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Bilimsel ve teknolojik gelismelerin gittikce hizlandigi ve teknolojinin
ayni hizla glinlik yasamimiza girdigi distnlldiginde cep telefonlari,
bilgisayarlar ve internet teknolojilerinin yasamimizdaki vazgecilmez yeri ve
6nemi bir kez daha acikca gérulebilmektedir. Ancak ginimiz gelismis
teknolojilerinden olan bilgisayar ve internet kullaniminin yasamimizda
istenilen bilgiye aninda ulasabilme, bilgi paylasimini saglayabilme gibi
getirdigi kolaylklar yaninda cok sik kullanimindan kaynaklanan bir cok
problemi de beraberinde getirmekte oldugu bilinen bir gergektir. Ozellikle
okul cadgindaki genclerde oldukga sik gorilen, psikolojik ve bedensel
gelisimlerini, sosyal iligkilerini olumsuz yo6nde etkileyerek akademik
basarilarini da duistren asir sekilde internet/bilgisayar kullanimi bireyin
hem akademik hem de kisisel gelisimini negatif yonde etkilemekte, kisiyi
bagiml hale getirmektedir. Bu baglamda da ortaya cikan “bagimhihk”
kavraminin taniminin iyi yapilarak nedenlerinin, belirtilerinin ve ¢6zim
Onerilerinin ortaya konulmasi 6énem tasimaktadir. Bu calismada da
oncelikle bagimhlik tanimi, bilesenleri, belirtileri, nedenleri ve yarattig
sorunlara deginilmis daha sonra konuyla ilgili yapilmis ve yapilan
arastirma bulgularina ve faydali olacagi umulan 6nerilere yer verilmistir.

Bagimhihk

Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Assosiation)
tarafindan 1994’te yayinlanan ve DSM-IV kisaltmasiyla isimlendirilen,
Mental Bozukluklarin Tanimsal ve Sayisal Elkitabi’'nda (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders) internet bagimlihdi bir hastalik
olarak bulunmamaktadir(Celebi, 1999).

Alan yazinda ilk bagimhlik tanimlarinda “ilag almay!” gérmekteyiz.
Bu tanimla badimhligin, madde bagimlihgi kapsaminda degerlendirildigi
sOylenebilir. Ancak gelisen teknoloji ve farklilasan davranissal degisiklikler
de bagimhlik olarak disltnilmeye baslanmistir.

Bu gorusler, kumar oynama (Griffiths, 1995b), asiri yeme (Orford,
1985), cinsellik (Glasser, 1976), bilgisayar oyunlari oynama (Griffiths,
1993) ve ciftlerin birbirine asiri baghhig: (Peele & Brodsky, 1975) gibi farkl
etkinlikleri icermektedir. Kimyasal olmayan bagimhiliklarin bagimhhk
yaratip yaratmadigini belirlemenin yolu ilag bagimhhg: igin
saptanmis olan klinik Olgilitlerle karsilastirmaktir. Bu yontem,
'televizyon bagimhligi' (Mcllwraith ve ark., 1991) ve 'edlence makinesi
bagimhhigr' (Griffiths, 1991) gibi davranissal bagimhliklarin klinik olarak
tanimlanabilmesini kolaylastirmaktadir. (Griffiths, 1999).

Yukarida s6zU edilen bagimlilik tdrleri igin kimyasal bagimliliktan
farkli olarak teknolojik bagimlihk tanimlanmaktadir. “Teknolojik
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bagimliliklar isevuruk olarak, insan-makine etkilesimini iceren ve kimyasal
olmayan (davranissal) bagimliliklar olarak tanimlanir. Bu bagimliliklar pasif
(6rnegin, televizyon) ya da aktif (6rnedin, bilgisayar oyunlari) olabilir.
Etkilesim genellikle, neden olan ya da pekistiren 6zellikleri (6rnegin, ses
efektleri, renk efektleri, olay sikligi vb.) icermekte ve bu o0zellikler
bagimlilik egilimini artirabilmektedir (Griffiths, 1995a).

Teknolojik bagimlihdi, davranissal bagimhliklarin bir alt grubu olarak
goren Griffiths (1996a), ana bilesenleri olarak dikkat cekme (salience),
duygudurum degisikligi (mood modification), tolerans, gericekilme
belirtileri (withdrawal symptoms), catisma (conflict) nlksetme (relapse)
olarak tanimlamis ve kullanmistir(Griffiths, 1999).

Dikkat cekme: Belirli bir eylem Kkisinin yasaminda en 6nemli hale
geldiginde ortaya cikar. Dislncelere (zihinsel mesguliyet ya da bilissel
carpitmalara yol acan), duygulara (siddetli istekle sonuglanan) ve
davranisa (sosyallesmis davranis bozulmalari) hakim olur. Ornegin,
Internet kullanicilari, gercekte online olmasalar bile bir sonraki online
olacaklari zamani dustneceklerdir.

