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Sanalizm

"W" harfinin ii¢iinii, bir arada bu kadar sik gérmemisti insanoglu! Internetle
gorddi...

Nedir internet?

Internet gérmeden bakmak, seslenmeden konusmak, yorulmadan sevismektir.
Internet daldan dala atlamaktir. Internet, varken yok olabilmektir. Internet
secmektir. Dokunmadan, koklamadan sevebilmektir. Internet hayattan kagmaktir.
Baska bir boyut, baska bir alemdir. Bir alemin klavyeye sigmis halidir.

Internet gelisimdir, bilimdir, 6zgiirliiktiir. Oyundur, istir, gezidir, kitaptir, asktir,
bankadir, gazetedir, defterdir.

Internet bazen hastaliktir...

Neden Facebook hayatimiz oluyor? Neden oyunlarin basindan kalkmiyoruz?
Neden e-postalarimiza bakmadan duramiyoruz? Neden "chat" yaparken kiifrediyor,
baska kimliklerle digerlerini ve kendimizi aldatiyoruz? Internet sadece hayatimiz1
degil, psikolojimizi de etkiledi!

Interneti bilmeyen kaldi mi? Daha ansiklopedik bir tanim yapalim: Internet,
diinya iizerindeki mevcut milyonlarca agin ortak bir protokol ¢ergevesinde iletisim
kurmasini ve birbirleriyle kaynaklarini paylagsmasini saglayan aglar arasi bir agdir.

Artik baska bir cagda yasiyoruz. Bilgisayar teknolojisi insan hayatina girdiginden
ve internet toplumda yayginlastigindan beri diinya farklilasti.

Diger teknolojiler de insan hayatini etkiledi. Ama internet tiim toplumsal yapiy1
degistirdi. Toplumsal yapiyla birlikte insanin dogasinda da degisimler yaratti.
"Sanalizm" adimi verebilecegimiz bir c¢ag, "sanalist" adini verebilecegimiz
takipgileri ve onlarin bir yasam tarzi olustu.

Sanalizm kendi hastaliklarini da yaratti: Internet ve bilgisayar bagimlilig1!
Gelisim, Modernlik ve Internet

Internet, insanligin gelisim siirecinin geldigi bir nokta! Bu noktadan &ncesi
oldugu gibi sonras1 da olacaktir. Teknolojik gelisim, medeniyetin yeni bir yone
savrulmasina neden olmustur.

Internet, karsitlarim da yaratmistir. Karsitlar bu teknolojik gelismeyi ve
getirdiklerini  sevmeyenlerdir. Karsitlarin  biraz nostaljik takildiklarimi da
sOyleyebiliriz. Karsitliklar1 gegmis caglara olan 6zlemleridir. Teknolojiye karsi
duyulan bu hosnutsuzluga ragmen, internet artik egemen bir kiiltiir olmustur ve
yarinimizi sekillendirmektedir.

Insanoglu, eski caglarda evreni egemenlik altina almaya calismamustir. Evrenle
iliskisi sadece esriklikte gerceklesmekteydi. Ara¢ yapmaya baslayan ilk¢ag
insanlariyla, dogaya egemen olma fikri gelismistir.



Ilkgag insanlari aslinda dogaya boyun egmistir. Caresizlik bu davranisin
temelinde yatan nedendir. Ote yandan gizilgiiclere inanmis ve bir anlamda dogaya
karsit bir enerjiyi beslemislerdir. Yasama diirtlisinlin egemen olmasiyla ve
teknolojik gelisimle birlikte insanoglu dogaya boyun egmemeye, dogay1 egip
blikmeye baglamistir.

Bunun en 6nemli nedeni de ¢aresizliktir. Anlayamadiklar1 ve ¢aresiz kaldiklar
giicler karsisinda boyun egmiglerdir. Ama farkli seylere tapmayir da ihmal
etmemisler, aslinda iglerindeki gizilgiicii bugiline kadar tasimiglardir. Sonraki
caglarda evrenin giiclerini emerek yasama diirtiisii egemen olmus ve bir yaris
baslamistir.

Teknik, doga egemenligi degil sadece doga ile insanlik arasindaki iliski lizerinde
egemenliktir. Insan diinyadaki dogal dengeyi ve diizeni her ne pahasina olursa olsun
egemenligi altina alma hirsini tagir (Yalgin, 2003).

[lk¢ag insanlarmin atesi bulmasindan, tekerlegi icat etmesinden, aletler iireterek
hayat1 kolaylastirmasindan farkli degildir internet. Araba ¢eken atlardan buharli
makinelere kadar gelisim tutarli bir ¢izgi izlemektedir. Internet postacinin kapiy1
calmasinin, atlarla yolculuklarin, telgraf direklerinin karsiti degil devamudir.
Internet son noktadir. Ama farkli bir boyut getirmeyi de bagarmustir.

Internet, suclarin niteligini bile degistirmistir. Bu nedenle yeni yasalarin
¢ikarilmasi zorunlu hale gelmistir. Bu durum internetin insan yasamini kokeninden
etkilediginin bir gostergesidir.

insan ve Makine

Diinyanin gecirdigi son bes ylizyil, yenilik ve kisisel 6zgiirliiglin toplumun
stabilite ihtiyac1 ve kontroliiyle dengelenmesi gibi yeni sosyal degerlerin
koklesmesine yol agmistir. Buna gore ¢ok fazla sosyal degisim, ¢ok fazla kisisel
Ozgiirliik sosyal diizeni tehdit etmektedir.

Interneti anlamak igin insanoglunun makineyle iliskisine bakmak gerekir.
Toplum makinelerle olan iligskisinde derin bir ikilem (ambivalans) yasamistir ve
yasamaktadir. Buna iyi bir 6rnek olarak saat ele alinabilir.

Saat kesfedildiginde ayn1 bilgisayar veya internet gibi topluma hizmet verecegi
diisiincesi hakim olmustur. Saatle gezegenlerin takibi yapilabilmis, bir¢cok énemli
dini gilinilin tam tespiti saglanabilmistir. Ancak saatin kesfi ayn1 zamanda Kilise'nin
dogmalarmin da yanlis olabilecegi fikrini yaratmigtir. Saat toplumun diizenini de
etkilemistir. Hayat saate gore diizenlenmeye baslamigtir. Saat toplumu yonetir hale
gelmistir. Insanlarm aktivitesi kayit altma alinmistir. Ote yandan bu durum
Kilise'nin toplum iistiindeki giiciinii de etkilemistir.

Saatin kesfiyle mekanik oyuncak endiistrisi patlamistir. Kendi kendine hareket
eden oyuncaklar tiiremistir. Bunlarin basit bir robot olduguna kusku yoktur. Bu
ilkel robotlar o tarihlerde insanoglunun iiretilebilecegi fikrini de yaratmistir. Bu
fikir toplumu korkutmustur. Insanin kendini kontrol eden makinelerden korkusu o
giinlere dayanmaktadir.



Makinelere giivensizlik hep varolagelmistir. Terminator gibi filmler de
makinelere olan giivensizligin bir semboliidiir. Internet ve bilgisayardan
korkularimiz da bunun benzeridir. Doganin 6tesinde insanin kendi yarattigi bir arac,
insan1 ve insanlig1 kontrol eder bir hale gelebilir mi? Bu korku acaba insanoglunu
kontrol etmeye hevesli bireylerin paranoyasi olabilir mi?

Bir yanda bu korku yasanirken, diger yanda bilgisayarin getirdigi nimetlerden
faydalanmak insanoglunun ikileminin bir gostergesidir. Ama bir gercek var ki, o da
ikilem duyulan nesnenin, kisiyi o nesneye daha ¢ok bagladigidir.

Yeni endiistriyel toplumda bireyin lirettigi listiine kontrolii azdir. Kendi bedeni
iistinde de kontrolii azdir. Bireysel gilig, zaman i¢inde giderek gii¢siizliige
doniismiis durumdadir. 18. yiizy1l insanlarin bir makine gibi kontrol edildigi bir
donemdir. 19. ylizyil ise makinelerin insan1 kontrol edecek bir ara¢ olarak
kullanildig1 bir donem olmustur. Fabrika sahipleri artik makineleri tercih etmektedir
(Ellerman, 2006). Ya da makine gibi insanlar1!

Internetin ortaya ¢ikist da aslinda askeri amaglarladir. Zaman iginde diger
alanlarda kullanim sansi1 bulan internet tahminlerden daha hizli yayginlasmistir.
Yagsami kontrol eden bir ara¢ haline gelmistir ancak kontrolsiizliigii saglayan yani
insanlar1 cezbetmistir. Sonugta internet sosyal diizenin alternatifi olmus ve
diizenleyicilerin rakibi haline gelmistir.

Her yenilik bir¢ok sorunu da giindeme getirir. Yeniligin nasil kullanildig1
yenilikten bagimsiz bir sonug¢ dogurur.

Internet ve Kapitalizm

Internet ile kapitalizm arasinda yakin bir iliski vardir. Internet dogdugu giin
karsisinda kapitalizmin siritan goriintiisiiyle karsilagmistir. Kapitalist sistem
interneti biiyiitmiistiir. Kapitalist sistemin interneti kullandig1 asikardir. Internetin
kapitalizme isyan ettigi alanlar olmakla birlikte, gelecekte bu iliskinin nasil
sekillenecegi izlenmeye deger bir durumdur.

Interneti sadece ve sadece kapitalizmin araci olarak gorenler de vardir. Internet,
kapitalist sistemin bir arac1 olmasi nedeniyle de yogun elestirilere konu olmaktadir.
Gilinlimiizde internet aginin tiim diinyay1 sarmasiyla devam etmekte olan iletigim
teknolojisindeki gelismeler, pazarlar birbirlerine baglayarak tek bir bilylik pazara
doniistiirmektedir.

Kapitalist mantigin bir sonucu olarak, internetin bir diinya pazari yaratacagi
Ongoriist, biiyiik sirketler ile tekellerin istahlarini hemen kabartmis ve dikkatlerini
internetin saglamis oldugu bu yeni, ¢ok yonlii haberlesme agina yoneltmelerine
neden olmustur (Yalgin, 2003).

Insanlar Internet ortaminda, diger bazi seyleri yaparken iyi birer tiiketici/miisteri
durumuna da gelebilirler. Su an olan bitenler gercekten de kapitalizmin teknolojiyi
tiim diinyay1 pazar haline getirmek i¢in kullandig1 yoniinde degerlendirilebilir.

Cogu sey bedavadir internette! Hi¢ paraniz olmadan yillarca dolasabilir, bir¢ok
seye asgari Olgiilerin {istiinde sahip olabilirsiniz. Internette eglendirici oyun ve
yazilimlara kolayca ulasilabilmektedir. Internette oyun oynama veya yiikleme



imkani1 veren sayisiz site vardir. Sadece oyun degil her tiirlii yazilim, dosya kolayca
yiiklenebilir.

Kars1 ¢ikilmas1 gereken sey teknolojinin ulastigt nokta degil, bunun nasil
kullanildigidir. Sorun teknoloji kullaniminin mantigiin degisip degismeyecegine
iliskin sorulara cevap aramaktir.

Internet, yarattig1 yeni imkéanlar nedeniyle gecmisin ve nostaljik yapilarin yok
edilmesi acisindan da elestirilebilir. Internetle geleneksel isyerleri kaybolmustur.
Farkli emek ve iiretim bicimleri gelismistir. Kitap¢ilarin yerini kitap siteleri,
pazarlarin yerini degis tokus siteleri almistir (Yalgin, 2003).

Ama caglar biter, yeni ¢aglar baslar. Hi¢ kimse eski mesleklerini ve yasam
tarzlari1 sonsuza kadar siirdiiremeyecektir. Romantizmin veya modernizmin
yaptigini, sanalizm de yapmustir ve yapacaktir. Ta ki yeni bir ¢aga kadar!

Insan, Mutluluk ve Teknoloji

Teknoloji, insanlar pasifize etmekte ve egemen smifin ¢ikarina uygun olarak
degistirmekte midir?

Teknoloji tiimden yanlis mudir? Insanlar mutlu olmak istiyorlarsa bilgisayarlari,
otomobilleri, ugaklari, elektrigi hemen terk etmeli ve kirsal alanlara gcerek topragi
ekip bigmeli, daha az sofistike aletler kullanmali, bdylece hayatlarini daha dolu mu
yasamalidirlar?

