INTERNET BAGIMLILIGI

Internet kullanimy, bilgiye daha hizh erisim ve alternatif yollardan iletisim kurma imkani
saglamasi sebebiyle, son yillarda oldukca artmistir. Resmi/6zel kurum islemlerinden egitici
iceriklere, takim/bireysel oyunlardan sosyal etkilesime kadar pek ¢ok alanda hazirlanan web
icerikleri ve uygulamalar sayesinde, kullanici sayisindaki artis devam etmektedir. Ayrica, cep
telefonu/tablet gibi cihazlardan kolayca internet erisimine ulasilmasi, internet kullanim sikligini da
arttirmistir.

Internete erisimin kolaylasmasi giinliik hayatin bir parcasi haline gelmesi kadar, internet
lizerinde harcanan vaktin kontrol edilememesi, buna bagh olarak giindelik islerin aksamasi,
sosyal/akademik alanlarda gerileme gibi sorunlarin ortaya ¢cikmasina sebep olmaktadir. Ozellikle
gencler ve 6grenciler, interneti daha cok oyun oynamak ya da iletisim kurmak amacli kullandiklari

icin, internet bagimhhigi risk grubunda degerlendirilmektedirler.

Internetin bagimlilik haline geldiginden s6z edilebilmesi icin;

o Interneti kullanma isteginin éniine gecilememesi,

o Internet iizerinde planlanandan daha fazla zaman gegirilmesi,

o Internet kullanilmadiginda yoksunluk belirtileri gésterilmesi (huzursuzluk, asin sinirlilik,
saldirganlik vb.),

Internet kullanimi yiiziinden sosyal cevreyle (aile, okul, is) iliskilerin zayiflamass,
uyku/yemek gibi temel ihtiya¢larin ve baska sorumluluklarin ihmal edilmesi,

Internet kullanimini azaltma girisimlerinin basarisiz olmasi,

o Internetin sorunlardan ya da olumsuz duygulardan kaginmak i¢in kullanilmasj,

durumlarinin en az birkac hafta siireyle ortaya ¢ikmasi ve Kisinin giinliik islevselliginin bozulmaya
baslamasi beklenir (1,2).

Internet ortaminda fikir ve diisiincelerin serbestce ifade edilme, sosyallesme, grup oyunlarina/grup
mesajlarina dahil olarak aidiyet hissetme, kumar oynayarak kazanma/gli¢lii hissetme, fazlaca bilgiye
ulasabilme ihtiyaci gibi durumlarin asir1 internet kullanimini ortaya ¢ikarabilecek sebepler oldugu
gozlemlenmistir (2). Bu sebepler dogrultusunda bagimlilik kavrami yeniden degerlendirildiginde,
aslinda internetin sundugu icerige karsi gelisen bir bagimliligin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Ulasilan
icerik kisinin hangi noktada hissettigi eksikligi karsiliyorsa, aslinda bagimlilig1 ortaya ¢ikaran ve
¢Oziim Uretilmesi gereken sebep odur, internet burada bir arac¢ haline gelmektedir.

Ozellikle iniversite egitimi icin bagka bir sehre giden ve ¢evresi degisen dgrencilerde, yeni ortama
uyum slireci ve yalnizlik hislerinin getirdigi olumsuz duygulardan kacinmak ya da duygularla bas
edebilmek i¢in, internetin yogun kullaniminin bir ara¢ haline gelmesi siklikla gerceklesebilen bir
durumdur (3). Internet iizerinden gergeklestirilen aktivitelerle eksikligi giderilmeye calisilan
ihtiyacglar ya da stiregelen sorunlar i¢in, gercek hayat icinde ¢6ziim aramaya ¢alismak, bagimliligi
azaltma konusunda islevsel bir yontem olacaktir.

Bagimlilig: diisiindiiren belirtiler gozlemlendiginde, kisilerin destek alabilecekleri bir uzmana

yonlendirilmeleri, yardim saglamak adina ilk adim olacaktir. Eger yukarida bahsedilen belirtileri



kendinizde gozlemliyorsaniz, internete girerken hangi ihtiyacinizi karsilamayi beklediginizi
diistinebilirsiniz. Bagimlilikla bas etmede dncelikle bagimliliga sebep olan altta yatan ihtiyac¢lari
anlamak ve daha sonrasinda bu ihtiyaglar1 dindirmeye yonelik alternatif daha saglikl yeni
davranislar kesfedip gelistirebilmek faydali olacaktir. Yasadiginiz durumla ilgili olarak kendi basiniza
bes etmekte zorlaniyorsaniz ve bu durum giinliik yasantinizi oldukca olumsuz bir sekilde etkiliyorsa
psikolojik destek almak icin Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimi’'nden randevu talep
edebilirsiniz.

Klinik Psikolog

Elif Tugce COLAKOGLU

Kaynaklar

1. Ummet, D., Eksi, F. (2016). Tiirkiye’deki Geng Yetiskinlerde Internet Bagimhiig: Yalmzlik
ve Sanal Ortam Yalnizlik Baglaminda Bir Inceleme. Addicta, The Turkish Journal on
Addictions, 3(1), 31-55.

2. Balcy, S, Giilnar, B. (2009). Universite Ogrencileri Arasinda Internet Bagimlhiligi ve internet
Bagimlilarinin Profili. Selguk iletisim, 6 (1), 5 - 22.

3. Durmus, H., Giinay, O., Yildiz, S., Timur, A., Balcy, E., Karaca, S. (2018). Universite
Ogrencilerinde Internet Bagimhligi ve Universite Yasami1 Boyunca Degisimi. Anadolu
Psikiyatri Dergisi, 19. 1. 10.5455 /apd.285466.



