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internet bagimhlig: ve bilissel davranisgi terapisi

Omer SENORMANCI,' Ramazan KONKAN,?> Mehmet Zihni SUNGUR?

OZET

Glinlimiizde yasamin birgok alanina giren internet, oldukc¢a kisa bir ge¢mige sahiptir. Zamanlarinin gogunu sanal
dlinyada gegiren insanlarin bir kismi kontrol edemedikleri internet kullanimi nedeniyle sosyal, mesleksel ve ézel
yasamlarindaki iglevselliklerinde sorun yasamaya baglamis ve béylelikle konu yaygin bicimde tartisiimaya baglan-
mistir. Internet bagimliiginin yayginliginin %1.5-8.2 arasinda dedistigi bildirilmistir. Calismalarda bildirilen yaygin-
ik oranlari arasindaki fark internet bagimliigi tanisinin konulmasinda kullanilan dlgeklerin gesitliligi, arastirma
desenlerindeki farkliliklar, hedef popiilasyon, kiiltiirel ve sosyal yapi farkliliklari ile agiklanabilir. Internet bagimiili-
ginin tedavisinde biligssel davranis¢i yaklagsimlar en yaygin kullanilan ve en etkili tedavilerdendir. Bu derlemede
internet bagimliliginin bilissel davranisgi yaklasimlar gergevesinde nasil anlasildigi ve nasil tedavi edildigi aktaril-
mustir. Internet bagimliliginin tedavisinde, alkol ve madde bagimliligi ve kétiye kullanimi ile klinik benzerlikleri g6z
oniinde bulundurularak benzer tekniklerden yararlanilmaktadir. Bilgisayar ve internet kullaniminin giinliik yasanti-
dan cikarilmasi olasi olmadigi igin kullanim sliresi ve amaglarini kontrol etmeyi hedefleyen girisimler 6n plana
cikmaktadir. Internet bagimiiliginin hem daha iyi anlasiimasi, hem de uygun tedavi seceneklerinin gelistirilmesi
icin kontrollii ve standardize edilmis daha ileri ¢calismalara gereksinim vardir. (Anadolu Psikiyatri Dergisi 2010;
11:261-268)
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Internet addiction and its cognitive behavioral therapy

ABSTRACT

Despite its short history, internet has become an indispensible part of daily life. It has been observed that
individuals who increasingly spend most of their time in the virtual world, lose control of their habit and experience
dysfunctionalities in their professional, social and private lives. Today this fact emerges as a widely discussed
topic. Prevalance of internet addiction is reported to be around 1.5-8.2%. Prevalence discrepancies may be
explained by different scales used to diagnose 'internet addiction', different methods employed for different
studies, differences among target populations for each study and social and cultural differences. Cognitive
behavioural interventions (CBI) are the most efficient and widely used treatment approach for internet addiction.
This paper reviews how internet addiction is conceptualized and treated by cognitive behavioural approaches. As
internet addiction have lots of similarities to alcohol and drug addiction, similar CBI are used in treatment of both
conditions. Since it is impossible to eliminate use of internet from daily life, methods that aim to control the
amount of time spent and purpose of internet use become the most prominent elements of treatment inter-
ventions. There is still room for controlled and standardised studies to facilitate further understanding of 'Internet
Addiction’, that will eventually lead to better and more comprehensive treatments. (Anatolian Journal of
Psychiatry 2010; 11:261-268)
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GiRiS

internetin yayginlasmasiyla birlikte bazi kisiler
kontrol edemedikleri internet kullanimi nedeniyle
is, sosyal ve Ozel alandaki islevselliklerinde
sorun yagsamaya baslamis ve bu konu énemli bir
sorun olarak yaygin bigimde tartisilmaya baslan-
mistir. internet kullanimi ile ilgili zihinsel mesgu-
liyet, internet kullanimini sinirlama ve kontrol
etme ile ilgili yineleyici distinceler, erigim istegi-
ni durduramama, islevselligin cesitli dizeylerde
bozulmasina karsin internet kullanmay surdar-
me, giderek artan slrelerde internette zaman
gecirmek, kullanma olanagdr bulunamadigi
zaman arama ve aserme davranislari gibi inter-
netin asin ve kotu kullanimi ile ilgili sorunlar
’(ammlanmlstlr.1

internetin bu bigimde kétiiye kullanimi, Ameri-
kan Psikiyatri Birligi'nin siniflandirma sistemi
olan DSM-IV-TR’de yer almamakla birlikte,
‘internet bagimliigr’ olarak adlandiriimaya cali-
siimistir. internet bagmhliginin  hazirlanacak
olan DSM-V’e bir bozukluk olarak eklenmesi
onerilmektedir.?