Halbuki internet de insanlarin mutlulugu ve kolayligi i¢in degil midir? Hem de
cok kolayca mutluluk getirmektedir. Daha az sofistike internet nasil mutluluk i¢in
yeterli degilse, topragi islemenin her insana mutluluk getirecegi de bir yanilsamadir
(Yalgin, 2003).

Toprag: islemekten bir elma yemeye zamani olmayan insan ile internet diginda
hayat1 kalmayan insan arasinda nasil bir fark vardir ki? Benzer sekilde bankada tiim
giiniinii ekran basinda gecirmeye zorlanan insan ile bagkasinin topragini islemeye
zorunlu olan bir 1rgat arasinda da?

Nostalji gelisimin dniinde duramaz. Ilerleyen teknoloji her zaman insanlik igin
yeni yasam bi¢imleri yaratmistir. Bir siire sonra kendisi de nostalji olmustur!

Demokrasi ve internet

Internette herkes esittir. Internet ayrimcilik yapmaz. Herkes kendini ifade etmek
icin esit firsatlara sahiptir. Kisiler sosyal statii, zenginlik, 1rk veya cinsiyet farklilig
olmadan aynmi diizeyde bulunur. Gergek hayatta insanlarin kiyafetine bakip
yorumlar yapma durumu internette yasanmaz. Bu olgu "internet demokrasisi"
olarak adlandirilmaktadir (Bayraktutan, 2005).

Internet sayesinde belli bir iilke sinirlart iginde bulunulmaksizin o iilkedeki
kaynak veya insanlara erismek miimkiin hale gelmekte, bu kolay erigim neticesinde
aidiyet kriterleri de farklilagsmaktadir. Ayn1 ag1 kullanan insanlar i¢in "nettaslik"
kavrami glindeme gelmekte, kiiresel koyiin sakinleri i¢in artik mahalli-global
ayrimi ortadan kalkmaya ve her sey yerel olmaya baslamaktadir.



Boylece insanlar, zaman ve mekan kisitlamalarimin belirleyici olmadig: bir iist
kiiltiir olusturabilmektedir. Kamusal alan1 genisleterek toplumsal katilimi ve
sOylem imkanlarin1 zenginlestiren internetin demokrasiye ciddi bir katkida
bulundugu agiktir (Yilmaz, 2006).

Saglikli bir demokrasinin gostergesi, yapilan segimlere katilim oraninin
yiiksekligi kadar, sosyopolitik organizasyonlara olan katilimin yiiksekligidir. Bu
organizasyonlara olan politik katilim se¢imlerde oy kullanma oranlarindan ¢ok
daha 6nemlidir. Bu anlamda internet, vatandaslarin sosyopolitik organizasyonlara
katilmasini olumlu anlamda artirmistir (Yalgin, 2003).

Daha demokratik, daha ag¢ik bir toplumun yiikselecegi bir zemin olarak internet
baslangigcta ¢cok sey vaat etmistir. Ancak sansiire ugratilma cabalar1 da soz
konusudur. Bu durum interneti engelleyememistir. internetin engellenemez olusu,
demokrasi i¢in bir avantajdir.

Bugiin iilkemizde 5.000'den fazla internet sitesinin yasaklanmis oldugunu
sOylemeden gecemeyecegim. Yerlesik kurallar, anlayislar, ahlaki bakislar
internetin getirdigi 6zglir ortama tahammiil edememistir.

Herkes internette kendine bir site veya blog kurabilir ve istedigini sdyleyebilir,
yazabilir; bunlar1 biiyiik kitlelere duyurabilir. Sinif farklari, kastlar, kuliipler,
cemaatler veya ahlaki bakis acilar1 bunu engelleyemez.

Internette orgiitlenen protestolar ¢ok kisa siirelerde eylemcilere ulagmaktadir.
Igili siteleri kazara ziyaret eden ve olaydan haberi olmayanlar bile baz1 durumlarda
protesto igine dahil olabilmektedir. Internetin siyasi orgiitlenmelerdeki yeri ve
Onemi biiyiiktiir.

Internet serbest kiirsiidiir. Internet diger insanlarm duygu ve diisiincelerine
sahitlik yapma firsati tanir. Internet televizyonun aksine ¢ift yonlii bir iletisim
aracidir ve herkes internette duygu ve diisiincelerini sohbet odalari, forumlar,
internet sitelerinde izleyiciye ayrilan "gorisler" vb. pek cok sayfa araciligiyla
duyurabilir. Diger insanlar da isterlerse bu sayfalara yazan insanlarin yazdiklarini
okuyup takip edebilir. Internetin serbestligi, Londra'daki Hyde Park'in biiyiisiinii

geger.

Bu kitabin yazildig1 giinlerde "WikiLeaks sendromu" diinyayr kasip
kavurmaktaydi. Kimine gore WikiLeaks sitesinde yayimlanan Amerikan
Disisleri'ne ait belgeler diinyayr degistirecekti, kimisine gore ise bu sadece bir
toplum miihendisligi ¢alismasinin bir iiriinliydii. Ancak bir diisiinecek olursak,
hangi medya tiirii bu belgelerin insanlara ulagsmasini bu kadar kolaylastirabilirdi?
Bu durum, bilginin bir iki medya patronun tekelinden ¢ikmasidir. Bilginin kontrol
edilemeyisidir. Ote yandan tim politikacilarin medyayr kullandigim
diisiindiigiimiizde, internetin de kullanilamayacagmi diisiinemeyiz. Internet tiim
medyalar kadar kullanilabilirdir ama onu farklilastiran demokratik ve toplumsal
olmasidir.

Bu haliyle de internet yeni bir ¢agin baslangicidir...

Anarsizm ve Internet



Cogito dergisinin 30. sayisinda Tugrul Tanyol, anarsizm ile internet arasindaki
baglantiy1 su bigimde tanimliyor:

Internet bir kargasa ve kaos ortamu, yani anarsi midir? Internet belki de
Anarsizm tarihinde, anarsinin viicut bulabildigi tek alan olmustur. Hukuk
ve diizenlemeler bu teknoloji hizina yetismeyince Internet'in gercekten de
diizensiz ve kargasa icinde gelistigi sdylenebilir.

Anargsizm dogallikla basarisizliga mahkim bir felsefe ve diinya
goriisiidiir, ¢iinkii uygulama alan1 yoktur, gergekei degildir. Anarsist devlet
olamayacagma gore insanlarin Ozgiirliik alanlarimin nasil ¢izilecegi
belirsizdir.

Genglerin i¢indeki isyan ve degisim duygusu zaman zaman
nonkonformizm ile anarsizmi karistirabiliyor. Gengler toplumsallasmanin
etkisine yaslilara oranla daha az tabi ve i¢inde yasadiklar1 topluma fazla bir
yatirim yapmamis olduklarindan her zaman her yerde degisim 6zlemlerini
en cok dile getiren kesim olmustur. Ve Internet biiyiik 6l¢iide bu kesimin
elindedir.

Bilgi ile birlikte diisiinceler de bu elektronik sanal ortamda akmakta. Bu
diisiincelerin bir boliimii eski caga ait kafa yapilar tarafindan kuskusuz
zararli olarak goriinliyor, ama ortada tutuklayacak kimseyi bulamadiklar
gibi, kapatacak bir mekan, toplanacak bir yayin da yok.

Internet uluslararasidir. Internet'in ulusal smirlar1 tanimadig1 bir gercektir.
Ulusal farklar gozetilmeksizin ortak ilgi alanlarin1 paylasan insanlar sanal
bir ¢at1 altinda, var olmayan bir iilkede bir araya geliyorlar. Bu anlamda
kiiresel bir "sivil toplum" olusturmaktadir. Internet kiiresel kapitalizmin
gelismesine yardimer oldugu gibi, kiiresel kapitalizm karsitlarinin da isine
yartyor. Birgok protesto hareketi artik Internet {izerinde organize
edilmektedir.

Internetin, bazi teknolojik gelismeler gibi kole degil, anarsist bir tavri vardir.
Sanal Kimlik

Kisinin sanal kimligi aslinda en giizel Facebook sitesinden goriilebilmektedir.
Kisinin sayfasina baktigimizda o kisinin kim oldugunu anlamakta bile zorlantyoruz
bazen. Bambagka bir fotograf yer alir sitede. Herkes gormek istedigini oraya koyar.
Fotografi olmayanlar fotograflarindan korktuklarindan degil, i¢ yansimalarini
gosterebilecek bir fotograf bulamamalari i¢in koymazlar.

Sanal kimlik, kendini ifade etme bi¢imi olarak secilen bir yontemdir. Bir yalan
veya aldatma degil, kendini ifade etme bi¢imidir. Olmak istedigimiz ile oldugumuz
arasindaki fark! Olmak istedigimiz her zaman dogru mudur veya mitkemmel midir?
Kesinlikle degildir. Aslinda i¢imizdekidir. Peki i¢gimizdekiler sahte midir? Gergek
degil midir? Bunu gercek olarak kabul etmemek, romantizme de ihanettir. Hangi
ask gercektir ki? Ask gercek olsa o kadar haz verebilir miydi? Gergek olan sevgidir
ve verebildigi haz da ortadadir!

www yasam bi¢imini tercih edenlerin iki farkl kimligi vardir:



1. Ozellikle sahip olmay1 istemedigi veya gizlemek istedigi dzelliklerini de igeren
gercek yasam kimligi.

2.Istedigi veya ger¢ek yasamda sahip olamayip da hayalini kurdugu vasiflara
biirlindiigli sanal yasam kimligi. Sanal yasam kimligi, bireyin istek ve arzular
dogrultusunda sekillenebildigi i¢in birey tarafindan daha ¢ok kabullenilmektedir.

Internet ortaminda yeni edinilmis sahte veya gizli kimlikleriyle bireyler yenilik
arayislarinin, 6zgtrliik isteklerinin, toplumsal baski ve normlardan uzak duygu ve
diistincelerin ifade edildigi, farkli gruplara karigabilme gibi olanaklara sahip
olabilmektedirler (Giizel, 2006). Dolayisiyla birey sohbet odalari, tartisma
forumlar1 gibi ¢esitli sanal ortamlarda kendi olusturdugu sanal kimligi
kullanabilmek i¢in internette daha ¢ok zaman gecirmektedir.

"Avatar"

Son yillarin 6nemli filmlerinden biri olan Avatar, aslinda sanalizmin
zirvelerinden birisi ve sozciislidiir. Diinya'ya bes 151k y1l1 uzakliktaki Polifemus adli
gezegenin 14 uydusundan biri olan Pandora'da, kendilerine Na'vi adin1 veren,
insandan daha biiyiik ve gii¢lii, mavi derili zeki canlilarla olan iletisimi ve somiirge
savaglarini anlatan film, siradan bir bilgisayar oyununun kurgusundan daha &te bir
yenilik getirmemektedir.

Zehirli Pandora atmosferinde 6zel bir maske kullanilmasi sarttir ve Na'vilerle
arabuluculuk gerektigi i¢in insan DNA's1 ile Na'vi DNA's1 eslestirilip, laboratuvar
ortaminda melez canlilar yaratilir. Bu "bilingsiz" bedenler, sadece kendi
DNA'larmna sahip olan insanlar tarafindan "uzaktan kumanda" edilebilmektedir.

Filmde Pandora gezegenine giden kahramanlar aslinda birer sanal kimlige
donligmekte ve bir sanal dleme ge¢cmektedirler. Doniistiikleri kimlikler, aslinda
bilgisayar oyunlarinda gozlemledigimiz kimliklerden farkli degildir. Herkes
0zledigi veya ideallestirdigi kimlige biirlintir. Filmin kahramani Jake Sully,
bacaklar1 fel¢li eski bir askerdir. Pandora'ya giderken atletik, ¢evik bir insan
kimligine gectigini goriiriiz. Sully ise yaslanmakta olan bir kadinken, geng ve giizel
bir kadin kimligine geger.

Yeni kimliklerinde herkes ¢ok mutludur. O kadar mutludur ki, asil gezegenlerine
yani Diinya'ya kars1 savasirlar. Aslinda savastiklar realite midir yoksa?