Duygudurum degisikligi: Bu durum, belirli bir aktivite ile ugrasmanin
sonucunda kisinin belirttigi 6znel deneyimlere isaret eder ve bir basagikma
stratejisi olarak gérilebilir. Ornedin, bu kisiler internete baglandiklarinda
duygusal olarak bir canlanma olmaktadir. Ya da saatlerce online
kaldiklarinda kagma ya da kayitsiz kalmanin sakinlestirici etkisini
hissederler.

Tolerans: Ayni etkiyi gdstermesi igin belirli aktivitelerin miktarindaki
artma sirecidir. Ornedin, bir Internet kullanicisinin baslangicta daha az
slirede elde ettigi duygudurumunu elde edebilmesi icin online kaldigi
sureyi arttirmasi gerekmektedir.

Geri ¢cekilme Belirtileri: Bunlar belirli bir eylem devam etmediginde ya
da aniden kesildiginde ortaya cikan, hos olmayan duygular ya da fiziksel
etkilerdir. Ornedin, bir Internet kullanicisi online olmasi engellendiginde,
titreme, karamsarlik ve sinirlilikten yakinabilir.

Catisma: Bagiml kisiler ile cevresindekiler arasindaki kisiler arasi
catismalar, is, sosyal yasam, hobiler ya da ilgiler gibi cesitli aktivitelerle
olan gatismalar ya da kisinin kendi igsel catismalarina isaret eder.

Nitksetme: Belli bir aktivitenin daha dnceki oruntlleriyle tekrar olusmasi
edilimidir ve vyillar siren kacinma ya da kontrolden sonra tekrar
bagimhligin en ug dizeyine dénilmesidir.

Internet bagimhhginin belirtileri

Bagimhlik hakkinda karar vermek Ulzere gozlenebilir bazi davranis ve
durumlar alan yazinda bir gok uzmanin ortak goérisu olarak belirlenmis ve
bagimliidin belirtileri olarak gosterilmistir.

e Her gin Internet'e baglanmak, badl iken zamanin farkinda
olmamak, soruldugunda ise inkar etmek,



e Herkese mail adresi, ICQ numarasi, sohbet odasi adlan vs.
vermek veya dagitmaya calismak.

e Internet disi ugraslara ilginin kaybolmasi

Sosyal faaliyetlerde azalma, dostlari tarafindan anlasilamama

duygusu, Spor faaliyetlerinden uzaklasma ve kondisyon kaybi

Is verimliliginin diismesi

Surekli uykusuz kalma ve yorgunluk

Aligverislerin Internet Gzerinden yapilmasi

Aile fertlerine yeterli zamani ayiramama nedeni ile aile baglarinin

zayiflamasi

e Gilnlik yasamdaki diger is ve Kkisilerin, online yasama engel
oldugu dusilincesi

e Bilgisayar kullanimi nedeniyle esler arasinda anlasmazlik ve sorun
Gglkmasi

Benzer sekilde Dr. Mark Griffith's yaptigi bir arastirmada verdigi "en
onemli on uyari sinyali"ni asagidaki gibi siralamistir (Ekinci, 2002).

1. Yalnizca birkag dakika harcamaya niyetli oldugunuz halde, bilgi
aramak icin saatler harcadiginizi fark ediyorsunuz.

2. Galisma arkadaslariniza, 6zel hayatinizdaki arkadaglariniza ya
da esi’ine bilgisayar basinda gecirdiginiz zaman hakkinda yalan
sOyliyorsunuz

3. Monitériin basinda her oturusta saatlerce kaldiginiz igin
fiziksel sorunlardan mustaripsiniz.

4. Sirekli olarak bir sonraki Internet oturumunu iple
cekiyorsunuz.

5. Aradidiniz bilgiyi bulmaya hep "bir adimcik" kaldigini
disinlUyorsunuz.

6. Anonim bir kisilige burinmek size heyecan veriyor, insanlarla
Internet Uzerinden konusmayi yuz ylze konusmaktan daha
kolay buluyorsunuz.

7. E-postanizda bir sey var mi diye bakmak igin zorlayic bir
istek duyuyorsunuz.

8. Internet'e girmek icin yemek 6§iinlerinize, derslerinize ya da
randevulariniza bos veriyorsunuz.

9. Bilgisayarinizin basinda bu kadar fazla zaman gegirdiginiz icin
sugluluk duyma ve buyuk bir zevk alma arasinda gidip
geliyorsunuz.

10. Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman caniniz bilgisayar
cekiyor ve yoksunluk semptomlari gbésteriyorsunuz.