Normal kullanimin sinirlarinin hentiz tam olarak
tanimlanamamis olmasi, konunun abartilarak
medyada tartisiimasi ve standardize olmayan
Olcimlerle yapilan ¢alismalar karmasanin derin-
lesmesine neden olmaktadir.® Kontrol digi inter-
net kullanimi ayni zamanda ‘bilgisayar bagimli-
hgr, ‘online bagimhlik’, ’siber bagimlilik’, ‘patolo-
jik internet kullanimr’, ‘asin internet kullanim?’,
‘internet bagimliligr bozuklugu’, ‘net bagimhhigr,

Cizelge 1. Young'un internet bagimlihgi élcitleri

‘siberalan bagimlihgr, ‘sorunlu internet kulani-
mr’, ‘teknolojik bagimhlik’, ‘kompulsif internet
kullanimr’ gibi degisik isimlerle adlandirimistir.®®

iNTE_R_NE_T BAGIMLILIGI TANIMLAMASININ
GELISIMI

internet bagimhihgi, yodun ilgi ceken bir konu
olmasina kargm, varligi ile ilgili tartismalar halen
stirmektedir.”® ‘internet bagimliigr’  tanimini
yapan ve tani dl¢utlerini ilk olarak tanimlamaya
¢alisan kisi Goldberg’dir. Golberg DSM sistemini
elestirmek amaciyla DSM-IV’te yer alan madde
bagimhligr dlgutlerini, kontrol edilemeyen inter-
net kullanimina uyarlamisgtir. Young da patolojik
kumar oynama Olgutlerini temel alarak internet
bagimhhgi dlgutlerini belirlemigtir. Young, inter-
net bagimhhg! tanisi konulabilmesi icin tanimla-
nan sekiz Olg¢ltten besinin karsilanmasini yeterli
gormustir (Cizelge 1)."" Anderson, dogru-yanlis
seklinde yanitlanan yedi soruyla DSM-IV madde
bagimhlid dlgutlerine goére internet bagimhihgini
’[anlmlamlstlr.12 Shapira ve arkadaslari ise inter-
net bagimlihginin genel yapisinin dirtd kontrol
bozuklugu ile benzerlik gosterdigini ve taninin
DSM-IV-TR durtl kontrol bozukluklari dlgutlerini
temel alarak yapilmasi gerektigini ileri surmus-
tiir.* Aboujaoude ve arkadaslari dirtu kontrol
bozukluklari, obsesif kompulsif bozukluk, madde
koétlye kullanimi ve daha 6nce bildirilen internet
bagimhhgr olgitlerini birlestirerek dort basamakl
tani olgitleri olusturmustur.” internet bagimlili-
ginin DSM tani sistemine uymadigini bildiren
norobilissel ¢galismalar da vardir.™

1. internet ile ilgili asin zihinsel ugrag (siirekli olarak interneti diigiinme, internette yapilan aktivitelerin hayalini
kurma, internette yapilmasi planlanan bir sonraki etkinligi diiginme, vb),

bl

hissedilmesi,

!stenilen keyfi almak igin giderek daha fazla oranda internet kullanma gereksinmesi duyma,
Internet kullanimini kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmaya yonelik bagarisiz girisimlerin olmasi,
Internet kullaniminin azaltiimasi ya da tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk, ¢okkinlik veya kizginhk

5. Baslangigta planlanandan daha uzun sure internette kalma,
6. Asiri internet kullanimi nedeniyle aile, okul, is ve arkadas cevresiyle sorunlar yasama, egitim veya kariyer ile

ilgili bir firsati tehlikeye atma ya da kaybetme,

7. Baskalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb) internette kalma stresi ile ilgili yalan séyleme,
8. Interneti sorunlardan kagmak veya olumsuz duygulardan (6rnegin, caresizlik, sugluluk, ¢okklnlik, kaygr)

uzaklasmak i¢in kullanma.

Beard ve Wolf, kiside islevsellik kaybi olustur-
maksizin Young'un tanimladidi ilk bes o6lgitin
timinin karsilanabilecedi ve bu nedenle tani
konulmasi igin ilk bes dlglite ek olarak iglevsel-
likle dogrudan ilgili olan son Ug¢ dlgutten (6,7,8.
Olcutlerden) en az birinin daha karsilanmasi
gerektigini belirtmistir."”