Avatar filmi iistiine ideolojik yorumlamalar da yapilmistir. Ornegin Ahmet
Hakan'a gére Avatar filmi:

* Solcudur: esitlik fikri asilar.

* Dincidir: mucizelere yer verir.

* Miisliiman soldur: yiice giice dayanarak isyan eder...

* Antiemperyalisttir: somiirgeci giiclere kars1 bayrak acar.

* Direniscidir: asla uzlasmaz...

« Inanglidir: diisman ne kadar giiclii olursa olsun yildirilamaz.

* Millicidir: taklit¢i degildir, kendi medeniyetine giiveni tamdir.



* Cevrecidir: dogaya egemen olmak istemez.

Aslinda bu film, asagida tartisacagimiz sanalizmin tasidigi ideolojinin
yansimasidir.

Sanalizm

Teknoloji ilerledik¢e bilgisayar kullanimi giinliik hayatin i¢ine daha ¢ok
girmekte, giderek daha fazla insan bilgisayar, internet, oyun gibi farkl tiirlerde
kendilerini ifade etme yoluna gitmektedir.

Bu ifade etme yontemi giderek bir neslin, iletisimin, yagam tarzinin ve sosyal
yapinin gelismesine yol ag¢mustir. Diinya tarihinde yeni bir donem olarak
adlandirilacak kadar toplumlarin i¢ine islemistir.

1800'lerin sonunda ve 1900'lerin basinda afyon bagimhiliginin diinyay1
sarmasindan sonra 1970'lerde yasanan eroin riizgarini, 1990'larda ekstazi estirdi.
Tiim bunlar insanlig1 sarsti. Ama artik farkli ve yeni bagimliliklar var. Neler mi?

* Telefonla konusmak.

* SMS mesaj gondermek.
« Internet.

* Bilgisayar.

* Playstation vb.

« ipod!

Aslinda tiim bunlar uygarligin gelisim siirecini izleyen donemin hastaliklaridir.
Emperyalizmin yogun yasandigi 19. yiizyilda, emperyalizmin dayatmasiyla Cin
afyon bagimliligina teslim olmustu. Daha sonra Cin'den batiya dogru yasanan gocle
emperyalizm kendini vurdu, afyon bagimliligi Amerika, Ingiltere ve Fransa'da
yayginlasti. O donemi takip eden yillarda kisa siiren bir eroin riizgér esti.

Ikinci Diinya Savasi'ni takip eden yillarda ortaya ¢ikan dzgiirliik riizgarlart 1960'lx
yillardan itibaren toplumlara damgasini vurdu ve esrar diinya bagimlilik tahtina
kuruldu. O yillarda insanin kendini bulma arayis1 ve bir "yola ¢ikmasi (trip)" LSD
kullanimin da getirdi.

1970 yillarda soguk savas derinlesti. Bu donemin acisini dindiren ise eroin oldu.
Eroin firtinasini ekstazi takip etti. 1990'h yillarda kentlesme ile onun getirdigi
yabancilagma ve acimasiz rekabet ortamina ilag gibi geldi ekstazi. Yakinlagmay1
artirmasi ve insani hizlandirarak rekabette taraf olabilmeyi saglamasi bu donemin
uyusturucusu olarak ekstazi ve kokain kullanimini yaygin kild1.

20001 yillara ise damgasini "sanalizm" vurdu. Kolaylik adina ortaya ¢ikan ama
toplum hayatin1 tiimiiyle kavrayan sanal ortam doneme adin1 yazdirmaya basladi.
Haberlesmeden para takibine, sanattan giinliik etkinliklere kadar sanal ortam gorev
aldi. Yasami kolaylastiran sanal ortamin yasamin bizzat kendisi olmasi ise
gecikmedi. Dogal olarak bu dénemin bagimlilig1 ise internet ve bilgisayar oldu.
Internet ve bilgisayar bagimlilig1 sanalizmin bir hastaligidir.



Yasadigimiz bu ¢agda her seyde sanalligin damgasi var. Yasantilarimizi sanal
ortamlar belirliyor. Yasamimiz sanal ortamlarda gegiyor. iliskilerimiz, iletisimimiz,
sanatimiz, egitimimiz hep sanal hale geldi. Dilimiz sanal ortamin irettigi
kelimelerle doldu.

Farkli karakteristik 6zellikleri olan bir donem yasiyoruz. Bu nedenle sanalizm
yeni bir akimdan 6te bir ¢ag (era) ve hareket (movement) olarak degerlendirilebilir.
Romantizm veya modernizm gibi yeni bir hareket.

Bir hareketin veya ¢agin baglamasi i¢in baslangi¢ aldig1 bir nokta olmalidir. Sanal
cagin baslangic ise bilgisayarin bulunmasindan sonra internetin yayginlagmasidir.
Bir ¢agdan s6z edebilmek i¢in uzun siirmesi gereklidir. Sanal ¢ag ise kolaylikla
bitecege benzemiyor.

Sanalizm digerlerinden daha "kotii" olarak degerlendirilemeyecegi gibi, daha
"iy1" bir ¢ag da degildir. Nostaljik akimlarin etkisinde kalarak ge¢mis caglara 6vgii
yagdirip, yeni bir ¢aga sovgiiyli uygun gérmek adil degildir. Gegirdigimiz degisim
mevcut bir ¢agin dejenerasyonu degil, yeni bir ¢ag olarak kabul gorecek kadar
somuttur.

Onceki nesiller sanalizm hareketini ayr1 bir hareket veya ¢ag olarak gdérmekte
zorlanmakta ve bunu bir dejenerasyonla agiklamaya ¢aligmaktadir. Sanalizmi ayri
bir hareket ve sanal ¢agi ayr1 bir ¢ag olarak gormekte zorlanmamizin bence en
onemli nedeni, entelektiiel yapisinin ¢ok gii¢lii olmamasidir. Teknik altyapist ¢ok
giiclidiir bu ¢agin. Cok yaygilagsmas: ve tiim toplum katmanlar1 tarafindan
benimsenmesi sonucu entelektiiel gelisimi iist diizeyde olmamustir.

Ay bir ¢ag ve hareket olarak kabul edip etmemek tartismasi degil amacim.
Buraya takilmak gereksiz olur. Ama farkli bir ddnemde yasadigimiz bir gergek.
Bunun farkli bir donem oldugunu kabul ettigimiz siirece bu donemi anlayabiliriz.
Y oksa bugiinkii yasantilar1 ge¢gmis donemlere gore kategorize edersek yanilabiliriz.
Nostaljik takintilarla mutsuz olabiliriz. Olan biteni, ¢ocuklarimizi veya agklarimizi
anlamakta zorluk c¢ekeriz. Geg¢mis ile bugiliniin yasam bigimlerini stirekli
karsilagtirarak, dogruyu elma ile armudun toplaminda arayabiliriz. Hep geriye
doniis umuduyla yasayarak, ileri dogru adimlar atmayabiliriz.

Sanalizm artik her yerde. Birlikte yasamak zorundayiz!
Ger¢ek Karsisinda Sanal

Gergek tstiindeki felsefi tartismalar yillardir siirerken ve yillarca siirecekken,
sanalin karsisinda bu kadar elestirel olabilmek aslinda basite siginmaktir.
Sanalizmin karsitlar1 sanal diinyay: gergek diinyanimn karsisina koyarlar. iste bu
noktada ger¢egin ne oldugunu tartismaya baslayabiliriz. Ama bu tartigma i¢in bu
kitabin sayfalar1 yetmez. Matrix filminde Morpheus'un sdyledigi belki bir agiklik
getirebilir:

"Gergegi nasil tanimlarsin? Eger hissedebildigin seylerden bahsediyorsan,
koklayabildigin, tadabildigin ve gorebildigin, o zaman gercek, basitce
beynine iletilen elektronik sinyallerdir."



Bir bilgisayarin bize sundugu sanal diinya da elektronik sinyallerden ibarettir.
Zihnin bedensiz olmasi, ger¢cek olmayan midir? Gergegi aslinda biz yaratiriz. Yine
Morpheus'a kulak verelim:

Neo: Bunun ger¢ek olmadigint santyordum.
Morpheus: Aklin bunu gercek yapiyor.

Gergek olan bizleriz aslinda. Sanalin i¢inde de biz var oldugumuza gére! Ama
yine Matrix filminden bir diyalog kullanalim:

Cocuk: Kasig1 egmeye calisma. Bu olanaksizdir. Bunun yerine sadece
gercegi anlamaya calis.

Neo: Ne gercegi?

Cocuk: Kasigin olmadig1 gergegi.

Neo: Kasik yok mu?

Cocuk: O zaman egilenin kasik olmadigini anlayacaksin. Egilen yalnizca
sensin.

Sanal yagam elestirenler yeni simgesel yasamin "gergeklik"i temsil etmedigini
oOne siirliyorlar. Ancak bu sav sadece ilkel bir "kodsuz" ger¢ek deneyimi (asla var
olmamuis bir sey) savunmaktir. Aslinda ger¢eklerin simgeler araciligiyla iletildigini
unutmamak gerekir. Interaktif iletisimde simgeler anlami olusturmaya baslar. Bu
haliyle her tiir gergeklik sanal midir?

Sanal ortamin gelismesiyle insan yasaminin temel boyutlar1 olan uzam ve zaman
kokten dontisime ugramistir. Yerler kiltlirel, tarihsel, cografi anlamlarindan
soyutlanmakta, islevsel aglar veya goriinti kolajlar1  halinde yeniden
biitiinlestirilmektedir. Gegmis, simdi ve gelecegin ayni iletide birbiriyle iletisim
icinde olacak sekilde programlanabildigi yeni iletisim sisteminde zaman
silinmektedir. Belki gercekligin kayboldugu hissi bu noktada ortaya ¢ikmaktadir.

Internet Teshircilik midir?

Bloglar, Facebook veya Twitter birer teshircilik aract midir? Veya Google'da
sizinle ilgili her seyin biliniyor olmasi, mahremiyetin ihlali midir? Facebook ve
Twitter'la ilgili boliimde bu konudan s6z edecegim ama burada sosyal psikolojik
acidan bir degerlendirme yapmak dogru olacak.

Internetin tiim ¢iplakligiyla insanin yasamini ortaya koyan ve gizliligi yok eden
bir tarafi var. Insanin gizliligi kalmiyor. Hem de bu gizlili§in veya mahremiyetin
kayb1 kisinin bizzat kendi istegiyle gerceklesiyor. Aslinda gizlilik insanin
kentlesme stirecinde takindigi bir maske. Kirsal yasamda herkes herkesi bilir.
Kimin ne yaptig1 ¢ogunlukla asikardir. Cok 6zeller haricinde kabile yasantis1 icinde
her sey bilinir hale gelir. Kentsel yasamda biiytik kalabaliklar karsisinda yalnizligin
getirdigi veya kalabaliklardan korunmak i¢in yapilan bir eylemdir gizlilik.

Internetle bu gizlilik oyunu kaybolur. Ancak bu kaybolusun belirli sinirlari vardir.
Internet kontroldiir ve bu kontrol kisinin elindedir. Kabul edilebilir diizeyde
mahremiyet sonlandirilir. Cok 6zeller saklanabilir. Ote yandan sahte kimliklerle
veya goriinlimlerle bu teshir durumuna bir siir getirir insanoglu!



Genglik ve Internet
Z nesli!

Diinyada gelisim donemlerine uygun olarak nesillere (generation) 6zel isimler
verilmektedir. "X nesli" 1961 ile 1981 yillann arasinda doganlar igin
kullanilmaktadir. Ikinci Diinya Savagi'mi takip eden donemde dogan ve "Baby
Boom" olarak adlandirilan nesilden sonra gelirler. "Y nesli" terimi 1981 ile 2000
yillart arasinda doganlar i¢in kullanilmaktadir. Buna ayn1 zamanda "Echo Boom"
adi1 da verilmektedir.

X ve Y neslini takip eden "Z nesli" ise 1990 sonlar1 ile 2012 y1li arasinda doganlari

kapsamaktadir. Z nesli ayn1 zamanda "I nesli", "internet nesli" veya kisaca "net
nesli" olarak da adlandirilmaktadir. Z nesli X neslinin ¢ocuklaridir.