Yukaridaki belirtileri gosteren kisilerin dikkatli olmalari gerektigini
belirten uzmanlar, bu sorunlarin kisinin yapmakta oldugu is, calisma
ortami, yasi, 6grenim dizeyi, kullanim gerekleri ve dlzeyi goéz 6nline
alinarak degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadirlar.



Bu sorunlarin ortaya gikmasinda etkili oldugu distnilen alanlar ise
Siber- seks, flért, muhabbet, kumar, pornografi, sohbet, borsada
oynamak, acik artirmalara katilmak, oyunlar ve -son olarak- saplantili bir
sekilde vyeni bilgiler pesinde kosmak seklinde siralanmaktadir(Ekinci,
2002).

Internet bagimhhginin nedenleri

Arastirmacilar dzellikle sosyallesme ihtiyacini vurguluyorlar. Ornegin
Dr. Storm A. King, konunun boyutlarini ézetledigi makalesinde, Internet
Uzerindeki sosyal hayatin avantajlarini sayiyor: GUnUmdulziun sehir
hayatinda kolay kolay kurulamayan sosyal baglantilari Internet (izerinden
kurabilmek, yabancilarla kolaylikla ve risksiz olarak iliskiye gegebilmek;
insanlarin  kendi kendilerini dizginlemeden, 0&zglrce dusuncelerini,
duygularini ifade edebilmeleri; kendilerini géstermek istedikleri yénlerini
abartarak gosterebilmeleri; Internet lizerindeki paylasma ortamlarinda ses
cikarmadan digerlerini dikizleme olanaginin olmasi gibi. Sosyallesme
ihtiyacina, Internet'i cekici kilan baska unsurlari da eklemek zor degil; her
an el altinda olmasi, yasaklanmis olana ulasabilmeyi kolaylastirmasi, oyun
oynamaya, risk almaya vyardim etmesi bunlardan birkagl olarak
sayilabilir(Ekinci, 2002).

Internet Bagimhihgi’'na Karsi Goriisler

Bazi yazarlar ise Ulkemizde yeterli sayida Internet kullanicisinin
olmadigini, olmayan bir seyin de badgimlihk yapmayacadini
savunmaktadirlar. Ozden OZDEMIR’e (2000) gére; tani icin kullanilan DSM
4 standardinda 6nemli hatalar olduguna inanan bir psikiyatr olan Ivan
Goldberg, bunu kanitlamak icin Internet bagimhhgi diye hastalik
uydurup, haber gruplarinda bagimlilarin yardimlasmasi icin uydurma bir
destek grubu olusturmus ve konu bu noktadan sonra daha de gelisip bu
gunkl hale gelmistir.

Carnegie Mellon Universitesinde yapilmis olan bir baska arastirmada
da Internet'in mutsuzlastirdigi sonucu gikarilmis. Arastirmaya gore web
kullanimi arttikgca bireylerin yalniz ve mutsuz hissetme ihtimali
artiyor. Internet gibi sosyal bir teknolojinin tuhaf bir sekilde anti-sosyal
davranmay! beslemesine ‘'Internet paradoksu' adini vermisgler. Yani
Internet agina c¢ok badlananlar glindelik hayattaki bireyler arasi aga o
kadar kolay baglanamiyor (Ozdemir, 2000).

Bagimhlik olduguna inanmayan bir baskas! ise Dr. Iathan Shapira,
bir sorunun varhgini kabul ediyor; ama bunun yeni bir hastalik tiri degil,
ayni kleptomani veya alisveris bagimlihdi gibi bir "itki denetimi" problemi
olduunu distniyor ve Internet "bagimh"larinin zaten baska psikiyatrik
bozukluklardan da cektiklerini distnuyor(Ekinci, 2002).

Dr. John Grohol da boéyle bir hastalik olmadigini séyliyor. Grohol,
hastaligin var oldugu sonucuna varan arastirmalardaki yoéntemsel
sakatliklara isaret ediyor; Ornedin, teshis kriterlerinin saptanmasinda,



patolojik kumar bagimhligi gibi az sayida insanda gbézlemlenen, anti-sosyal
bir davranis icin gelistirilmis kriterlerin, Internet gibi milyonlarca insanin
kullandigi ve dogas itibariyla sosyal olan iliski bicimine aktariimasini
elestiriyor. Grohol, Internet bagimhligindan cektigini sdéyleyen insanlarin
cogunun ! depresyon, anksiyete gibi baska bir sorunla ylzlesmek yerine
kendilerini Internet'e verdiklerini, cok az sayida kullanicinin kompulsif asiri
kullanimdan mustarip oldudgunu; bunlarin da bilinen bagimliik tedavi
yontemleri ile tedavi edilmesi gerektigini séyliyor (Ekinci, 2002).