Anatolian Journal of Psychiatry 2010; 11:260-268

EPIDEMiYOLOJi

internet bagimlihginin  yayginhginin - %1.5-8.2
arasinda degistigi bildiriimektedir."® Norveg'te
Young'un internet Bagimhiligi Tani Anketi (Diag-
nostic Questionnaire for Internet Addiction-YDQ)
kullanilarak internet kullanan ve kullanmayan
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12-18 yas arasindaki 3237 ergende vyapilan
calismada internet bagimhhdinin  yayginhgi
%1.98 olarak bulunmustur.’® ABD’de daha nce
internet kullanmayan alti katilimcinin bulundugu
277 kolej égrencisi lzerinde Patolojik Internet
Kullanimi  Olgegi (Pathological Internet Use
Scale-PIUS) kullanilarak yapilan ¢alismada ise,
patolojik internet kullanma yayginhdi %8.1 ola-
rak bulunmustur.”” Tayvan'da Gozden Gegirilmis
Cin internet Bagimhhigi Olgegi (Chinese Internet
Addiction Scale-Revision, CIAS-R) kullanilarak
calismaya katiimayi kabul eden 4710 Universite
ilk sinif égrencisi Uzerinde yapilan c¢alismada
%17.9 oraninda internet bagimliligi bulunmus-
tur. Bildirilen oranlar arasindaki farka galismada
kullanilan dlcekler, gecerli ve guvenilir olmayan
arastirma yontemleri, hedef populasyon, kiiltirel
ve sosyal yapi farkliliklarinin neden oldugu ileri
suriilmektedir.'®

KOMORBIDITE

internet bagimhligi ile ilgili caligmalarda sosyal
fobi, majér depresyon, anksiyete bozuklukla-
r,'®? utangaclik,?' ice donuiklik,? kisilik bozuk-
luklar®® internet bagimhligina eslik eden etken-
ler olarak saptanmigtir. Ergenlik donemi boyun-
ca teknolojinin fazla kullaniminin (mail aligverigi
gibi) artmis sigara ve alkol kullanma riskiyle
iligkili olabilecedi, 6zellikle alkol bagimlisi anne-
babalara sahip olan gocuklar i¢in bu riskin daha
belirgin oldugu belirtilmistir.?* Yaslar 15-23 ara-
sinda degisen (ortalama 16.26) 1204 erkek 910
kiz 6grenci arasinda yapilan bir calismada
erkeklerde dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklu-
gu (DEHB), depresyon, sosyal fobi, hostilite
duygularinin internet bagimliligina daha sik eslik
ettidi; kizlarda ise DEHB ve depresyonun inter-
net bagimhhg: ile birlikte daha sik goéraldagu
belirtiimektedir.”®

TANI KOYMADA VE ARASTIRMALARDA
KULLANILAN GERECLER

internet bagimhliginin Gizerinde uzlasilmis tani
Olcutleri yoktur. Arastirmalarda internet bagimii-
i@ ile ilgili cok sayida Olgek gelistiriimis ve kulla-
nilmistir. Bu Olgeklere érnek olarak Young’un
internet Bagimlihgi Testi (Internet Addiction
Test-IAT),?® internet Bagimliigi Tani Anketi
(Diagnostic Questionnaire for Internet Addiction-
YDQ),”® Patolojik internet Kullanimi  Olgegi
(Pathological Internet Use Scale-PIUS),"® Cin
internet Bagimhhigi Olgegdi (Chinese Internet
Addiction Scale-Revision, CIAS-R)" ve internet
Bagimhliginin  Ayirt Edici Ozellikleri (Distin-
guishing Characteristics of Internet Addiction)

(DC-IA-C)*" verilebilir. internet Bagimlihgi Testi-
nin (IAT1) farkh kulturlerde gecerli oldugu gétse-
rilmistir. ® Bu Olceklerden biri olan ve Davis
tarafindan olusturulan internette Bilis Olgegi'nin
(Online Cognition Scale) Tirkce gecerlilik ve
guvenilirligi haftada en az iki saat internet kulla-
nan 148 Universite 6grencisinden olusan ornek-
lemde yapilmistir.?®

iNTERNET BAGIMLILIGININ ALT TiPLERI

Davis, patolojik internet kullanimini kullanma
amacina goére ‘O0zgll' ve ‘yaygin’ olarak ikiye
ayirmistir. Ozgdil tipte internet online seks, oyun,
kumar, borsa takibi, aligveris gibi 6zel amaclar
dogrultusunda kullanilir. Amag¢ dogrudan inter-
net kullanimi degil bir hedefe ulasmak igin inter-
netin kullaniimasidir. Yaygin patolojik internet
kullaniminda ise, amac¢ dogrudan internet kulla-
nimidir ve kullanim amaci ya ¢ok gesitlidir, ya da
acik bir amac¢ olmaksizin ¢ok fazla zaman
harcanmasi s6z konusudur. Genellikle her an
ulasabilme ve ulasilabilir olma gereksinmesi
vardir. ‘Online’ olundugunda hissedilen sosyal
bag ve destek duygusu, online kalmaya yonelik
motivasyonu artirir ve internet Kisinin dig
diinyayla olan ana baglantisi haline gelir.*®