Yeni Sessiz Nesil (New Silent Generation) olarak da kabul edilen bu nesil i¢in
sosyallesme aksam yemege veya bir gosteriye gitmek degildir. Z nesli, sabirsiz ve
anlik bir zihne sahip olarak tanimlanmaktadir. Kendinden onceki nesillerin
hirslarina sahip degillerdir. Igekapaniktirlar, "gercek insanlarla vakit gecirmekten
pek hoslanmazlar. Dikkat eksiligi sendromu yasadiklar1 veya otistik olduklart ileri
siiriiliir. Onceki nesiller gibi kitap okumak veya televizyon seyretmek gibi dikkat
gerektiren becerileri yeterli degildir. Daha tiiketim odakl1 olduklari da sylenebilir.
"Retro" ve "indie" kiiltlirtine daha ¢ok sahiptirler. Y nesli daha ¢ok takim ve grup
odakliyken, Z neslinin daha bireysel takildiklar1 belirtilmektedir. Grup etkisine
daha az agik, ebeveyn tavsiyelerine daha agik olduklari sdylenmektedir.

Z neslinden sonraki neslin, internet ve teknolojiden daha fazla etkilenen bir
toplumsal yapiya sahip olacaklar1 bir gercektir.

Internet Gengligi

"Internet gengligi", yogun bicimde bilgisayar ve internet kullanan, internette oyun
oynayan, sohbet eden, arkadas cevresiyle iletisim kuran, giinliilk yasaminda sanal
ortamlara girip ¢ikan ve internetin yasaminda O6nemli bir yere sahip oldugunu
diisiinen ergenlerdir.

Internet gengliginin dzellikleri arasinda sunlar sayilabilir:

« Interneti oyun ve eglenme araci olarak gérmesi.

* Kendisiyle ayni fikirde oldugunu disiindiigii kisilerle internet
araciligiyla baglanti kurmasi.

+ Sanal alemde sohbet ihtiyacini1 gidermeye ¢aligmasi.
* Can sikintisindan dolay1 internete yonelmesi.
* Sosyokiiltiirel etkinliklere katilimlarinin az olmasi.
* Daha ¢ok internet arkadasliklarini tercih etmesi.
« Internet araciligryla evrensel vatandas olma (Karaca, 2007).
Internet gengligi, giinliik hayatin siirdiiriirken sanal mekanlara sikga girip ¢ikan,

internet ve onunla ilgili olgularin giindelik faaliyetleri arasinda 6nemli bir yere
sahip oldugu, sanal diinya gezginleridir. Bu genclerin sanal iliskileri artarken,



gercek iligkilerinin zayifladigi, giderek gercekligi kaybetme, toplum disina itilme
ve yalnizlasma riskiyle kars1 karsiya olduklari diistiniilmektedir (Y1lmaz, 2007).

Internetin getirdigi ve her gecen giin pekistirdigi en dnemli olgulardan biri
kiiresellesmedir. Internet gengligi kendini bir nettas, bir sanal diinya oyuncusu ve
kiiresel bir aktor olarak algilamaktadir. Evrensel vatandas olma hissi internet
gencliginin algi diinyasinda yer eder.

Bu gengler iilke sinirlarini hatta il sinirlarini bile agmamas olabilirler. Ama internet
aracilifiyla diinyaya acilabilmekte, sinir Otesi iletisim ve iligkiler kurabilmekte,
onlarla sanal ortamda ortak birtakim seyler paylasabilmektedir.

Bu gengler aslinda bir alt kiiltiirii olusturmaktadir. Birgok toplumda 6zellikle hizli
degisme ve doniistimlerin yasandig1 donemlerde, topluma tam uyum saglayamama
veya degisime yetiskinlerden daha istekli ve daha ¢ok hazir olma gibi nedenlerle
gencler arasinda, toplumun deger ve normlarini yansitmayan hatta kimi zaman
toplumsal yapiya ters diisecek tarzda bir yapilanma ortaya ¢ikmaktadir. Bu sekilde
ortaya cikan c¢ok ¢esitli genclik gruplarinin yansittiklari, kendilerine 6zgii ve
toplumsal dokudan farklilasan ortak tavir ve davramislar, toplumbilimciler
tarafindan "gengclik alt kiiltiirii" olarak adlandirilir (Y1lmaz, 2007).

Toplum i¢inde biyolojik, psikolojik ve sosyal acidan kendi 6zellikleriyle bir kitle
meydana getiren gengler, ayni zamanda bir genglik kiiltiirli de olusturmaktadirlar.
Genglik kiiltiirti, ergenlik ile yetiskinlik arasinda bir orta duraktir; bu asamada geng
kendi statlisiinii 0grenir. Genglik kiiltliriiniin degerleri toplumun degerleriyle
catisirsa uyumsuzluga neden olabilir. Bu uyumsuzluk ise anomi ve yabancilagsma
gostergesidir (Karaca, 2007).

Sabahin erken saatlerinde internet kafe 6nlerinde siraya giren veya geceyi orada
gegiren, kiz arkadasiyla bulusmak yerine geceyi bilgisayar baginda "level" atlayarak
gegciren kisilerin bir alt kiiltiir olusturduguna siiphe yoktur.

Toplumun genel dokusundan farkli yonleri bulunan grupsal her hareketin bir ¢esit
alt kiiltiir olarak tanimlanmasi miimkiindiir. Alt kiiltlir, grup kiiltiirliniin egemen
kiiltiirden farkli oldugunu ifade eder. Azinliklar, gogmenler, ¢esitli genglik gruplari
ilk akla gelen 6rneklerdir.

Alt kiiltiirler, tst kiiltlirii yansitan toplumsal norm ve iliskilerin disinda kendi
toplumsal normlariyla yasamakta; toplumun genelinden farkli ve kendine 6zgii bir
ahlak ve iletisim bicimini benimsemekte; barinma, eglenme tarzi ve sanatsal
faaliyetleriyle bireysel tepki ve ifade bigimlerini grupsal sdyleme
doniistiirmektedir.

Catismact alt kiiltiirlere karsilik, toplumla bir 6lglide uyum iginde olan alt
kiiltiirler de bulunmaktadir. Teknolojinin giinliik hayata getirdigi yeni standartlar
karsisinda toplumun ayni hizla yeni degerler liretememesinin ortaya g¢ikardigi
boslugun toplumsal etkileri en ¢cok gencler {izerinde hissedilir.

Cok hizli sekilde geliserek yayginlasan internet, toplumlar1 ve kiiltiirleri
doniistiirmeye devam etmekte; yeni kavram ve olgular liretmekte; internet gencligi
alt kiiltlirtiniin olugsmasina da zemin hazirlamaktadir (Yilmaz, 2007).



Internet gengligi, kimlik ve kisiligini; deneyim kazanmasini, entelektiiel birikime
ulagsmay1; tutum ve karakter gelistirmeyi; gelecege hazirlanmay1 internetten
ogrenmektedir. Internet gencliginin sosyallesmesinde, kisilik ve kimlik
kazanmasinda, icinde yasadigi sosyal cevredeki iliski, etkilesim ve iletisim
ortintiileri kadar sanal diinyada kurdugu iletisim ve giristigi etkilesim de etkili
olmaktadir. Bu etkilenme, olumlu yonlerden olabilecegi gibi, olumsuz tarzda da
gerceklesebilir.

Aslinda internet bir isyan ortamidir. Siirekli bir seyler yapmalarint sdyleyen
ebeveynlerine kars1 genglerin elinde giiglii bir silahtir. OSS veya marka yariglarina
kendilerini zorlayan topluma kars1 "tas atmak" yerine modern bir isyan aracidir.
Bu nedenle internet bagimliligi aile i¢i ¢atismalarin oldugu ortamlarda daha da ¢cok
beslenir.

Internet, demokratik amaglara hizmet etmeye uygun yapisiyla genglik igin de
oldukga iyi bir kendini ifade etme, sesini duyurma ve kendini gerceklestirme
platformu kimligindedir. Bu ortamda, anlaml1 ve amagl tepkilerin ortaya konmasi,
her tiirlii hakli talebin dile getirilmesi veya kimlik insasina doniik girisimlerin
desteklenmesi de s6z konusu olabilmektedir.

Ergenlik c¢agina has problemler ve kusak catigmasi gibi nedenlerle aileyle
paylasacak fazla bir seyin kalmamasi, arkadashk kurmada giiclik ¢ekme ve
icekapaniklik gibi sebeplerle kendilerini yalniz hisseden ve bu yalnizliklarini sosyal
hayat i¢erisinde gidermekte giicliik ceken gencler rahat bir sekilde internete bagiml
hale gelebilirler.

Bos zaman etkinlikleri gliniimiiziin en 6nemli konular1 arasindadir. Bos arsalarin
aligveris merkezine doniistiigii lilkemizde, bu tiir etkinlikleri gerceklestirecek
alanlar her gegen giin biraz daha azalmaktadir. Okul, bir 6grenme ortamindan
ziyade yaris pistine benzemektedir.

Okuldan artan zamanlarin1 dershanelerde geciren gengler i¢in internet kolay
ulagilabilir bir eglence araci halindedir. Yeterince ufuk ve ideali olmayan; gelecege
dair beklentilerinin karsilanmayacag1 endisesi tagiyan; belirli bir gayesi, ideali ve
zamanini dolduracak anlamli bir isi bulunmayan gengler ig¢in oyun-eglence
tiiriinden etkinlikler agirlik kazanmaktadir.

Internet gengliginin bir &zelligi de fazla kitap okumamasi ve sosyokiiltiirel
etkinliklere pek ragbet etmemesidir. Bu durumun, genc¢ kitlenin gelecegi adina
olumsuz sonuglar dogurup dogurmayacagi tartisma konusudur.

Internete fazla zaman ayrilip, yeterince kitap okunmamasi problemli bir durum
mudur? Internet kitaba olan ihtiyaci kaldiracak midir? "Kindle"larin oldugu bir
diinyada kitaba yer var mudir? Eski kitap kokulu kiitliphaneler gelecekte var
olabilecek midir?

Birgok gencin siradan okullara gitmesine ragmen Ingilizceyi internet sayesinde
0zel okullara giden genglerden daha iyi 6grendiklerine sahit oldum. Bu sayede
iiniversitede hazirlik okumadiklarmi izledim. Ote yandan ¢ok iyi iiniversiteleri
kazanip, alt1 yildir birinci sinifta okuyan genglerle de ¢alistim...



Internetin Biiyiisii!

Internet ne yapt1 da insanoglunun yasam tarzini bu kadar degistirdi? Bu nasil bir
biiyii? Internetin psikolojik etkisi nedir?

internet Emek Gerektirmez

Internette iletisim minimum zaman ve maliyet gerektirir. Internette iletisim
kurmak i¢in insanlarin mekansal bir degisim yapmasina gerek yoktur. Herkes isyeri
veya evinden, hatta diziistii bilgisayariyla otobiiste bile internete baglanabilir.
Internet iletisimi hem zaman hem de maddi olarak tasarrufludur.

Tembel isidir internet! Ama teknoloji zaten insan1 daha az yormak i¢in liretilmis
araclar biitiinidiir. Hesap yaparken yorulmayalim diye hesap makineleri,
yuriimeyelim diye arabalar vardir.

internet Sorumluluk Gerektirmez

Internet yasamda sorumluluk almak istemeyen kisiler icin bulunmaz bir
mekandir. Ne bir séziin tutulmasina gerek vardir, ne de yerine getirilmesi zorunlu
bir sorumluluk! Insan1 yoracak bir aktivite yoktur.

[letisimin anonim olmasi, istenilmedigi siirece gercek kimligin kullanilmamasi
ylz yiize iletisimde geri ¢ekilmeye neden olan pek cok durumda kisiye cesaret
verebilmekte, engellenmeyi ortadan kaldirmaktadir. Kisi internette soyledigi
sozlerin sorumlulugunu iizerine almama konusunda Ozgiirdiir; sosyal kabul
gormeme endisesi tasimadan iletisim kurabilmekte ve bu durum bazi kisilerin
gercek yasamda olamadiklar1 kadar agik olmalarina yol acabilmektedir.

