatimiza ¢ok hizli girdi.

internet bagimhligi konusunda séze baslama-
dan 6nce bu bilgileri sunmamizin nedeni, insan-
igin daha 6nce hig bilmedigi ve ¢ok hizla gelisen
ve henliz gelisme streci tamamlanmamis bir tek-
noloji hakkinda s6z sdylemenin ne kadar zor ol-
dugunu anlatabilmek icindir. Zira bir yanda tim
diinyada devasa bir hizla gelisen ve yeni olmasina
ragmen temel iletisim bicimi olmaya dogru iler-
leyen bir sistem diger yanda da bunu kullanan
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insanlarda kullanimin ne zaman hastalikli bir du-
rum alacagi sorusu vardir. Simdiden bir parca be-
lirginlik kazanan ve netlesen durum, internetin ne
siklikta kullanildiginin degil de nasil ve ne amagla
kullanildiginin ¢ok daha 6nem kazanacak gibi go-
rinmesidir. Hal boyleyken bazi kisilerin, 6zellikle
cocuklarin ve genglerin insan iliskilerini bozacak
diizeyde, amagsiz ve verimsiz, kendi zamanlarini
denetleme imkaninin kalmadigi internet kulla-
nimini, hemen hastalik olarak degil de “sagliksiz
(patolojik) internet kullanimi” diye nitelemek, ta-
kinilacak en uygun bilimsel tutumdur. Ama buna
ragmen simdiden resmi psikiyatrik siniflandirma-
lara ge¢mese bile bazi tez canli ruh saghg pro-
fesyonellerinin isglizarligi sayesinde literatiirde
“internet bagimhhg” tanisi dolasima girmis du-
rumdadir (4).

internet bagimliigi konusu, tip diinyasinda
tartisiimakta olan bir konudur. internet gibi ileri
derecede 6nemli bir teknolojik aracin bagimlili-
ginin tanimlanmasi ve ayirici tanisinin yapilmasi
oldukca gugtiir. Yapilan calismalarda “internet
bagimlihg” diye tanimlanan bu durum, herhangi
bir siniflama sistemine heniiz girmemistir ve lize-
rinde genel anlasma saglanmis bir tanimi yoktur.
Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan 1994'te
yayinlanan ve “DSM IV” kisaltmasiyla isimlendiri-
len “Mental Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El
Kitabi"nda internet bagimhlidi halen bir hastalik
olarak tanimlanmamaktadir (5).' Her seyden 6nce
bilinmesi gereken budur, heniiz tip diinyasinda
“internet bagimhhgi’nin hastalik oldugu konu-
sunda bir fikir birligi bulunmamaktadir.

Buna karsilik son yillarda giderek artan inter-
net kullanimi ile bazi kisilerde internet kullanma
aliskanliklarinin bir bagimliliktan s6z edilebilecek
boyuta ulastigina dair yayinlar ve vaka bildirimleri
bulunmaktadir.

internet bagimlihg konusunda pek cok epide-
miyolojik calisma yapilmis ve genel olarak inter-