John Grohol'un alternatif olarak onerdigi yaklasim oldukca akliselim
trint. Uc safhal bir modeli hipotez olarak ortaya atiyor: Bu modelde
kullanicillar 6nce blyillenme/saplanti, sonra hayal kirikidina ugrama/uzak
durma safhalarindan gecerek bir dengeye ulasiyorlar. Grohol, buna gére,
asiri kullanim sikayetlerinin gogunun, ikinci safhadaki kullanicilarin gegici
sikayetleri oldugunu soyliyor (Ekinci, 2002).

John Suler neyin hastalikli, neyin saglikli oldugunu ayirt etmek igin
bir "Bitlnlestirme Ilkesi" ©neriyor: "Ylzylize vyasantiniz siber-
yasantinizdan koptuysa bir sorun vardir. YlUz- ylze yasantiniz siber-
yasantinizla bitiinlesmisse, durumunuz saglikhdir." (...) (saglikh Internet
kullaniminda) Internet izerindeki hayatinizdan gercek hayattaki aile ve
arkadaslariniza sdz edersiniz. Internet ortamindaki cemaatinize kendi
gercek kimliginiz, ilgileriniz ve becerilerinizle katilirsiniz. Internet Gzerinde
tanistiginiz insanlarla telefonla konusur ya da sahsen goristrsiiniz. Tersi
de gecerli: esasen gercek dinyadan tanidiginiz insanlarin bir kismiyla da
e-posta ya da sohbet ortamlarinda iliskiye gegersiniz. "Gergek dinyayi
getirmek", siberuzayda bagimlilik halinde takilip kalmis insanlara yardim
etmekte 6nemli bir ilkedir(Ekinci, 2002).

Uzun Siireli Bilgisayar Kullaniminin Yarattig: Sorunlar

Uzun sureli Internet kullaniminda oldugu gibi uzun sureli bilgisayar
kullanimin da neden oldugu saglik problemleri az ¢ok tim kullanicilarda
gorilmektedir. Dr. Celebi (2000) bu sorunlarin neler oldugundan ve
korunma yontemlerinden bahsetmektedir.

Bircok kisi bilgisayar kullanirken nasil oturdugunu coktan unutmus,
gozleri ekrana kilitlenmis, sirt 6ne egilmis, eller klavye ya da fare Ustlinde
saatlerini bilgisayar basinda gegirmekte; sonunda gdzlerde yanma, boyun
kaslarinda agri ve sertlesme, elde uyusukluk, genel yorgunluk gibi
sikayetler ortaya cikmaktadir. Bu asin bilgisayar kullanimi ve galisma
aliskanliklari sonucu bazi bedensel bozukluklar ve sorunlar gelisir. Bu
bozukluk ve sorunlardan belli baslilari asadida anlatiimistir.

Tekrarlanan hareketle olanlar

Klavyeyi veya fareyi kullanirken yapilan kiclk hareketlerin hastaliga
yol acmasi sasirtici gelebilir. Fakat cok sayida tekrarlandigi ve aylar, yillar
boyu surdarildiga icin kiglk el hareketleri sonucu, zamanla, 6zellikle el
bilegi hizasindaki yapilarda bozulmalar ortaya cgikar. En sik gorileni el
bilegi sendromu dur. El bilegi sendromunda median sinir el biledi hizasinda
icinde gectigi el bilegi kanalinda sikisir, yapisi bozulur ve islevini yapamaz.



Median sinir, klicik parmak ve ylzlik parmadinin dis yarisi harig, elin ig
ylzinin duyarlihdi ve el ayasi igindeki bazi kaslarin ve bas parmadi
hareket ettiren bazi kaslarin calismasini saglar. Median sinir gorevini
yapmayinca elde uyusukluk ve agri, basparmak hareketlerinde ve el sikma
gucunde azalma ortaya cikar, el becerisi bozulur, incelik gerektiren el isleri
yapillamaz. Eldeki agri nedeniyle kisi geceleri uyanir, elini sallayarak ve
silkeleyerek adriy1 bir oranda azaltmaya calisir. Olay bir kere gelistikten
sonra tedavisi glc¢ bazen de basarisiz oldugundan hastalik hakkinda
Onceden bilgili olup ortaya cikisini 6nlemek en iyi yoldur.

Boyun kaslarinda tutulma

Belli bir durusta uzun sire kalmakla boyun kaslari kasilir. Bu durum
boyunda, bazen boyunla beraber basin arka kisimlarinda agr sertlik ve
uyusukluga vyol acar. Calisirken Kkisinin stresli olmasi, monitdérin bas
hizasindan yukarida olmasi, ayni bas durusunu degistirmeksiniz uzun sire
strdirmek boyun tutulmasini kolaylastirir.