Internet Sosyallesme Mekamidir

Diger oyuncularla sosyal iletisiminiz olduk¢a ddiillendiricidir. iletisim artirir.
Gergek diinyada olmayacak iliskiler kurabilirsiniz.

Internet, ilgi alanlar1 ortak olan ve hi¢ karsilasma sansi bulunmayan kisilerin
birbirleriyle haberlesmelerini saglayabilmektedir. Internette insanlar istedikleri
konuya yonelik arama yaparak, benzer ilgilere sahip insanlarla tanisma olanagina
sahiptir.

Goz Kontagi Kurmanmiza Gerek Yoktur

Yeni tanigmalar, tanimadig1 insanlar arasinda olma, karsi cinsten insanlarin
oldugu bir gruba girme, grup i¢inde konugmak zorunda kalma gengleri ve tiim
insanlar1 heyecanlandirir. Heyecanlandig1 zaman kisinin yiizii kizarir ve kendini
tam olarak ifade edemez. Bazen sirf bu durumu yasamamak i¢in grupla
konusmaktan kaginir. Giivendigi bir arkadasinin olmamasi, arkadaslari tarafindan
yanlis taninmak, hakkinda olumsuz diisiintildiiglinii zannetmek, akranlarla olan
iligkiler de kisiyi iizer (Makas, 2008).

Baz1 kisiler i¢cin goz kontagi kurmak c¢ok zordur. Goz kontagi kurmaktan
kacinirlar. Bu nedenle kalabalik ortamlara girmezler. Ama internette géz kontagi



kurmaya, goz goze gelmeye gerek yoktur. Karsidakinin gdziine hi¢ bakmadan
saatlerce konusabilirsiniz (yazisabilirsiniz)...

Kendini ifade Etmek internette Daha Kolaydir

Internet ortaminda bireyler kendilerini daha kolay ifade edebilirler. Baz1 seyleri
yiiz yiize gelmeden daha kolay soyleyebiliriz. Giinliikk yasamda kendilerini ifade
etmekte giicliik ¢ekenler bile internet ortaminda kendileri, baskalar1 veya taninmak
istedikleri gibi olabilirler. Ornegin chat giinliik yasamda kolay iletisim kuramayan
kisilere, bircok kisiyle tanisma olanagi sunar.

Internet kullanimi aynmi zamanda yiiz yiize iliskilerde "hayir" diyemeyen
insanlarin sorununa da ¢6zlim olur. Yazarak veya bir not vererek duygular ifade
etmek isi kolaylastirir. Bazen sevgilisinden ayrilirken kisilerin, bir not birakmasi
gibi...

Insanlarla daha yakin iligkiler kurmay1 saglayabilir. Internetin sundugu iletisim
olanag bireyleri giinliik yasamda oldugundan daha ¢ok yakinlastirabilir. Bireyler
bu ortam iginde iclerinden geldigi gibi iletisim kurup yakinlasabilirler. Internette
ylizlinii gérmedikleri insanlarla dertlesmek daha kolay oldugu icin bireyler daha
derin iliskiler kurabilirler.

Bir Grubun Par¢asi Olmak Kolaydir

Insan bir gruba ait olmak ister. Hemserilik, kuliipler, tarikatlar, partiler hep bu
ithtiyac1 giderirler. Gergek hayatin aksine internette bir gruba girmek ve oraya ait
olma duygusunu yasamak ¢ok kolaydir.

Internette yiizlerce konu hakkinda kurulmus olan gruplara veya forum alanlarina
katilabilmek miimkiindiir. Bireyler iiye olduklar1 bu gruplar iginde bir yerleri
oldugunu hissederler. Bireyler bu gruplar i¢inde onaylandiklarini, kabul
gordiiklerini hissederler.

internet Yeni Bir Kimliktir

Kimligimiz tek midir? Kimligimizi olusturan ayni zamanda bagkalariyla olan
iligkilerimizdir. Cocuklar birlikte olduklar1 her kisiyle bagka bir kimlik
olusturabilirler. Anneye kars1 inat¢1 olan bir ¢cocuk babaya karst ¢ok kabullenici
davranabilir. Yetiskinlik ¢aginda bu kimlik degisimleri azalir ama tamamen yok
olmaz. Ornegin bireyler kars1 cinsle olan iliskilerde farkli roller iistlenebilir.

Kimligimizin farkli yonleri vardir. Bu yonler benligimizin farkli taraflarini
gosterir. Bu durum kimligimizin yonlerinin tamamen ayrismasi ve kendi basina
hareket etmesi hali degildir. Modern hayata uyumumuzu bu farkli yonlerimizle
yapariz. Duruma gore bu yonlerden birisi sahneye ¢ikar. Aile ve is hayatinda farkli
kimlikler edinebiliriz. Bu durum bir hastalik degil, bir uyum ¢abas1 olarak
goriilebilir. Ancak bu kimliklerin entegre bir bicimde var olabilmesi de gereklidir.

Kimliklerin farkli yonlerinin kullanimi kendi dogallig1 ig¢inde olabildigi gibi,
bireyin benliginin idealizasyonlarinin da yansimasi olabilir. Yani olmak istedigi
kimlik de sanal kimlige yansiyabilir. Veya kisi kendisi yeni bir kimlik olusturabilir,



ornegin erkekken bazi amagclari icin bir kadin gibi davranabilir. Bu nedenle sanal
kimligin olus bi¢imini asagidaki bigcimde siniflandirabiliriz:

* Kimligin farkli yonlerinin kullanimi.
» Idealize kimligin yaratilmas.
* Yaratilmis bir kimlik olusturmak.

On bes yasindaydi. Bir y1l 6ncesine kadar bir sorunu yokken liseyi kazandiktan
sonra internet ve bilgisayara ¢ok bagl hale gelmis. Ortaokulda ¢ok sayida olmasa
da arkadaglar1 olan bir cocukmus. Kazandig lise oldukga yiiksek bir puan ve
yiiksek rekabet gerektiren bir liseymis. Liseye basladiktan iki ay sonra kendisini
internete kapamis.

Gortistiiglimiizde okula gidiyordu ama eve gelir gelmez bilgisayarin bagina
oturuyordu. ilk donem tiim derslerden sifir almistr. Okulda arkadaslar1 oldugunu
sdyliiyordu ama onlarla aksam veya hafta sonu gériismiiyordu. Ogretmenleri
okulda pek iletisim kurmadigin1 sdyliiyordu. Diger arkadaslar1 okulda onunla
biraz dalga geg¢iyordu. Onun ¢elimsiz, ¢cekingen hali ergenler i¢in iyi bir
malzemeydi. O ise hi¢ ses ¢ikarmiyordu. Ancak internette kurdugu site cok
aktifti. On dakikada bir, biri ona mesaj yolluyordu. Ote yandan oynadig1 oyunda
kahramanlari ¢ok {iist diizeydi. Onun oyununa girebilmek i¢in herkes yaristyordu.
Telefon agip yalvaranlar, para teklif edenler vardi. O ise hepsini giivenli bir ses
tonuyla reddediyor, hatta kiifiirle kovaliyordu. Yani ger¢ek diinyanin ¢elimsizi,
sanal alemin kraliydi. Bu nedenle internetini birakip giiclii oldugu alemden zayif
oldugu aleme ge¢mek istemiyordu...

Kim Olmak Istiyorsaniz O Olabilirsiniz internette!

Anonimite temel kuraldir internette. Kimse sizin kimliginizi bilemez. Kendinizi
saklayabilirsiniz. Bu nedenle de 6zgiir davranabilirsiniz. isadamiysaniz bir hirsiz,
hirsizsaniz bir isadami olabilirsiniz. Kendi kimliginizi tehlikeye atmadan
yasayabilirsiniz.

Farkli bir kimlik kazanabilirsiniz. Baz1 oyunlarda ikinci bir hayatiniz olabilir.
Orada da bir eviniz, esiniz ve isiniz vardir. Her seyi istediginiz gibi
degistirebilirsiniz. Saginizin rengini, omzunuzun genisligini vb. Bu bir insan i¢in
ne biiyiik bir mutluluktur.

Internet araciligtyla hayallerindeki kisi olmak ¢ok kolaydir. Bir insan, sosyal
iligskiler kurmada zorlanan, utangac veya yeterince kendine giiveni olmayan biri
olsa bile, internet ortaminda olmak istedigi kisi gibi davranabilir.

Zayif birisi, oyunda kendine iri yapili bir karakter secebilir. Genis omuzlar, ince
beller yaratmak ¢ok kolaydir. Gergek hayatta sahip olmak istedigi 6zellikleri
kendine mal edebilir veya ger¢ek hayatta sahip olmak istedigi sosyal rolii
oynayabilir.

Bireylerin kendilerini tanitmalar1 tamamen onlarin kontroliindedir, kisi yiiz yilize
iletisimde kendisi i¢in sikint1 yaratan bazi1 durumlari degistirebilir ve kendini farkl
tanitabilir.



Internette Bulusmak Kolaydir

Eskiden cuma aksamlar1 bulusup birahaneye gidenler, artik cuma aksamlari
bulusup birlikte Counter Strike oynuyorlar. Hem de arkadaslarin hepsi farkli kentte
olsalar bile!

Internet ucuz, uzun siire ve birgok kisiyle ayni1 anda iletisim kurma olanag1 sunar.
Ozellikle arkadaslariyla siirekli iletisim halinde olmak isteyenler i¢in bir segenektir.
Boylece cocuklar ya da gengler daha ucuza ayni anda bir¢ok arkadasiyla iletisim
kurma olanagin bulabilirler.

internet Gizemlidir

Gizem, iliskilere farkli bir boyut katar. insanlar internet araciligiyla bir baskasiyla
iletisim kurdugu zaman, o kisi hakkinda sadece onun yazdiklar1 kadar bilgi sahibi
olabilir. Iletisim kurdugu kisinin sesini duyamaz veya yiiziinii géremez. O kisiyle
tanigana kadar yasanan gizemli iligki insanlar1 meraklandirir ve kullaniciya heyecan
verir.

internet Statii Verir

Internet kullanicilara kendine giiven duygusunu verir. Internet bir statii
duygusunun yani sira, kendini modern hissetme ve ait olma ya da farkli olma
duygusunu da verir. Bagka hangi sey insana bu kadar kolay statii verir ki? Bir statii
icin yapmaniz gereken ¢ok sey vardir hayatta. Ama internette ¢ok az ¢abayla iyi bir
statii elde edebilirsiniz.

Toplumsal Denetim Zayiftir

Internet yasal olmayan pek ¢ok diisiince ve ideolojik goriisiin yayilmast ve taraftar
toplamasi i¢in ¢cok uygun bir ortam olusturabilmektedir. Televizyon ve radyonun
aksine kontrol edilmesi, denetlenmesi ¢ok zor bir iletisim aracidir. Kullanicinin
kendi kontroliinde olmasi nedeniyle de, herkes istedigi diislincenin yayilmasi i¢in
caligabilir.

Diirtiilerin yaganmasi i¢in sahne agiktir! Toplumun bireye dikte ettirdikleri, sanal
alemde ge¢mez. Siiperegonun bu kadar zayif oldugu bir alan daha var midir?
Toplumsal yargilardan ve diizenden bagimsiz olarak kendini ortaya koymak
miimkiindir.

internet Simirsizdir

Internetin sinir1 yoktur. Sinirlarin 8grenilmeye ¢alisildigi ergenlik dénemi igin
aslinda bir tehlikedir. Internette zaman konusunda bir smir yoktur. Insanlar giiniin
istedikleri herhangi bir aninda, giiniin yirmi dort saati internete girerek iletisim
kurabilir veya internet aktivitelerinden yararlanabilirler. Internette karigan, goriisen,
siirlama koyan yoktur.

Internet jeopolitik, ekonomik ve sosyal siirlar1 gegme yetenegine sahip olup, bu
0zelligi nedeniyle son on yilda potansiyel olarak geleneksel siyaset, sosyal diizen
ve kurallardan bagimsiz yeni bir kamusal alana dogru gelisme gostermistir.



Haberlesmede, genis bir hiikiimranlik alaninda hemen hemen hi¢ sinirlama
olmaksizin potansiyel olarak sinirsiz sayida insana ulasilabilinir.