INTERNET BAGIMLILIGI'NIN ETiYOLOJISINE
YONELIK ONERILEN MODELLER

internet bagimhliginin tedavisinde etkili girisim-
ler geligtirmek igin altta yatan diuzeneklerin ¢ok
iyi anlasilmasi gerekir. Bu amaca yoénelik en
kapsamli c¢alismalardan biri, Davis’in olustur-
dugu biligssel davraniggi modeldir. Bu model,
uyum bozucu bilisleri patolojik internet kullani-
minin merkezine alir. Onceki internet bagimhhig
arastirmalarinda davranigin kapsami ve bu
davranisin gunlik yasama olan olumsuz sonug-
lari vurgulanirken, bu modelde uyum bozucu
algilamalar Uzerine de odaklaniimaktadir.?®

internet bagimhliginin biligsel davranisgi modeli,
internetin saglikli kullanimini kisinin kendisine
0zgu kosullari icinde makul sayilabilecek bir
sure igin, acik bir ama¢ dogrultusunda, gergek
iletisimle internet Gizerinden iletisimin farklarinin
ayirdina vararak ve farkl bir kimlige barinme-
den kullanma bigiminde tanimlar.?

Patolojik internet kullaniminin (PiK) bilissel kura-
mini agiklamak igin bazi temel kavramlari anla-
mak gerekir. Davis, biligsel davranis¢l kuramin-
da PiK’e katkida bulunan etkenleri tanimlamak
icin ilk olarak Abramson ve arkadaslarinin belir-
ledigi bazi temel kavramlari kullanmistir. Davra-
nigi ortaya ¢ikaran etkenler ‘gerekli’, ‘yeterli’ ve

Anadolu Psikiyatri Dergisi 2010; 11:261-268
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‘katkida  bulunan’ olarak siniflandiriimistir.
Gerekli etken, belirtilerin olusmasi igin varligi
gereken etiyolojik etkendir. Gerekli etiyolojik
etken, belirti dizilerinin olusumu baglaminda
gereklidir, ancak bu etiyolojik etkenlerin varligi
mutlaka belirti olugsturacak anlamina gelmeye-
bilir. Baska bir deyisle patoloji olusumunda bu
etkenler gerekli, ancak yeterli degildir. Yeterli
etken, varhigi belirtilerin olusumunu garanti eden
etiyolojik nedenlerdir. Katkida bulunan etken ise,
varliginda cesitli belirtilerin olusumunu buyUk
Olcide artiran, ancak patoloji olusumu igin
gerekli veya yeterli olmayan etiyolojik nedenler-
dir. Abramson ve arkadaslari, nedenleri, bir dizi
belirtiyle sonuglanan etiyolojik zincirde, patolojik
davranisin ortaya ciktigi bdlume yakinhgina
gore, yakin (proksimal) ve uzak (distal) olarak
ikiye ayirmigtir. Bir dizi belirtiyle sonlanan etiyo-
lojik zincirde bazi nedenlerin zincirin sonuna
dogru (proksimal), digerlerinin ise zincirin basla-

ma noktasina yakin ama belirtiye uzak noktada
(distal) yerlestigini belirtmislerdir. Kalp atim hizi-
nin artisi, terleme, agiz kurulugu gibi anksiyete
belirtilerinin gelisimi Uzerinden bu kavramlari
orneklendirirsek stres, tehlike veya diger korku
uyandiran durumlar yakin nedenlere 6rnek ola-
rak verilebilir. Daha uzak nedenlere ¢rnek olarak
ise uykusuzluk, kardiyak aritmi, ilaglarin ortaya
cikardigr suphecilik gibi durumlar verilebilir.
Bundan dolayi uykusuzluk, hem belirtilere neden
olusturmak igin yeterli olmamasi, hem de ‘etiyo-
loji’ adi altinda anksiyete belirtilerine yakindan
baglanamamasindan dolayi, anksiyete belirtileri-
nin uzak, yardimci bir nedeni olarak sayilabilir.
Bunun tam tersi, yasami tehdit eden bir durum,
anksiyete belirtilerinin yakin ve yeterli bir nedeni
olabilir. Clinkli kendi iginde anksiyete yaratmak
icin yeterlidir. Baska bir deyigle otonomik uyaril-
manin fiziksel belirtileri ve dolayisiyla da anksi-
yeteyle yakindan iliskilidir.?