Gozlerde yorulma

Sabit bir noktaya strekli bakmak go6zleri yorar. Gozlerin degisik
yonlere hareketi g6z klresini hareket ettiren 6 degisik kasla saglanir.
Ayrica gobzler yakina ve wuzaga baktidinda, gorintinin retinaya
odaklasmasini saglamak igin, goz mercedini bombelestirip yassilastiran
g6z icindeki kaslar calisir. Sabit bir noktaya surekli bakmak goézleri yorar.
Ayrica ekrandaki goruntd ve 1sik ayarinin iyi yapilmamis olmasi, monitér
Isiginin  titresimli olmasi da g6z yorgunlugunda etkili olur. Bunlara
uykusuzluk da eklenebilir ve bdylece uzun sure bilgisayar kullanan Kkisilerin
gozlerinde yorgunluk hissi, kizariklik ve yanma ortaya cikar.

Uyku saatlerinin azalmasi

Bilgisayar tutkunlari, birazdan kalkacagim diyerek gece gec¢ vakte
kadar otururlar... Oysa sabah kalkip ise gideceklerdir. Televizyon uyutur;
bilgisayar, 0zellikle internet kisilerin aktif katkisina ve ilgisine bagh
oldugundan uyanik tutar. Bilgisayar tutkunu gecenin gec saatlerine kadar
bilgisayar basindadir. Uyku azhdi sonucu stlrekli olarak kendini yorgun
hisseder, cabuk sinirlenir, konsantrasyon glucu azalmistir, is verimi duser.

Aile iligkilerinde aksama

Internet tutkunu, cocuguna, arkadaslarina, esine verecedi zamani
sanal diinyaya verir. Ev islerini ihmal eder. isinde, okulda bilgisayarla ilgili
hayaller kurar. Sanal dinyayi gercek dinyadaki iliskilere tercih eder.
Bilgisayar tutkunlugu nedeniyle cevreden elestiri ve uyarilar alir. Istedigi
halde Dbilgisayara olan ilgisini sonlandiramaz ve ayri kalamaz.
Bilgisayardan ayr kaldiginda sinirlilik, ¢okintl, nesesizlik gibi durumlar
ortaya cikar.

Verim azlig: ve basarisizhik

Internet tutkusu nedeniyle mektuplar acilmaz, gazeteler okunmaz,
dergiler birikir, gunlik kiglk dlzenlemeler yapilmaz, ev isleri ihmal edilir.



Ogrenci vaktini ders galisma yerine bilgisayar basinda gegirir. Uykusuzluk,
yorgunluk bunlara eklenir, Is ve okul basarisi dlser.

Internet badimhh§indan kurtulmak isteyenlere ©&nerilerde bulunmak
gerekirse, Dr Kimberly Young'a gére, hastanin giinlik Internet kullanim
saatlerini degistirmek, o©rnedin bir mutfak saati yardimiyla bilgisayari
kapatmasini hatirlatmak, haftalik Internet kullanimi hedefi gizelgeleri yapip
bunlari kaydetmek, Internet orucuna girmek, kiiciik hafiza kartlarina
Internet'in faydalari ve zararlarini yazmak, destek gruplari ya da aile
terapisi gibi yéntemler dusuntlmeli (Ekinci, 2002) Bunun yaninda
bilgisayarin olumsuz etkisinden kurtulmak da alinacak bazi tedbirlerle
olanakli gériinmektedir. Bu tedbirleri CEBIL séyle siralamaktadir.

Uzun Siireli Bilgisayar Kullaniminin Yarattigi Sorunlardan Korunma
Onerileri

Calisma araclarinizin ergonomik ve iyi diizenlenmis olmasi yeterli degildir.
Calisirken bedeninizi kullanma biciminiz bozuksa; koltukta iki kat
oturuyorsaniz, kaslariniz gerilmisse yine kacinilmaz olarak rahatsizliklar
ortaya cikar. Kétu calisma aliskanliklarindan kurtulmak, iyi aliskanliklari
edinmek amacg olmalidir.

Kasilmalarindan kurtulmak

Belirli bir hareket yaparken bazi kaslarin kasilmasi bazilarinin gevsemesi
gerekir. Hareketin uyum iginde olmasi icin kasilan ve gevseyen kaslar da
belirli bir uyumla calhsmalidir. Cogu zaman ise bir hareketi yaparken
hareketi saglayan kaslar yanisira, hareketle ilgili olmayan bir slri kas da
kasilabilir. Kisi yaptigi iste beceri kazandikca onu daha kolay ve daha az
enerji sarfiyla yapar hale gelir. Stres ve telas gereksiz kas kasiimalarini
arttinr. Bunlardan kurtulmak icin beden zaman zaman algilanmali gereksiz
kasilmis kaslar gevsetilmelidir.