Internet Ozgiirliiktiir

Sinirsizhigm getirdigi en 6nemli sey 6zgiirliiktiir. internette herhangi bir mekéan
smir1 yoktur. Internet cografi smirlarin asilmasina izin verdigi igin kisiler ilgi
duyduklar1 konularda bir¢ok seyi genis bir kitleyle paylasma olanag1 ve iletisim
kuracaklar1 insanlar1 secme sansi bulabilmektedirler. Internet, diinyanmn her
yerinden herkesin katilimina izin veren 6zgiir bir ortamdir. Ayrimcilik yapmaz.

Internet kullanicilara genis bir 6zgiirliik verir. Insanlar istedikleri an iletisimi
koparabilir, interneti birakabilir ve istedigi anda istedigi aktiviteyi
gerceklestirebilir. Isteyen kendi sitesini kurabilir, sohbet odas1 acip yonetebilir.
Internette roller hemen her zaman degisebilir.

internet Kontrolsiizliiktiir

Internet ortaminda kontrolsiiz davranislar sergilenebilir. Gercek yasamda son
derece kontrollii olan bireyler internette kontrolsiiz davranislarda (disnihibition)
bulunabilir. Bunlar arasinda iinlem isaretleri, abartilar, nezaketsiz ctimleler, kiifiirlii
konusma, taciz, pornografi sayilabilir.

Gergek hayatta dedikodu sevmeyen bir kisinin ¢evrimigi iken dedikodu yapmasi
veya ¢evrimdis1 iken utangag¢ olan bir kisinin internete baglaninca bu 6zelliginin
kaybolmasi da yine davranislarm kontrolsiizlesmesine bir 6rnek olabilir. Internette
davranislarin kontrolsiizlesmesine neden olan faktorler arasinda sunlari sayabiliriz:

« Internet kullanicisi internet ortaminda bireyselligini kaybe-der. Anonim
bir ortamda kisi, birey olmaktan ¢ikar ve o toplumun bir pargasi olur.
Boylece kendi kisiligini ve kimligini kaybeden birey kontrolsiiz
davranislarda bulunabilir.

« Internet ortaminda azalan sosyal normlar ve kurallar sonucu kisilerin
kendilerini tutamamalar1 da kontrolsiiz davraniglara yol agabilir. Sosyal
uyaranlar internet ortaminda daha zayiftir ve bdylece sosyal kontrol
kaybolur.

» Kendini kontroliin internet ortaminda kalkmasinin bir baska agiklamasi
ise bireyin kendine daha fazla odaklanmasidir. Bilingli dikkat ¢evreden yani
toplumsal farkindalikla veya kisisel farkindalikla olabilir. Toplumsal
farkindalik bireyin kendisini bagkalar1 tarafindan degerlendirildigini
diisiinmesiyle gelisir. Kisisel farkindalik ise bireyin hedefleri, degerleri ve
i¢ isteklerinden olusur. Bilgisayar basinda bazi bireyler kendine daha fazla
odaklanir. Disarida yani cevresinde ne olup bittigini, toplumun ne
soyleyecegini Onemsemez. Iste bu durumda uygunsuz davramslar
sergilenebilir.

« Kimi bireyde ise toplumsal kimlik, bireysel kimligin 6niine geger. Iginde
bulundugu grubun deger yargilari, tutumlar1 ve davranislarini benimser.
Kendisi kiifretmese bile i¢inde bulundugu grupta ¢evrimici yazigmalarda
kiifiir hakimse, o birey de kiifretmeye baglar.



Kontrol Kisidedir!

Internette kontrol bireydedir. Ister girer, isterse cikar. Bir oyun baslar, sikilirsa
cikar gider. Ucgaga binmekten korkan bir kisi diisiiniin. Ama bir ugak
simiilasyonunda rahat¢a oynayabilir. Ciinkii kontrol ondadir.

Hayati kontrol edemeyiz. Ama hep hayati kontrol etmeyi hayal ederiz. Sanal hayat
kontrol edilebilir. Iste internet hayat1 kontrol etme sansini tanir bireye. A¢ veya
kapa! Hayatin diigmesi bireyin elindedir. Tanr artik bireydir...

Pasif Degil, Aktif Bir Eglencedir

Televizyonda kanallarin size verdigini alirsmiz. Internette ise siz istediginizi
alirsiniz. Verir ve alirsiniz. Yoneten siz olursunuz. Televizyon pasif, internet aktif
bir eglence aracidir.

internetin Odiilii Boldur

Insan beyni 6diiliin pesinde kosar. Odiiliin fazla ve hizli alindigi yerde de
bagimlilik vardir. Beynimiz daha ¢ok "havug" ister. Ozellikle oyunlarda siirekli bir
asama atlama sansi vardir. Her bir asama (level) bir 6diildiir aslinda.

Calistiginiz isyerinde bir iist kademe olmadigin1 ve yiikselme sansinizin
bulunmadigm diisiiniin. Orada g¢alismak nasil bir duygu verirdi size? Odiil
olmayinca, ¢alisma hirs1 da azalirdi. Iste internet oyunlarinda siirekli pesinden
kosulmasi gereken bir 6diil vardir.

Internette Secenek Coktur

Seceneklerin sayisint kimse bilmiyor. Kag adet sitede aradiginizi bulma sansiniz
var, onu bile bilemiyorsunuz. Bu "bilemezIlik" de aslinda insana ¢ekici gelebilir. Bir
adim sonra ne var diisiincesi, merak artirir. Internette istemediginiz takdirde sizi
bekleyen secenek sayisi, kaybettiginize iiziilmenize neden olmaz, belki de
sevinmek i¢in bir neden olabilir!

internet Dikkat Gerektirmez

Internette "takiliyorsamz" biiyiik bir dikkate gerek yok. Arada oyunu durdurup,
yemek yiyebilir, arkadagmizla konusabilirsiniz veya chat yapabilirsiniz. Ozellikle
dikkat eksikligi olan insanlar i¢in yararh bir aktivite. Televizyonda zap yaparak
stkilmalarina gerek yok. Dikkat eksiligi olan insanlarin ¢ocukluklarindan itibaren
kendilerini oyalamakta zorluk ¢ektiklerini de diisliniirsek, internetin onlar i¢in ne
kadar 6nemli olabilecegini anlayabiliriz.

Stresle Basa Cikma Yoludur

Televizyonda "zap yapma" kavrami nasil insanlar i¢in bir stres atma yoluysa,
internette her haliyle stresi uzaklastirir. Bilgisayar oyunlar1 veya internet lizerinden
sunulan igerik ¢cok renkli, hizli, gorsel ve isitsel efektler tarafindan zenginlestirildigi
icin bireylerin, bilgisayar basinda keyifli ve uzun zaman gegirmesine yardimci olur.

Giinliik sikintilar veya sorunlardan uzaklagmak isteyen pek ¢ok kisi bilgisayar
basinda stres atiyor. Stresle basa ¢ikmak icin kolay, hizli ve etkin bir yoldur.



Diinyadan ~ ve  gerceklerden  uzaklasabilirsiniz. Yaniniza  kimseyi
yaklagtirmayabilirsiniz ve nerede olmak istiyorsaniz, orada olabilirsiniz. Giiniin
yorgunlugunu unutmak bir "mouse" kadar 6tededir.

internet Bir Trans Halidir

Internette oyun oynama durumu bir trans halidir. Kisi kendinden geger. Ac1 veya
stres duygusu ortadan kalkar. Gegtigi farkli boyutun ic¢inde diger yasama ait
fenomenler olmadan yasar. Yeni boyutun fenomenleri hakimdir ruh haline. Trans
hali kimi zaman bir vecd durumudur. Yasanan durum bir haz tablosudur...

Son Soz...

Tim bunlar1 géz Oniine alininca, bu boliimiin bashigint "Neden internet ve
bilgisayar olmasin?" diye degistirmek mi lazim acaba?



Sanal Yasamin Farkh Bicimleri

Her nabza gore serbet var internette! Internette farkli sanal yasam bicimleri
sunuluyor. Ama her birinin temel 6zellikleri birbirine benzer. Ancak {istyap1 ¢ok
degiskenlikler gosterebiliyor.

Aslinda bilgisayar ve interneti bir arag olarak gorebiliriz. Bu araglarla ulasilan
sanal alemin islevleri farkli olabilir. Asagida sanal yasamin farkli bigcimlerine
ornekler verilmistir:

1. Oyun

2. Sanal iligki

3. Sosyal ag siteleri
4. Kumar

5. Pornografi

Oyun ve sanal iligki ayr1 birer boliim olarak incelenmeyi hak ediyor. Bu nedenle
bu boliimde diger sanal yasam bi¢imlerini irdelemeye ¢alisacagim.

Sosyal Ag Siteleri

Sosyal ag saglayan ve kisileraras1 sosyal iletisimi artiran sitelerdir. Facebook,
Twitter, Hi5, MySpace, Tagged bunlar arasinda sayilabilir. Baz1 farkliliklar
icermekle birlikte temel 6zellikleri birbirinin benzeridir. Bu nedenle ben tilkemizde
daha yaygin olarak kullanilan Facebook ve Twitter'dan s6z edecegim.

Facebook

Facebook bir dev. 500 milyon kullanicisi var. Her giin Facebook kullanicilarinin
200 milyonu siteye giriyor ve ortalama 55 dakika geciriyor.

Tiirkiye'de 22,6 milyon kullanicis1 var. Bu haliyle diinyada dordiincii sirayi
Tirkiye aliyormus. Facebook Teknoloji Baskani (CTO) Bret Taylor diyor ki:
"Tiirkiye'de yiiksek oranda Friendfeed ve Facebook kullanicisi var. Oldukga sosyal
bir iilke olmalisiniz. Bu ¢ok ilgi ¢ekici bir durum."

Aslinda dogrusu "... oldukga sanal sosyal bir iilke olmalisiniz" olmaliydi.
Facebook diinyasiin islevi, psikolojik temeli ve etkileri sunlardir:

* Merak, Facebook diinyasinda var olmak i¢in 6nemli bir etkendir. Kimin
neler yaptigim 6grenmek, arkadaslarini, kendisinin ve arkadaslarinin
yorumunu gormek heyecan verir. Bir tiir rontgenciliktir. Bu rontgencilige
izin vermek ise bir tiir teshirciliktir (exhibitionism). Ama unutmamak
gerekir ki, her insan biraz teshircidir. Kiskanchik duygularmin
yatistirtlmasina yardimer olur, esimizi veya sevgilimizi takip edebilmeyi
saglar. Aslinda bu da meraktan kaynaklanir. Insan kendisini baskasinin
goziinden gormeyi ister. Bagkalarinin degerlendirmesi, onun i¢in 6nemlidir
ve kendi icindeki kendilik imajmi bu sekilde yaratir. Facebook kisiyi
baskalarinin goziinden kendisini gérme imkan1 yaratmaktadir.



* Bagkalariyla kendimizi karsilastirmak isteriz. Facebook bu
karsilastirmay1 bir yarisa dondiirebilir. "Onlar nerede, ben neredeyim?"
sorusunun cevabini bulmak icindir yaris. Hedef yine aslinda kendi
oldugumuz yeri gorebilmektir.

* Gorlis ve disilincelerimizin bagkalar1 tarafindan bilinmesi, sadece
kendimiz tarafindan bilinmesinden daha dnemlidir. Ornegin dusta sarki
sOylemek glizeldir ama bir sahnede sarki sdylemek egomuzu daha g¢ok
oksar!

* Tiim sanal araglar gibi sosyallesmeyi saglar ama goz iletisimine, beden
dilini  kullanmaya gerek olmadan! Bdylece kisi daha rahat
sosyallesebilmektedir.

* Bir gruba ait olma ihtiyacin1 karsilar. "Senin Facebook ekauntun var
m1?" sorusuyla insanlar sik karsilasir. Yok demektense orada var olmak
daha iyi gelir kisiye. Facebook i¢inde bir yerlerde baska gruplara ait olmak
ta, kendini iyi hissettirir insana.

* Can sikintisin1 gidermek i¢in iyi bir yoldur. Kalabalik bir aile i¢inde
yasamanin Gtesinde i¢indeki eglenceler de bir lunaparkta olma hissini
yasatir insana...