+—| TTzalk nedenler

Yalun nedenler —*

Durumesal harekete
gepiriciler
(pelagtirme)
Internet J'
(stres) 2 Uyum bozun:u
bilig
sosyal
Psikopatologt 1zolasyon
(WD ITTIE, welveya
=AR WE)YEE sosyal destele
{fratlunlil) eksiklifgi

Ozgiil
v PIE
PIK
Davranis
Atintisni
Taygin
PIE

Sekil 1. Davis’in internet bagimhiligini agiklamakta kullandidi bilissel davranis¢i model*

* Davis RA. A cognitive-behavioral model of pathological Internet use. Comput Hum Behav 2001; 17:187-195

makalesinden Tlirkge’ye uyarlanmistir.

** MD: Majér depresyon, IUMB: Iki uglu miza¢ bozuklugu, SAB: Sosyal anksiyete bozuklugu, MB: Madde

bagimiiligi, PIK: Patolojik internet kullanimi

Uzak nedenler

PiK’in uzak katkida bulunan nedensel etkenleri,
yatkinlik-stres modeli ¢ercevesinde aciklanmis-

Anatolian Journal of Psychiatry 2010; 11:260-268

tir. PiK'in biligsel-davranisgi modeli (Sekil 1)
sunu ileri sUrer: psikopatoloji PIK belirtilerinin bir
uzak gerekli nedensel etkenidir. Bu, psikopato-
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loji PIK belirtileri igin "'mutlaka gereklidir' anlami-
na gelir. Dikkat edilirse, altta yatan psikopatoloji
kendi basina PIK belirtileriyle sonuglanmaz,
ancak etiyolojide gerekli bir etken olabilir.?®

Bu modelde stresoér, internetle veya internetteki
bazi yeni teknolojilerle karsilasmadir. ik kez
karsilasma, internetten pornografinin kesfedil-
mesi, ilk kez e-sohbet yapilmasi, ilk kez inter-
netten alisveris yapilmasi ve borsada oynamak
olabilir. Bu teknolojilerle kargilasma PIK belirtileri
icin bir uzak gerekli nedensel etkendir.?®

internet ve iligkili teknolojilerin deneyimlenme-
sinde kilit olay, kisinin olaydan edindigi olumlu
deneyimdir. Bagka bir deyigle internetin yeni bir
Ozelligi denendiginde ortaya ¢ikan sonug olumlu
ise, ayni aktiviteyi surdirme konusunda pekis-
tirme olusturur. Kisi ilk deneyimindekine benzer
bir doyumu alabilmek icin aktiviteyi daha sik
yapmaya kosullanir. Bu edimsel kosullanma, kigi
benzer fizyolojik yanit elde etmek igin yeni
teknolojiler buluncaya kadar surer. Kosullan-
manin normal slrecinde baglantih uyaranlara
ybnelik bir kosullanma da gercgeklesebilir. Edim-
sel kosullanma ilkelerine goére, temel kosullu
uyaranla iligkili herhangi bir uyaran ikincil pekis-
tirme sonucu ayni tepkilere yol acabilir. Ornegin,
internete baglanan bilgisayarin sesi, klavyede
yazarken olugsan dokunma duyusu, odanin koku-
su gibi uyaranlar kosullanmis yanitlar araciligiy-
la ayni doyumu saglayabilir. ikincil pekistirecler,
PiK belirtilerinin ortaya g¢ikmasini pekistiren
durumsal harekete gegiricilerin (situational cues)
gelismesinde ve surdlrilmesinde yardimci
etkenlerdir.?®

Yakin nedenler

PiK’in en temel bileseni kisinin kendisiyle ilgili
ruminatif bigimdeki islevsel olmayan biligleridir.
Ruminasyonlar, kisinin kendi yagsamindaki diger
olaylara yonelmek yerine, internet kullanimi ile
ilgili sorunlari yineleyici bicimde dusinmesidir.
Kisinin surekli olarak neden asiri internet kulla-
nimi oldugunu anlamaya galigsmasi, PiK hakkin-
da okumasi veya arkadasiyla internet asiri
kullanimiyla ilgili konugsmasi gibi dusince ve
davraniglari igerir. Bir plani uygulamaya gegir-
mek Uzere harekete gecmek gibi etkili davranis-
lari sergilemeyi Onleyerek, Kigilerarasi sorun
¢6zme davraniglarini geciktirir ve kisinin inter-
netle ilgili anilarinin daha gugli bicimde anim-
sanmasina yol agar. Béylelikle PiK igindeki kisir
dongulnin artarak siirmesine neden olur. Kisinin
kendisine yonelik olumsuz bir bakis agisi vardir
ve birey risksiz bir bicimde diger insanlardan
olumlu tepkiler elde edebilmek ig¢in interneti