Durusun dizeltilmesi

Durusumuz edindigimiz aliskanliklar sonucu olusur. Kéti beden duruslari
kisiyi yorar ve giderek o0zellikle omurgalarda, kamburluk, edrilik gibi
bozukluklara yol acar. Beden durusumuzu bir giinde dizeltemeyiz. Uyari
ya da kendi kararimizla yerlesmis durus bozukluklarimizi dizeltsek bile bir
sure sonra dikkatimiz baska yerlere cevrilince yine eski halimizi aliriz. Bu
konuda bilingli ve kararli olursak yillar icinde kétl durus aliskanliklarimizi
degistirebiliriz. Daha iyisi ise 6nceden dikkatli olup bu tlr zararli beden
duruslarinin gelismesine izin vermemek ve sadlikh beden duruslarini
aliskanlik haline getirmektir. Dogru durus icin en 0©nemlisi bas ile
omurganin iligskisidir. Bas gdvdenin Ustlinde dik ve dengelenmis sekilde
durmal her ydne rahatca hareket edebilmelidir. Bu durusla gévdede yer
cekimine karsi hareket eden kaslan refleks mekanizmalarla harekete
gecirir ve boylece gbvde dik ve omurgalar fizyolojik konuma gelir, hareket
sistemi uyumlu ve rahat calisir.



Beden bilincinin gelistirilmesi

Bu durum yoga, meditasyon, solunum egzersizleri, spor... gibi cesitli
bedensel ve zihinsel calismalar ile sadlanabilir. Bunlarin vyanisira,
uygulanilabilecek basit bir yéntem, gunlik islerimizi yaparken zaman
zaman, birkac saniye bedenimizi algilamak, bedenimiz dengelen uyarilari
degerlendirmek ve gerekli dizeltmeleri yapmaktir. Boylece kotli beden
duruslan, gereksiz kas kasilmalari, zorlanan yorulan agriyan yerler fark
edilip gerekli dizeltmeler yapilabilir.

Yukarida bahsedilen uzun sulreli ve uygunsuz bilgisayar ve Internet
kullanimi ile ilgili bu gérislerden sonra bizim icin 6nemli olan tanimlama
ise aile ile ilgili bir devlet kurumunun web sitesinden geliyor.

Daha sosyal bir tanimlama ile bagimhlik; “birey ve nesne arasinda
bireyin secimi ile baslayan aynilik ve sireklilik 6zelligi tasiyan boyutlu bir
iliski” olarak tanimlanmistir. “*Bu iliski her ne kadar bireyin 6zgur iradesi ile
baslamis ise de, bireyin oOzerkligi zaman icinde ortadan kalkmaktadir.
Bagimlihdin gelismesiyle ortadan kalkmaya baslayan 6zerklik, bireyin daha
once dagarciginda bulunmayan yeni tir tutum ve davranislar edinmesine
yol acar.” (http://www.aile.gov.tr/bagimlilik.htm)

Bu tanimdan da anlasilacagi gibi bagimhlik baslangicta bireysel
olmakla birlikte, sorunlarin ortaya ¢gikmasi ve artmasi ile iginde bulunulan
toplumu da etkilemektedir. Bu noktadan hareketle 6zellikle geng yastaki
bireylerin asiri ve uygunsuz bilgisayar ve Internet kullanimina karsi
bilgilendirilmesi, olusmasi muhtemel sorunlar azaltacaktir. Bu noktada
dinyada ve Ulkemizde o0zellikle okullarda ve 0drencilerle  yapilmis
arastirmalara bakmak faydali olacaktir.

Okullarda Ve Ogrencilerle Yapilan Bilgisayar Ve Internet Kullanim
Arastirmalari:

Morahan-Martin ve Schumacher (1997) 277 kolej 6grencisinde
patolojik Internet kullanimi (PIK) olarak adlandirdiklari davranisi
incelemislerdir. Badimli olarak dederlendirilen kullanicilarin  haftada
ortalama 8.48 saat nete badli kalmaktadirlar. Ayrica bu kisiler UCLA
Yalnizlik 6lgegine gére daha yalniz kisiler olarak bulunmuslardir.(Griffiths,
1999).