* Genglerin en dnemli gereksinimlerinden birisi kimlik gelistirebilmektir.
Facebook ve benzerleri bu kimlik gelisimi i¢in iyl bir zemin
hazirlamaktadir. "Ben kimim? Nasil birisiyim?" sorularina yanit olabilecek
zemini hazirlamaktadir. Bu nedenle genclerin ilgisini ¢ekmesi de ¢ok
dogaldir.

» Facebook yalniz kalmadan yalniz kalabilmektir. Etrafinda bir stirii
insanla iliski kurup aslinda yalmizligin da keyfini ¢ikarabilmektir.

Tuna Kiremitci bir yazisinda Ozdemir Asaf'tan almti yapiyor: "Yalmzlik
paylasilmaz, paylasilsa yalnizlik olmaz." Devam ediyor: "Facebook'ta yalmzlik
hem paylasiliyor hem de yine yalnizlik olarak kaliyor. Bir yanilsama ag1 oriiliiyor
sadece: Sahiden iletisim kurdugumuz ve birbirimizi anladigimiz yanilsamasi."
Gergekten Facebook yalnizligin ilact ama yalnizli§1 yok etmeden yapabiliyor bunu!
Belki de bu da yeterli insanoglu i¢in!

Facebook ve benzerlerinde iligki "birden bircok"a iliski tarzindadir. Bir kisiden
bir kisiye degil, bir kisiden bir¢ok kisiye bir seyler gider. Ama siirecin sadece
gondermekle ge¢medigi de asikardir. Insanlar icerik géndermekten ¢ok, génderilen
igcerigi incelemekle zaman gecirmektedir (Pempek, 2009). Aslinda ¢evresinde ne
olup bittigini gérme ve ¢evreyi kontrol etme duygusudur bu! Ele gecirilen kontrol
sonucu kisi kendini giivende hisseder.

Facebook sitesinde yer alan profiller sanal midir yani oraya idealize ettigimiz
kendimizi mi koyariz? Yoksa gercek kimligimiz midir? Bu konuda yapilan
arastirmalar Facebook profillerinin kisilerin gercek kimligini yansittigini
gostermektedir (Mitja ve ark, 2010). Kisiler profillerinde gercek kimliklerini ifade
etmekte ve digerleriyle gercek halleriyle iletisim kurmaktadirlar. Tabii bunu
saglayan en onemli etkenlerden birisi, bu profillerin bagkalarinin denetimine agik
ve bagkalar1 tarafindan da kontrol edilebiliyor olmasidir. Ancak resimlere kimse
bir sey diyemez! "Ay canim resmin ¢ok giizelmis" demenin disinda. Facebook



profillerindeki resimlerin sadece kisinin kendi idealizasyonunu yansittig1
sOylenebilir.

Kimler Facebook kullantyor? Bazi goriislere gore iletisime daha acik olmak gibi
kisilik 6zelliklerinin Facebook kullaniminda daha belirgin oldugu ileri siiriilmiistir.
Ancak yapilan aragtirmalarda bu savin dogrulugu saptanamamis ve kisilik
Ozeliklerinin farkliliklar gostermedigi anlasilmistir (Ross ve ark, 2009). Bu
bulgunun internetin herkesin bir ihtiyacini karsilayabilecegi hipotezini destekledigi
sOylenebilir.

"Biz Niyeti" (We-Intention), bireylerin ortak bir eylemde bulunmasi ig¢in
vardiklar1 anlasmadir. Bir anlamada "Biz beraberce X'i yapacagiz" demektir.
Buradaki X, ortak eylemi ifade eder. "Ben Niyeti" birey diizeyinde bir eylemdir.
"Biz Niyeti" ise kisinin bir grup eylemini gerceklestirirken kendisini sosyal temsilin
bir pargasi olarak gormesidir. Birey "Biz Niyeti"nde kendi basina da yer aldig1 ortak
grup eyleminde, grupla birlikte hareket etme egilimini gosterir. Kisi bireysel olarak
kolektivite i¢cinde yer almay: taahhiit etmektedir. Bu haliyle Facebook "Biz
Niyeti"nin belirgin bir gostergesidir.

Sosyal var olma (social presence) ise kisinin sosyal iliskilerde géze ¢arpma veya
kendini gosterme derecesidir. Arastirmalarda Facebook icinde "Biz Niyeti"ni
tasimanin en 6nemli belirleyicisinin sosyal var olma oldugu gosterilmistir (Cheung,
2010). Bir baska deyisle kisi "biz" olabilmek i¢in Facebook'a girmektedir. Ama
bunun yaninda sosyal var olma biiylik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle ne yaptiginin
veya ne oldugunun biiylik 6nemi vardir. Boylece bir birey olarak grup i¢inde
kalabilmektedir.

Bu kitabin yazari tam bu satirlart yazarken e-postasina Facebook'tan bir
arkadasinin dogum giinii oldugunu belirten bir mesaj alir. "Biz Niyeti" ve sosyal
var olma hali boylece yasanmis olur...

Facebook gibi sosyal iletisim aglarina profillerini yazanlarin risk alma
davraniginin daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Fogel, 2009). Kadinlarda erkeklere
gére mahremiyete Ozen duygusu daha ylksektir. Profillerine her seyi
yazmayanlarda risk alma davranigi daha disiiktiir. Kisaca, sosyal olarak var
olabilmek i¢in risk almak gerekir.

Facebook cinayetleri gazete mansetlerinde! Gergekten de Facebook ve benzerleri
kiskanglig1 artirtyor mu? Facebook insanlar arasi iletisimi artirirken, 6zelde de yeni
iligkiler kurulmasim1 ve eski iliskilerin canlanmasini veya eski arkadagliklarin
sevgililik iligkisine donmesini kolaylastiriyor.

Kiskanghigin temel kaynaklarindan birisi siiphedir. Bir digeri ise kendine gliven
azlig1. Sanal alemde hicbir sey somut olmadigi i¢in, sanal alemin siipheyi artiran ve
insan1 paranoidlestiren bir hali vardir. Bilmedigi bir seylerin dontiyor oldugu hissine
kapilma kolaylikla kiskancliga doniisebilir. Kendine giiveni diisiik olan kisilerde
bilinmeyenlerin ve kontrol edilemeyenlerin varligi, es hakkindaki siipheleri ve
kiskangligi da tetikleyecektir.

Ote yandan Facebook'la 6zel olan ve olmayan arasindaki sinirlar da siliklesiyor.
Hicbir dénemde olmadig1 kadar esler birbirleri hakkinda bilgiye sahip olmaya



basliyor. Bireyler arasi bu bilginin fazlalig1 gliveni mi, giivensizligi mi getirir?
Bilgimiz arttik¢a, "Bilmedigim daha neler var?" sorusu da gelisebiliyor. Herkes i¢in
bu dogru olmasa da, 6zellikle kendine giiveni diisiik olan kisilerde boyle bir yone
kayistan soz edebiliriz.

Iste bu o6zellikleriyle Facebook ve benzerleri kiskangligi artiriyor. Ama bu
noktada, "kabahatin kimde oldugu" sorgulanmali. Bunu yapan Facebook degil,
insanin kendisidir. Internet bir aracidir. Nasil kullandiginiza gére degisir...

Twitter
Twitter diinyasinin iglevi, psikolojik temeli ve etkileri sunlardir:

* Twitter, Facebook diinyasina gore daha teshirci (exhibitionist) bir ortam
sunmaktadir. Kisinin kendini tiimiiyle ortaya koyabildigi bir diinyadir bu.
Kisi ne yaptigini, ne yasadigini, ne diisiindiigiinii ve ne hissettigini
baskalariyla paylasmaktadir. Bir baska deyisle baskalarina gdstermektedir.

* Cok giiclii bir narsisizm aracidir. Bagkalar1 tarafindan izlenmeyi,
okunmayi, yorum yapilabilmeyi saglar. Egonun beslenmesi igin 1yi bir
gidadir. Bu besleyici gida bazen egonun sismesine de yol agabilir.

» Eger sizle ilgilenenler varsa, onlar1 kaybetmemenin ve iliskiyi sicak
tutmanin da bir yoludur Twitter. Bu ise kisinin kendini gilivende
hissetmesine yol acar.

+ [letisimin bir bas1 ve bir de sonu vardir. Ama Twitter diinyasinda iletisim
sonsuz ve kesintisizdir. Siirekli onunla var olmaya baglar insan. Boylece
kendi i¢ diinyasindaki eksikligini giderir. Hep mesajlarla var olmaya baglar.
Ama nereye kadar?

* Twitter bir bilgi bombardimanidir. Aslinda internetin bizatihi kendisiyle
gelen bu bilgi bombardimani, Twitter'la tavana vurur. Her seyi bilmek
ithtiyaci "bilgi fetisizm"ine dontisiir. Gereksiz bilgi ise kafa karistirir, hayati
zorlastirir.

* Bazi insanlar yakin iliski i¢cinde olmay1 severler. Giinde on kez SMS,
bes kez telefon goriigmesi vb. Twitter buna sanal baglantiy1 da getiriyor.
Birisiyle veya birileriyle siirekli baglanma halinde olma! Aslinda bu yalniz
kalamama demektir...

Acaba Attila {lhan'm sdyledigi gibi "6zgiirliigiimiiz yoksa yalnizigimiz midir?"
Pornografi
En temel diirtiimiize bu kadar dokunabilen baska bir ara¢ var midir?

Yiiz yil once Freud, seksin insanlarin en temel giidiisii oldugunu iddia etti.
Maslow, seksi ihtiyag¢ hiyerarsisinde birinci basamaga yerlestirdi. Sanal bir ¢agda
seksin internet listinden donmesini de yadirgamamak gerekir.

Pornografi endiistrisinin teknolojik gelismelere ¢ok hizli ayak uydurdugunu
sOyleyebiliriz. Sinemayla birlikte sinemaya, video teknolojisiyle videoya gegisi cok
hizli olmustur. Pornografi genel olarak bireysel bir aktivite olarak goriilebilir.



Toplumsal yapiya ¢ok dokunmadigi siirece aslinda toplumun dikkatinden kagmay1
basarabilmistir. Ancak ulasilabilirligi arttikca yasaklanma hevesleri de artmaktadir.

Pornografik materyale ulasgim internetle birlikte daha da kolaylasmistir. Bir
diikkandan pornografik materyal alirken duyulan utang ve ¢ekinmeye gerek
kalmamustir. Insanlar kendi baslarina internetten pornografik materyale
ulasabilmektedir. Anonimite, bu materyale ulagim i¢in insanlar1 rahat kilmaktadir.
Boylece internet diirtiilerin gergeklestigi yer haline gelmektedir. Sosyal diizenin
amaclarindan birisi diirtiileri kontrol etmektir. Belki iste bu nedenle internetin
kontrol edilmesi ve bir sekilde anonimitenin IP adresleri araciliiyla yok edilmesi
de, diirtiilerin kontroliiniin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.

Pornografi bugiin internetin énemli parcalarindan birisidir. Internet sitelerinin
onemli bir kism1 pornografi siteleridir. Bu siteler ¢ok biiyiik bir ekonomik girdi
yaratmaktadir. Bunun hesabinin yapilmasi bile pek miimkiin degildir.

Bu genis hacimli durum bile aslinda insanlarin talebinin ne kadar biiyiik
oldugunun bir gostergesidir. Bu talebi internet sitelerinin yarattigina inanmiyorum.
Bu siteler, var olan talebi karsilamak i¢in kurulmustur.

Birgok kisi bu siteler aleyhinde konusmakta, hatta internete sirf bu yiizden
olumsuz yaklasmaktadir. Aslinda burada tepkinin hedefi yanlstir. Internet bir
ihtiyac1 karsilamaktadir. Hedefte olmasi1 gereken ise bizzat insanin kendisidir.
Insan, interneti ve internette pornografiyi yaratmustir.

Sanal alemdeki bir¢ok insan seks ihtiyacim1 gidermek i¢in interneti kullanmaz.
Fakat bazilar1 tamamiyla bu amaci giider. Internette cinsel aktivitelerle fazlasiyla
mesgul olanlar, bunu biyolojik, psikolojik veya sosyal ihtiyaglar nedeniyle yaparlar.