1. Sagliksiz internet kullanimi, Mayis 2013'te yayinlanacak olan
Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi DSM'nin giin-
cellenmis versiyonu DSM-V'te, “internet kullanim bozuklugu” ola-
rak madde kullanimi ile iliskili bozukluklar ve bagimliliklar bashg
altinda degerlendiriimektedir. On degerlendirmede internet kulla-
nim bozuklugu tani kriterleri; A. internet oyunlariyla mesgul olma,
B. Yoksunluk, C. Tolerans, D. internet oyunlari oynama konusunda
basarisiz birakma cabalari, E. Psikososyal sorunlarin bilinmesine
ragmen asir miktarda internet kullaniminin devam etmesi, F. ilgi
kaybi, onceki hobilerine ve eglenceye ilginin azalmasi (internet
oyunu oynama disinda), G. Disforik duygudurumu hafifletmek veya
bu durumdan kaginmak icin internet oyunu oynamak, H. internet
oyunu oynama slresi ile ilgili aileyi, terapisti ve diger insanlar al-
datmak, I. internet oyunu oynama nedeniyle 6nemli bir iliskiyi, isi,
egitimi veya kariyer firsatlarini tehlikeye atmak veya kaybetmek,
olarak belirlenmis olsa da DSM V'te yer almasi icin ileri arastirma ve
degerlendirmelerin gerektigi belirtiimektedir.
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net bagimliliginin toplumdaki yayginhgr % 6-14
arasinda saptanmistir (6,7). Ancak bu calismalarin
yukarida s6zini ettigimiz bakisin haricinde yon-
tem olarak da elestiriler aldiklarini sdylemeliyiz.
Herhangi bir faaliyetin hangi insan tarafindan ne
kadar sureyle ve nasil yapildigi konusunda disa-
ridan yapilan bir degerlendirme ruhsal bir rahat-
sizhk tanisiicin asla yeterli olamaz. Artik bazi mes-
lekler, hemen tim uyanik kalinan stireler boyunca
internetin basinda olmayi gerektirmektedir. Bu
durumda ruh saghgi profesyonellerini teyakku-
za gecirecek olan sey, internet kullanimina bagh
mesleki ve toplumsal yeti yikimi olarak karsimi-
za ¢tkmaktadir. Ancak yeti yikimina da yeterince
beklemeksizin karar vermemek gerekir zira bilisim
teknolojilerinin dogasi geregi bugiin yeti yikimina
yol agmis gibi goriinen bir durum, bir stire sonra
bir yeti sicramasi halini alabilir. Yakinlarinin “bu
cocuk surekli internetin basinda” diye niteledigi
bir gencin bilisim teknolojileri isleyisi hakkindaki
bilgisi ve kullaniminda sagladigi basari nedeniyle
daha kolay is buldugu ve hayat planlarini rahatlik-
la gerceklestirdigi 6rnekleri coktur. Simdilik inter-
net kullaniminda sagliksizlik isareti olarak en g6ze
batan husus, insani toplumsallasmaktan alikoyan,
hicbir mesleki gelisime ve hayat basarisina hizmet
etme ihtimali bulunmayan internet oyunlar gibi
gorinmektedir ve dikkat edilecek olursa sagliksiz
internet kullanimini hastalik olarak nitelemeye
calisan profesyoneller de dikkatlerini daha ziyade
internet oyunlari Gzerine yogunlastirmistir. Bu pa-
rantezi actiktan sonra yeniden kaldigimiz yerden
“internet bagimliligi” tanil arastirma sonuglarina
donecek olursak:

internet bagimligi varligi iddiasindan yola ¢i-
karak yapilan epidemiyolojik arastirmalar, ayni
zamanda internet bagimlisi oldugu séylenen kim-
selerin % 50'sinde baska bir psikiyatrik bozukluk
bulundugunu ortaya koymustur. internet bagim-
g konusunda karisikliga yol agan durumlardan
bir tanesi de budur; yani acaba bagimhhga bir
baska ruhsal rahatsizlik mi neden oluyor sorusu
heniiz aydinlatilabilmis degildir; bu alanda yapila-
cak ydntem sorunlarini halledebilmis arastirmalar,
Uzerine yeni bilgiler koyabilecedimiz bircok baska
verim saglayabilir. internet bagimliigiyla birlikte
en sik rastlanan ruhsal bozukluklar; madde kulla-
nimi (% 38), duygudurum bozuklugu (% 33), ank-
siyete bozuklugu (% 10), psikotik bozukluk (% 14),
depresyon veya distimidir (% 25). Bu kisilerin %
38'nin en az bir baska bagimliliginin daha oldugu
ve bunlar arasinda en sik kompdilsif alisverisin (%
19), kumar oynamanin (% 10) ve piromaninin (%
10) bulundugu belirtilmistir (8). Ayrica bu kisilerin
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bazilarinin borderline, narsistik ve antisosyal kisilik
bozuklugu kriterlerini de karsiladiklari ve 6zellikle
daha onceden cesitli dirtl kontrol bozuklugu ya
da madde bagimliligi sorunu olanlarin interneti
daha asiri ve patolojik diizeyde kullanma egilimin-
de olduklari ifade edilmistir (9).

internet bagimlihg konusunda (ilkemizde de
cahismalar yapilmaktadir. Bu calismalarin birin-
de, 6zellikle geng yas grubunda dikkat eksikligi-
hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi ve hafif dep-
resyon varliginda veya ailede bagimliliga yatkinhk
s0z konusu oldugunda riskli internet kullaniminin
gorilebilecegi belirtilmistir (10).