kullanir. Kendisi ve dig dunyayla ilgili ‘asir
genellestirme’ ve ‘ya hep ya hi¢’ tarzi distnce
Oruntlleri vardir. Kendisiyle ilgili olarak ‘Ben
sadece internette iyiyim.’, ‘internette olmadigim
zaman dedersizim, ama internette 6nemli bir
bireyim., ‘internette olmadigimda basarisizim.’
seklindeki duslinceleri yani sira dis dinya ile
ilgili olarak da ‘Saygi duyuldugum tek yer inter-
net.’, ‘internette olmadigim zaman kimse beni
sevmiyor.”, ‘internet benim tek arkadasim.’,
‘insanlar bana internet ortami disinda kétii
davraniyor.” seklinde otomatik dustnceleri var-
dir.?® Bagimlilar, felaketlestirme ve endiselen-
meye diger insanlardan daha egilimlidir. Young,
felaketlestirmenin gercek veya algilanan sonug-
larindan kaginmanin da kompulsif internet kulla-
nimina katkida bulundugunu ileri strmistar.*

Caplan, Davis’'in modelinin énerdigi yaygin PiK
kullanimi kavramindan yola c¢ikarak kendi
olusturdugu ‘Yaygin Problemli internet Kullanim
Olgegini (Generalized Problematic Internet Use
Scale) kullanarak Universite égrencileri Gzerinde
arastirma yapmistir. Arastirma sonuglar disik
kendilik dederine sahip olan insanlarin yalniz
oldugunu, yiz yuze iletisim kurma yerine inter-
net Uzerinden sosyal iligkiler kurmayi tercih ettik-
lerini ve bunun yaygin patolojik internet kulani-
minin etiyolojisinde, gelismesinde ve sonucla-
rinda rol oynadigini 6ne si]rmi]sti]r.8

Douglas ve arkadaslari, 1996 ve 2006 yillari
arasinda yayinlanmis makaleleri meta-sentez
yoluyla gbézden gegirmis ve kavramsal internet
bagimhligi modeli 6énermigtir. Bu modele gore
internet asirt  kullanimi, agirhkli olarak icsel
gereksinmeler ve bireyin motivasyonu (kimligin
saklanabilmesi, sikinti azaltma ve rahatlatici
etkisi, sosyal gereksinmeleri karsilayabilmesi
gibi itici etkenler) tarafindan belirlenir. Bununla
birlikte kisisel yatkinlik (6grenci yurtlari gibi inter-
net kullanimina olanak saglayan cevrelerde
bulunma, uzun yillar slren internet kullanimi,
digerleri tarafindan yanhs anlasildigini hissetme,
yalnizlik hissetme gibi éncdiiller ve asiri internet
kullaniminin bir problem oldugunu reddetmeye
ek olarak sosyal yasamin ve/veya Ozguvenin
¢ok az ya da hi¢g olmamasi gibi internet bagim-
Ihgr  profilleri) de ©6nemlidir. Model, ortamin
algilanan gekici dzelliklerinin (internet Gzerinden
kumar, oyun, sohbet gibi bagimliik yapici
uygulamalara erigilmesi, internete ve internet
Uzerinden bilgiye kolay ulasilabilirlik, sosyal etki-
lesimi ve fikir aligverisini kolaylastirma, internetin
diger medya araglari arasinda daha kolay
haberlesmeyi sagdlamasi gibi c¢ekici etkenler),
itici etkenler ve internet asiri kullaniminin olum-
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suz etkilerinin ciddiyeti arasindaki iligskiyi hafiflet
tigini belirtir. internet bagimlihginin olumsuz etki-
leri, akademik, sosyal, ekonomik, mesleksel ve
uyku saatleri degisiklikleri gibi fiziksel etkiler
diginda ayrica c¢esitli normalden sapmis davra-
niglari (online porno, online borsa, normal iligki
yerine sanal seks, agir ¢ekingenligi olanlar igin
sosyal faaliyetler) icerebilir. internet bagimhlig

ltici Faktorler

Bagimlilik
Profili

Cekici Faktorer

Sekil 2. Kavramsal internet bagimliligi modeli*

Normalden Sapmis

probleminin kisi tarafindan farkina variimasi,
bagimhhgr engellemek icin kontrol stratejilerinin
kullanilmasini  kolaylastirabilir. Bazi kisilerin
digerlerine gbre normalden sapmigs davraniglari
benimsemesi daha olasidir; bu nedenle énclller
ve normalden sapmis davraniglar arasinda
dogrudan bir baglanti dnerilmistir’® (Sekil 2).