Scherer ve Bost (1997), Internet kullanimi acisindan 531 d§renciyi
incelemisler ve madde istismari ve bagimhligi belirtilerine paralel 10 klinik
belirtiyi iceren bir kontrol listesi (checklist) gelistirmislerdir. U¢ ya da daha
fazla belirtiyi isaretleyenler "Internet bagimhsi" olarak siniflandiriimislardir.
Arastirmalarinda elde edilen sonucglara gére, Internet’te harcanan sire
haftada ortalama 8.1 saat olarak bulunmustur. Orneklemin % 13'Q
Internet kullaniminin akademik galismalarini, profesyonel performanslarini
ya da sosyal yasamlarini etkiledigini, % 2'si ise Internet’in yasamlarina
olumsuz etkisi oldugunu algiladiklarini belirtmislerdir (Griffiths, 1999).



Kathleen Scherer (1997), Austin’deki Texas universitesinde 531
ogrenci Uzerinde yaptigi arastirmayi haftada en az bir kez baglanan 381
ogrenci ile devam ettirdi. Deneklere sorulan on sorudan en az Ucilnd
olumlu yanitlayan 49 kisi (%13) bagimh olarak kabul edilmis, onlarin
haftada ortalama 11 saat bagl olduklari, digerlerinin ise haftada ortalama
8 saat Internet’e baglandiklarini belirlemistir (Holmes, 1997).

Chien Chou, Ming-Chun Hsiao (2000) Tayvan’da 12 Universite ve
kolejdeki 910 gecerli sonuc veren dgrenci lGzerinde yaptiklari arastirmada
Brenner'in (“Internet-Related Addictive Behavior Inventory”)(IRABI) dogru
yanlis tipindeki Olgegini 4 I likete cevirerek adapte etmisler, Young'in 9
adet internet badimliik sorusunu da D/Y seklinde ikinci bdélimde
kullanmiglardir. Olcekten en yiiksek puani alan %10 luk (110 ve Usti)
dilimdekiler ve soru listesinde bes ve daha fazla evet yaniti verenler
secilerek toplam 54 kisi (%6) bagimh olarak belirlenmistir. Bu grubun
internet kullanim orani haftada 20-25 saat iken, digerleri 5-10 saat
kullandiklarini belirtmislerdir.

Ulkemizde de benzer sorunlar ne yazik ki yasanmaktadir. Ozmenler
(2001) yasadigi deneyimde lise 06drencisi ergenin evdeki bilgisayara
internet baglantisi saglandiktan sonra belirgin derecede artan bilgisayar ve
internet kullanimi ile bunlarin ardindan gérilen ders basarisizigi dikkati
cekmektedir. Diger bir olgu ise belirgin sosyal ve mesleki islev
bozukluguna yol agcmamakla birlikte kisa slreli de olsa hemen her gece
onlenemez internet kullanimi istegi ve ertesi gline sarkan yorgunluk hissi
ile karakterizedir(Ozmenler, 2001).

Bu calismada genellikle okul cadindaki c¢ocuklar g6z o6nlne
alindiginda, onlar icin uygun olan Internet ve bilgisayar kullanimi nasil
olmasi gerektigi tartisilacaktir.

Okul cagindaki cocuklara bakildiginda bilgisayar ve Internet’in uygunsuz
kullanilisi; siddet iceren oyunlar, uzun sureli kullanim, uygun olmayan
sitelerin gezilmesi, uygunsuz ve gereksiz sohbetler ve bunlarin getirdigi
yorgunluk, uykusuzluk, dikkat bozukluklar, cevreye ilgisizlik, gercek
hayattan kopma, ekonomik zorluklar olarak siralanabilir.

Bu sorunlarin ¢ézimiinde ise her zaman oldugu gibi okul aile isbirligi ile
ailelerin ve c¢ocuklarin bilinglendirilmesi, okulda bu konuda aile ve
ogrenciler icin seminerler ve toplantilarin yapilmasi, bilgisayar ve
Internet'ten vyararlanma vyollarinin 06gretilmesi uygun olacaktir. Bu
noktadan hareketle bilgisayar ve Internet nedeni ile sorun yasayan aileler
ve oOgrenciler ile yapilmis bir calisma hakkinda bilgi vermek ve bu tir
calismalarin devamini getirmek olasi bazi sorunlarin ¢6zimunde 6énemli rol
oynayacaktir.



ARASTIRMA
Metodoloji

Ogrencilerin uygunsuz bilgisayar ve Internet kullanimi nedeni ile
gelen sikayetler Uzerine secilen bir okulda pilot calisma gergeklestirilmistir.
Ozel bir okul olmasi nedeniyle ailelerin ekonomik durumlarinin iyi oldugu
ve her 6dgrencinin evinde kendine ait bilgisayari ve internet baglantisi
oldugu da belirlenmistir.