Turkiye'deki psikiyatri hekimlerinin de bu alan-
da yaptigi bircok calisma ve tez bulunmaktadir.
Yapilan bu calismalarda, Tiirk hekimleri patolojik
internet kullanimiyla ilgili klinik tecriibelerini pay-
lagsmakta, tani Slcltleri, tedavi ve primer koruma
yontemleri ile ilgili gortsler 6ne stirmektedir. Ay-
rica bu calismalarda internet bagimliligini agikla-
maya c¢alisan modeller tizerinde durularak, tedavi
icin kuramsal bir zemin olusturulmakta ve internet
bagimliig etiyolojisi aciklanmaya calisiimaktadir
(11-13).

Gelisen diinyada internetin temel ortaya cikis
amaci, iletisimi artirmak ve bilgi paylasimini kolay-
lastirarak arastirmacilarin olanaklarini cogaltmak-
tir. Ancak tahmin edilenden de hizli yayginlagmasi
ile yasam icinde vazgecilmez bir ara¢ haline gelen
interneti, bilissel ve davranissal islevler acisindan
sorun yasayarak kullanan kiictk bir grup vardir.
Gozlemlerimize gore basvurular siklikla asir inter-
net kullanan kisilerin aileleri araciigiyla ve 6nce-
likle psikolog ve psikolojik danismanlara olmakta
ve Turkiye'deki psikiyatri pratiginde bu sorunla
fazla karsilasilmamaktadir.

Millt Egitim Bakanligi tarafindan yuritilmekte
olan Fatih Projesi, egitim ve 6gretimde okullardaki
teknolojiyi iyilestirmek amaciyla hayata gegirilme-
si hedeflenen bir proje olarak glindeme gelmistir.
Bu proje ile dersliklere dizisti bilgisayar, projek-
siyon cihazi, LCD Panel Etkilesimli Tahta ve inter-
net ag altyapisi saglanacagi soylenmektedir (14).
Cocuklarin teknoloji ve internet ile bu kadar i¢ ice
olmasi aileleri endiselendirmekle birlikte bilisim
teknolojileri ile daha iyi bir egitim imkani sagla-
nacak olmasi projenin desteklenmesine neden
olmaktadir. Milli Egitim Bakanlidi’'nin, bu projenin
ana bilesenlerinden oldugunu belirttigi; bilincli,
glvenli, yonetilebilir, dlculebilir bilesim teknolo-
jilerinin kullaniminin saglanmasi ve 6gretmenlere
dogru bilgisayar ve internet kullanimi hakkinda
hizmet ici egitimlerin verilmesi konularinda titizlik
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gOstermesi; ayrica internet kullanimi ile ilgili ku-
rallar koyularak sinirlarin cizilmesi, cocuk tarafin-
dan kullanilan bilisim teknolojilerinin ne amacla
kullanildiginin 6gretmenler ve aileler tarafindan
yakin takip edilmesi, sosyal etkinliklerin ihmal
edilmeyip, insan iliskilerini artirmanin asil hedef
oldugu bir egitim sistemi kurulmasi ile bu endi-
seler giderilebilir. Bitlin bu 6nlemlerin alinmasi
ile birlikte Fatih Projesi'nin tamamlanmasi planla-
nan bes sene zarfinda bilisim teknolojileri ile ilgili
yasanabilecek olumlu ve olumsuz yanlari egitim-
cilerin, ailelerin ve ruh saghdi profesyonellerinin
yakindan takip etmesi gerekmektedir.

internet bagimliligi internetin kontrol-disi ve
sagliksiz kullanimini tanimlar. Ancak heniiz diger
bagimlilik tiplerindeki gibi ¢ercevesi tam cizilmis
bir tani ve degerlendirme 6lcutl yoktur (15). Bu
nedenle Turkiye'de klinisyenler, normal ve pato-
lojik internet kullaniminin sinirlarini ¢izmek aci-
sindan dikkatli davranmakta ve patolojik internet
kullanimikonusu tizerinde 6nemle durmaktadirlar
(16). internet bagimhigi konusunda tiim bu bilgiler
g0z onlinde bulundurularak gelismeler ve ailele-
rin yakinmalari dikkatle izlenmekte, bilim diinya-
sindaki arastirmalar kayit altina alinmaktadir. Bu
arastirmalar sonucunda buguin ailelere ve egitim-
cilere hizmet ici egitimlerde saglikh internet kulla-
nimi ya da internetin sagliksiz kullanimi hakkinda
verilebilecek bilgiler genel hatlaryla sunlardir:

1. Saglkli internet kullanimi icin yapilmasi ge-
rekenler:

e Internet kullanim &zellikleri belirlenmeli (Han-
gi glinler? Giinlin hangi saatlerinde internet
kullaniliyor? Kag saat internette kaliniyor? En
cok hangi internet islevi kullaniliyor?) ve be-
lirlenen bu ozelliklere gore internet kullanimi
yeniden dizenlenmelidir.

e Internete giris-cikis saatleri sinirlanmali ve be-
lirlenmelidir.

e ok fazla kullanilan ve sorun yasanmasina ne-
den olan internet fonksiyonlarinin kullanimi
sinirlandiriimalidir.

e GUnUn belirli saatlerinde internette daha uzun
sUre geciriliyorsa ayni zaman diliminde baska
bir sosyal faaliyet belirlenmelidir.

e Araliksiz internet basinda kalmak yerine yarim
saatte bir mola verilmelidir.

e Internet kullanimina ara verilecek zamani ha-
tirlatmak Gizere alarm kurulmali veya aile birey-
lerinden hatirlatmalari istenmelidir.
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e internette gecirilen zaman ugruna nelerin ka-
cirilabilineceginin farkinda olunmalidir.

e Internette harcanilan vakit nedeniyle yapila-
mayan etkinlikler listelenip bu etkinlikler haya-
ta gecirilmelidir.

e Bilgisayarin acik bir yerde tutulmasi uygundur.
Bilgisayar evin ortak kullanim alanlarindan bi-
rine kurulmalidir.
2.Sagliksiz internet kullanimi ile ilgili alarm isa-

retler:

e internette gecirilen zamanin giderek artmasi

e internette planlanilandan daha fazla zaman
harcamak

e internete girmesi engellendiginde kisinin hu-
zursuzluk, kizginlik ve mutsuzluk hissetmesi

e Internette gecirilen siire ile ilgili yalan soyle-
mek

o Arkadaslarin ve ailenin internette gecirilen su-
reyle ilgili sikayet etmesi

e Internete girmek ya da daha fazla vakit geci-
rebilmek icin yemek yeme, uyuma v.b. fiziksel
ihtiyaclari ertelemek, ya da bu ihtiyaclari inter-
netten ayrilmadan karsilamaya calismak

e Uykusu geldiginde internet basinda daha faz-
la kalmak i¢in cok fazla cay, kahve, kola, sigara
gibi uyarici madde tiiketmek

o Onceden zevk aldigi seyleri yapmak ya da sos-
yal faaliyetler yerine internette olmay: tercih
etmek

e Yasamdaki sorunlardan, olumsuz duygulardan
kagmak icin interneti kullanmak

e Internet basinda cok fazla zaman gecirmeye
bagli fiziksel sorunlar yasamak
3. Sagliksiz internet kullaniminin fiziksel belirti

ve zararlar

e Uyku bozukluklari

e Yorgunluk

o Yeme aliskanliklarinin degismesi ve hareketsiz-
lige bagh obezite

e Boyun, sirt ve bel agrilari

e Karpal tiinel sendromu

e Postiir bozukluklari

o GOz ve gbrme sorunlari

e Epilepsi ndbeti

4.Sagliksiz internet kullaniminin sosyal ve ruh-

sal belirti ve zararlart:

Okul basarisinda diisme
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14.
15.

internet kullanimini sinirlamaya calisan anne
ve babayla catisma yasama

Okulda bilgisayar oyunu oynama, internete
girme cep telefonu kullanma nedeniyle disip-
lin sorunlari yasama

Sosyal faaliyetlerin ve arkadaslik iligkilerinin ih-
mal edilmesi sonucunda sosyal ice kapanma

Depresif yakinmalar, dikkat eksikligi gibi bo-
zukluklarin sikhginda artis (17)

iletisim becerilerinin gelisiminde bozulma, yiiz
ylze iliski kurmakta giiclik yasama

5. Internet kullanicisinda yukarida sayilan isa-

retler bulunuyorsa; 6ncelikle profesyonel bir da-
nismana basvurmak, saglik kuruluslarindan altta
yatan herhangi bir psikiyatrik rahatsizlik olup ol-
madigl konusunda bilgi ve destek almak gerek-
mektedir.

Ozetle; sosyal, okul, aile yasantisi ile internette

gecirilen zaman arasinda bir denge kurulmalidir.
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