Davranislar

Kontrol Stratejieri

* Douglas A, Mills J, Niang M, Stepchenkova S, Byun S, Ruffini C, et al. Internet addiction: Meta-synthesis of
qualitative research for the decade 1996-2006. Comput Human Behav 2008; 24:3027-3044 makalesinden

Tiirkce’ye uyarlanmigtir.

Spada ve arkadaslari, internet kullanicisi olan
niversite dgrencilerinde PIK ile olumsuz duygu-
lar (sikinti, depresyon, anksiyete) arasindaki
iliskinin aracisi olarak metakognisyonlari arastir-
mistir. Sonug olarak problemli internet kullanimi,
calismada kullanilan Ustbilis Olgeginin (Meta-
cognitions Questionnaire-MCQ) ‘olumlu inang-
lar’, ‘biligsel guven’, ‘kontrol edilemezlik ve tehli-
ke’, ‘bilissel farkindalik’, ‘kontrol gereksinmesi’
seklindeki bes boyutunun timulyle ve olumsuz
duygularla pozitif ve anlaml iliski bulunmustur.
Bu sonuglar PiK ve olumsuz duygular arasindaki
iliskiye timiyle metakognisyonlarin aracilik etti-
gi varsayimini desteklemektedir.****

TEDAVI

internet bagimlihgi gérece yeni bir konudur ve
tedavi girisimleri konusundaki arastirmalar azdir.
Genis randomize kontrollii ¢calismalar olmama-
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sina karsin, psikoterapotik girisimler tedavide
tek secenek gibi gériinmektedir.>* Olumlu sonug-
lar daha ¢ok anektodal olgu sunumlari ve kont-
rolli olmayan az sayida olgu ile yapilan ¢alig-
malara dayanmaktadir. Young’'un 114 internet
bagimhsi Uzerinde yaptigi bilissel davranisgi
terapi galismasinda, olgularin ¢gogunda Uguncu
oturumdan itibaren klinik dizelme baslamis,
sekiz oturum sonunda belirgin klinik dizelme
saglanmis ve olgular kazanimlarini alti aylik izle-
me suresince korumugtu.30 Klguk bir 6érneklem-
de, cinsellik i¢in interneti kullanan erkeklerde 16
haftalik biligsel davranisgi grup terapisi ¢alisma-
sinda, motivasyonel ve degisime hazirlik sagla-
yan (readiness- to-change interventions) girisim-
ler kullaniimistir. Yasam kalitesi ve depresyon
puanlarinda iyilesmeler gdzlenmesine karsilik,
PiIK derecelendirme &lglimlerinde iyilesme
gozlenmemistir.*°
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internet bagimhhigi tedavisi cesitli yaklagimlari
icerir. Tedavi, internet kullanimini dizenlemek
ve siklikla internet bagimhhdina eglik eden altta
yatan psikososyal sorunlara yonelmek icin temel
olarak bilissel davranisgl ve Kigilerarasi terapi
tekniklerine odaklanir. Bilgisayar ginluk yasam-
da 6nemli iglevlere sahip oldugundan internetten
tam olarak uzaklasma seklindeki tedavi model-
leri pratik degildir. Terapi amaca ydnelik, dizenli
ve kontrolli internet kullanimi ve internetten
uzak tutan alternatif aktiviteleri gelistiren teknik-
ler i |ger|r

Young ve arkadaslarinin yaptigi BDT (biligsel
davranisgi terapi) programinda internet bagimii-
hgmnin biligsel davranisci terapisi, diger biligsel
davranisci terapiler gibi zamanla sinirhdir ve
genelde U¢ ay veya 12 oturum stirmektedir.*
Once davranig analizi yapilip olgu formiile edilir.
Diger bagimhlik tirlerinde oldugu gibi kisilerin
yakinmalarini saklama ve azaltma olasihgi da
g6z o6ndnde bulundurularak internet kullanim
davranigl tim unsurlariyla, tam olarak belirlenir.
internet kullaniminin haftanin ginlerine, ginin
icinde saatlere yayilimi, ginlik toplam kullanim
suresi, internetin kullanildigi yer, kullanma
amacl, kullanilan ortamin o6zellikleri, internet
kullanma istegini etkileyen durumlar ve internet
kullanimina direng varsa, kosullarl ogrenilerek
kisiye 6zel formulasyonlar yap|l|r