Arastirma modeli olarak 6n-son test deney kontrol gruplu model
secilmistir. Ogrenciler 10 kisilik deney ve 10 kisilik kontrol grubu olmak
Uzere ikiye ayrnilmistir. Deney grubuna alinan 0&dgrenci ailelerine
bilgilendirici bir mektup génderilmistir. Her iki gruba da internet lGzerinden
elde edilen 22 maddelik 5 li likert tipi internet aliskanlklar ve bagimlilik
6lcegi uygulanmistir. Daha sonra uzman gorusleri alinarak, bilgisayar ve
internet’in olumsuzluklarini gidermek Uzere hazirlanan mektup deney
grubundaki ailelere ulastiriimistir. Mektup, ailelerin 6grencilerde gézlemlen
davraniglara karsin, uygulanabilecek yeni davranigsal Onerileri iceren
maddelerden olusmaktadir. Ailelerden 6drenciler igin yeni davraniglar
olusturmalarina yardimci olmalarn yol goéstermeleri istenmistir. Kontrol
grubunda herhangi bir islem yapiimamistir. Mektubun ulagsmasindan g

hafta sonra ailelerin mektupta Dbelirtiien maddelerin uygulanip
uygulanmadigini kontrol eden bir kontrol listesi doldurmalari istenmistir.
Bulgular

Internet  bagimhhginin belirlenmesi igin kullanilan  dlgek

uygulamasindan elde edilen 6n test ve son test puanlarn tablo olarak
asagida gosterilmistir.

Test Puanlan On test Son Test Fark

Deney Grubu 83,2 73,3 9,9*

Kontrol Grubu 83,4 83,1 0,3
Fark 0,2 9,8%* *P<0,05

Deney grubunun puanlari incelendiginde 6n test ile son test puanlari
arasinda 9,9 puanhk fark oldugu gorilmektedir. Ortaya cikan bu fark
Wilcoxon non parametrik testiyle test edildiginde z=-2,318, iki yonlQ
p<0,05 dederleri farkin istatistiksel olarak anlamli  oldugunu
gorulmektedir. Olusan bu farkin deney grubundaki ailelere ulastirilan
mektup ve kontrol listelerinden kaynaklandigi (kontrol grubunda farkin
olmamasi nedeni ile) sdylenebilir.

Kontrol grubuna higbir etkide bulunulmadigi
puanlarinda degisiklik olmamistir.

igin On-son test

Deney ve kontrol gruplarinin son testleri Mann-Whitney non
parametrik test yontemi ile karsilastirildiginda elde edilen sonug, (z=-
2,276 iki yonli p<0,023) anlamli dizeyde anlamli oldugu gorilmektedir.



Deney grubunda olusan farklilik hem son testleri hem de kontrol
grubundan farkli olmasi nedeniyle dikkat cekicidir. Ailelere mektupla dahi
bir yardim verilmesi bu denli olumlu etki yaratmasi mutluluk vericidir.
Bundan sonra okullarimizda gerekli toplantilarla ailelerin
bilgilendirilmesinin énemi bir kez daha anlasiimaktadir.

Oneriler:
e Genglerin internetten nasil faydalanmalari gerektigi
ogrenmelidirler, belirli amacla internet ve Dbilgisayar

kullanmalidirlar.

» Internete giris ve cikis saatleri igin cizelge yapilarak belirlenmel
ve bu kurallara uyulmahdir.

e Arkadaslarina sosyal ortamlarda daha fazla zaman ayirmalari
saglanmalidir.

e Sosyal aktiviteler sinema, tiyatro, mulze, sportif faaliyetler zaman
ayirmahdir.

e Arkadaslan ile internet disi yollarla iletisim  kurmasi
O0zendirilmelidir.

e Aileler genglere daha fazla (kaliteli) zaman ayirmali, sorunlari ile
ilgilenmelidir.

e Okul ve arkadas cevreleri hakkinda bilgi almak Uzere gengle
sohbet etmeli hoslandigi, ilgi duydugu konular ile kaygi ve
sorunlarini aile ile konusmasi igin tesvik edilmelidir.

o Internette iken genclerin genellikle hangi sitelere girdiklerini
o6grenmek egilimleri hakkinda fikir verebilir. Bilgisayar ve Internet
hakkinda konusmak faydal olabilir.

e Genglerin bilgisayar ve internet disinda da hobi gelistirmeleri
tesvik edilmeli, kitap okuma aliskanhdi aileden 6rnek alinarak
kazaniimalidir.

e Genglerden aile sorumluluklari paylasmalar istenmeli belirli
gorevleri yerine getirmeleri istenmelidir.

e Bilgisayarda uzun sdreli calisirken zihninizi parazitlerden
bosaltacak anlik yéntemler gelistirin,bir manzara, bir gértntd, bir
ani size bdyle bir yontem gelistirmek igin anahtar gérevi gorebilir.

e Uzun Calisma saatleri arasinda molalar vererek el, kol, parmak,
boyun ve belinizi dinlendirin.
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