internete baglanilacak zamani kontrol edebilmek
icin internet kullanimi ile ilgili haftalik bir gizelge
olusturulur. internetin kontrollii kullanimini kolay-
lastirmak ve kontrol duygusu olusturabilmek igin
sik araliklarla, ancak kisa ve sinirli surelerde
internet ulasgimi planlanlr.1

internet kullanimini sinirlandirmak ve kullanim
amacini degdistirmek amaciyla internete erisim
zamanlari 6nceki kullanima goére farkh gin ve
saatlere kaydirilabilir. Kisi interneti araliksiz
kullaniyorsa molalar belirlenebilir. internet kulla-
nimini tesvik eden ortama yodnelik girisimler
planlanir. Sire sinirini gérmezden gelme olasi-
g1 géz o6ninde bulundurularak alarm kurmak
gibi uyarici isaretler kullanilabilir." Kisilerin kendi
internet kullanimlarini dizenlemek veya anne-
babalarin internetteki cinsel igerige ulagimdan
¢ocuklarini korumak icgin filtreleme programlari
kullanilabilir. Filtreleme programi kigi porno site,
online sohbet, oyun siteleri gibi uygulamalara
erismek isterse kendini otomatik olarak kapat-
maya programlanabilir. Codu internet baglmI|S|
bu deneyimi ‘soguk dus’ olarak tanimlar.*

Kisi internet kullanim stiresini doldurdugu zaman
geride kalan bos zamanlar igin alternatif zaman

degerlendirme etkinlikleri onerilir.*° Motivasyonu
artirici gériasme teknikleri, internet kullaniminin
maliyetinin belirlenmesi ve animsatiimasi igin
kaydettirilebilir. Kisinin sosyal destek aginin
geligtiriimesine ve yenl sosyal iligkilerin tesvik
edilmesine gaI|§|I|r Kontrolsiz kullanima ydne-
lik davranis egzersizleri, davranig provasi,
‘ko¢’luk  yapma, duyarsizlastirma, gevseme
teknikleri, 6z denetim veya yeni sosyal becerller
edinme temel olarak kullanilan tekniklerdir.*°

ilerleyen oturumlarda biligsel saylltl ve hatalar
lizerine daha fazla odaklanilr.* Kisi internetten
uzak tutularak internette olmamanin getirecegi
olumsuz ve islevsel olmayan diglnceleri test
edilir. Internete girmeden ve internete girince
neler hissettigi belirlenir. Bu surecte internet ile
bircok kez karsi kargiya getirilerek bilissel tepki-
lerin gdzlenmesi saglanir. Otomatik disinceleri,
duygu degisimleri ve tedavideki |Ierleme glnlik
izlem cizelgeleri Gzerine kaydettlrlllr Aile ve
evlilik iligkileri internet kullanimina bagh olarak
zarar goren veya olumsuz etkilenen kigilerde
ailenin dlger bireylerinin tedaviye katilimi gere-
kebilir.”

internet bagimlilarinin sosyal destek sistemlerini
guclendirmek ve internet digi iligkilerini geligtir-
mek i¢in 12 adim destek gruplari firsat saglar.
internet bagimhliginin tedavisinde relaps riski
g6z onidnde bulundurulmalidir. Destek gruplari
iyilesme sliresince bagimlilarin |nternet|n cezbe-
diciligiyle bas etmelerinde yardimci olur.*®

SONUG

Hizh bir bicimde yasam icinde vazgecilmez bir
arag haline gelen interneti bilissel ve davranigsal
islevler acisindan sorun yasayarak kullanan
kuguk bir grup vardir. ? internet bagimhhgini
aciklamaya calisan modeller, tedavi i¢in kuram-
sal bir zemin olusturmakta ve internet bagimlihgi
etiyolojisini aciklamaya calismaktadir. internet
bagimlihginin tedavisi sirasinda alkol bagimlihgi
ve madde kétuye kullanimi igin uygulanan tera-
pilerden tiretilen BDT yaklagimi, yeterli ampirik
kanitlari olmamasina karsin etkili gérinmek-
tedir.** Ulkemizde de internet bagimhhgr énemli
bir sorun haline gelmektedir. Gdzlemlerimize
gOre basvurular siklikla asirn internet kullanan
kisilerin aileleri araciliiyla ve dncelikle psikolog
ve psikolojik danigsmanlara olmaktadir. ilerleyen
yillarda bu sorunun Turkiye'deki psikiyatri prati-
ginde daha ¢ok yer alacagini ve klinisyenlerin bu
konuda farkindaliklarinin  olmasi gerektigini
distinmekteyiz.
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