Internetteki bazi cinsel aktiviteler sosyallik icermez. Ornegin, hi¢ kimseyle
iletisim kurmadan pornografik hikayeleri ve resimleri biriktirmek gibi. Normal
insanlar i¢in bu arayislar, cinsel istekteki dogal, biyolojik dalgalanmalar gibi zaman
zaman artip azalir.

Yakinlik kurma konusundaki kaygilarla da insanlar sanal seksi tercih ederler.
Performans kaygilari, sosyal korkular internete yaklastirir insanlari. Ama ¢ekim
alanina girip ¢ikamayanlar da oldukg¢a ¢oktur.

Internette pornografinin saplantili hale gelmesi, giderek artan sayida cinsel
materyale ihtiyag duyulmasindan kaynaklanir. igerden gelen psikolojik baskilarla,
kontrol etme ve sahiplenme davraniglar1 bu mesguliyeti biyolojik giidiilenme
seviyesinin ok daha &tesine tagir. Internet kolaylikla siirsiz pornografik materyal
sundugundan, bu mesguliyet i¢in kaynak sonsuzdur.

Cinsel hikayeler ve resimlerle donatilmis internet gruplarma asirt katilhm bu
sonsuz materyalin cevresinde doner. Koleksiyonun cesitliligi ve biiytkligi
konusunda diger katilimcilarla yarigmak ve onlarin hayranligini kazanma ihtiyaci
kisinin mesguliyetini pekistirebilir.

Internetin bireylere, o6zellikle pornografik unsurlar gibi, gercek yasamda
erisemedigi baz1 zevkleri yasama olanagi sunmasi, internetin ¢ekiciligini, internete
olan merak ve ilgiyi daha da artirir. Internet {izerinden ulasilabilen resim, video,



yaz1 gibi pornografi igerebilen unsurlar internet bagimliligina neden olabilmenin
yaninda seks bagimliligi, seks suglari gibi baska problemleri de beraberinde
getirebilmektedir (Makas, 2008).

Pornografi, sorunlu internetle ilgili olarak en sik goriilen bagimlilik nesnesidir.
Bireyin sosyal konumu ne olursa olsun, kolaylikla sorgulanmadan pornografiye
ulasabildigi bir alan olan internet, bu nesneye ulasilabilirligi artirmaktadir. Filmlere,
hikayelere ve resimlere siteler araciligiyla ulasilabildigi gibi, ¢esitli e-posta, e-posta
gruplar1 veya sohbetler sirasinda da bu materyallerin degisimi, kolaylikla
yapilabilmektedir.

Internetle birlikte cinsel icerige ulasmak ¢ok kolaydir. Cocuklar igin bile bir
seferde yakalanmadan saatlerce internette gezinti yapmak oldukga basit bir istir.
Insanlar baska konular1 arastirirken cinsel icerikli materyallere maruz kalabilirler.
Daha agik ve carpict igerikli sitelere gecisi saglayan daha "yumusak" goriinen
internet siteleri vardir. Ik basta niyetleri bu olmamasina ragmen insanlar cinsel
icerikli sitelerle mesgul olmaya baglayabilmekte ve bu zamanla bir hastaliga
doniisebilmektedir.

Birgok insan bilgiye erismek i¢in internete girer. Ancak, en farkli insan iliskileri
hatta insan-hayvan cinsel birlesmeleri bile internette mevcuttur. Bagimlilar i¢in en
biiyiik darbe cinsel zalimlikleri gosteren sitelerden gelir.

Insanlar sadizm gibi farkli cinsel egilimi olan sitelere kendi kendilerine sadece bir
saniyeligine bakacaklarina s6z verirler. Ancak onlar bu bakisin yarattig1 travmatik
uyarict etkinin bagimlilik yaratic1 oldugunu fark edemezler. En ciddi bagimlilik
yaratict igerik, kisinin duygu durumunu en hizli sekilde degistirebilecek etkiye
sahip sok edici iceriktir. Normal insanlar da mide bulandirict igerikli goriintiilere
bagimli olabilirler. Bunun sebebi bu goriintiileri onaylamalari degil, onlarin duygu
durumunu hizlica degistirebilmesidir. Bu goriintiiler hem insanlarin midesini
bulandirir, hem de onlar1 heyecanlandirir.

Sanal seks, goriinmezligi saglamasinin Otesinde getirdigi kolayliklarla da
bagimlilik yaratmaktadir. Sanal sekste, seks yapmak i¢cin yemege ¢ikmaya gerek
yoktur. Soyunmaya, soymaya, 6n sevismeye, karsindakinin ihtiyaglarini gozetmeye
gerek kalmaz. Kisi sadece kendi zevkini tatmin eder. Bu haliyle kolay elde
edilebilen bir sekstir. Seksi zorlastiracak etkenler de en aza inmistir. Penis
biiytlikliigii veya sertlesme siirekli olacak m1 korkusu ya da sevisirken performans
kaygis1 yasanmaz. Sanal seks konusuna, sanal iliskiyle ilgili boéliimde daha genis
degindim.

Kumar

Kumar da insanligin ilk donemlerinden beri insanin diinyasinda var olan bir
eylem. Para i¢in oynamanin disinda insanlar bagka bicimlerde de kumar oynarlar.
Iddiaya girmek bunun i¢in iyi bir érnektir. Ancak zaman iginde paranin devreye
girmesiyle kumar bagimlilik halini almistir.

Internetin yer ve zamandan bagimsiz olmast, kolay erisilebiliyor olmas, bireyin
kimligini gizleyebilmesi gibi etkenler internet iizerinden oynanan kumarlar1 daha
da ¢ekici ve kolay kilmaktadir.



Giinlimiizde ¢ok cesitli bicimlerde internette kumara ulasmak miimkiindiir. Yasak
olmasma ragmen kumar oynanabilmektedir. On sekiz yasindan kiiglikler de
rahatlikla girip bahis oyunlarina katilabilir. Ebeveynlerinin kredi kartin1 kullanarak
gencler de kumar oynayabilmektedir.

Internette kumar oynamak, gergek ortamda kumar oynamaya gore kolayliklar
saglar. Polis tarafindan yakalanma riski yoktur. Evden ¢ikmaya gerek olmaz. Bu
haliyle internet kumar sorununu artirmistir diyebiliriz.

Internet yoluyla oynanan kumar, gercek yasamda zaten kumara ilgi ve meraki
bulunan bir bireyin kumar bagimliligin1 daha da besler. Bununla birlikte, 6nceden
kumar hakkinda hi¢ deneyimi olmayan bir kisinin de internetin sundugu olanak
ve kolayliklarla kumar oynamaya baslamasi, bireyde hem kumar hem de internet
bagimliliginin olusabilmesi miimkiindiir.

Bahis oyunlar1 da aslinda kumardir. internet sayesinde bunlara ulasim da olduk¢a
kolaydir. Ayni sekilde internet sayesinde at yariglari oynamak da kolaylagmustir.

Sitelerde cazip para kazanma reklamlar1 vardir. Ilk giriste bedava bonuslar verilir.
Bunlar kisileri bir anda online kumarin i¢ine ¢ekebilir. Kumar, bagimlilik yaratan
bir eylemken, internetin serbest yapisiyla birlesince, bagimlilik riskini daha da
artirmaktadir.

Internet {istiinden oynanan kumar sorunu ile gergek ortamlarda oynanan kumar
sorunu arasinda dnemli bir fark yoktur. Her ikisinin bagimlilig1 da birbirine benzer.
"Bu son olacak..." diisiincesi hep hakimdir. Batirilan paralar1 kurtarmak igin
oynamak ve bdylece daha ¢ok para batirmak yine sik karsilasilan bir durumdur.

Internet kumarin1 énlemenin bir yolu bilgisayara sifre koymak, kredi kartlarmni
kontrol altina almak olabilir. Ancak tiim bunlar genel kumar bagimlilig
tedavisinden farkli degildir. Bu nedenle genel kumar bagimlilig tedavisi ilkeleri,
internet kullanicilari i¢in de gecerlidir.



Oyunlar

Oyunlar hayallerimizdir. Hayallerimiz de yasamimiz...

Oyun, yasamin bir parcasidir. Her yasta ve donemde insanin oyuna ihtiyaci vardir.
Insanlar oynar. Oyun ile yasam i¢ icedir. Ama oyun, yasamin kurallarinm
disindadir. Bazilan i¢in eglence araci, bazilari iginse yasamin odagidir. Oyun,
gencin yasaminin odagi oldugunda ise ebeveynler i¢in bir kabus olur.

Bir &ykii okurken onu kontrol edemeyiz. Oykiiniin bir kahraman1 vardir. Oykii
bir yerde sonlanir. Ama bir oyunda kahraman oyunu oynayan kisi olur. Oykii
sonlanmaz. Sonsuza kadar devam edebilir. Oykiiniin kontrolii de sizin elinizdedir.
Iste oyunlarin insanlara dykiiden farkli olarak verdikleri bunlardir.

Televizyon kisiyi bilgilendirir. Oyun, insani egitebilir. Bir riskli se¢im yaptigimiz
zaman ne oldugunu goérmek ile riskli bir segimde neler olabilecegini yasamak
arasindaki fark gibidir.

Kitap bize ge¢misten bilgi verebilir. Yazar kitab1 yazdiktan sonra okuyucu on yil
sonra bile okuyabilir. Kitabin giizelligi belki de buradadir. Internette ise yazdiginiz
aninda takip edilebilir. Twitter 6rneginde oldugu gibi...

Hayatta her seyin limiti vardir. Bir uyusturucu bagimlisi i¢in bile alabilecegi
uyusturucunun bir sinir1 vardir. Ama internette bir sinir, bir limit yoktur. Sonsuzluk
vardir. Oyunlarda fiziksel limitlerin de 6tesine gecer kisi. Zaman degisir, kaybolur.

Oyunlar gerceklerden kopmaya neden oldugu kadar, ger¢egi daha iyi yasamaya
da kap1 acabilir. Her gegen giin karmasiklasan kent hayatinda insanin kagmaya,
eglenmeye, mola vermeye ihtiyaci var. Oyunlar bu kopusu saglayabilir. Bu kopus
daha sonrasinda gergege daha giiclii donmeyi sagliyorsa yararhidir diyebiliriz. Ama
gercege donmeye engel oluyorsa, o zaman bir sorundur!

Gergek insanlar ile gergek olaylar1 degerlendirdigimizde sadece iyi veya kotii
yoktur. Gergek diinyada giig, acimasizlik, siddet her yerde vardir. Internet oyunlar
da aslinda gercek diinyanin simiilasyonudur.

Gergek ile sanal arasindaki dengeyi kurmak yeni bir beceri! Bu beceriyi edinenler
bagimli olmuyorlar. Ama bazilar1 hi¢gbir zaman bu dengeyi kuracak beceriyi
kazanamiyor, hatta gercekle yasama becerilerini de kaybediyorlar.

Bazi sanal oyuncular i¢in internette oyun oynamak meditasyon gibidir. Faturalari,
yarinki igleri vb. diistinmezler. Telefonlarina cevap vermezler. Ama eger cocuklari
aglarsa, oyunu birakir, gidip onunla ilgilenirler.

Neden televizyon seyrediyoruz? Neden kitap okuyoruz, radyo dinliyoruz? Bu
sorularin ylizlerce yanit1 olabilir. Ayn1 sekilde insanlar neden internete bagimlilar
sorusunun da ¢ok sayida yaniti olabilir.

Kimin, ne kadar oyun oynarsa bagimli olacagini veya olmayacagini bilmek
miimkiin degildir. Diger etkenler daha belirleyicidir. Siir koyabilen bir ebeveyne



sahip ¢ocugun bagimli olma ihtimali, sinir koymay1 bilmeyen bir ebeveynin
¢ocuguna gore daha diisiiktiir. Ayn1 oyunu ayni siireler iginde oynuyor olsalar bile!

Soyle basit bir kural bulmaya calisiriz: "X saat oyun normal, X saat degil!"
Insanoglu bu kadar basit degildir. Insanlar ayn1 resmin igine farkli beden, kisilik,
beceri veya aile yapisiyla girerler. Boylece resim farklilagir.

Neden Oyun?

Bilgisayar oyunlar1 hakkindaki aragtirmalarin ¢ogunda, oyun oynama nedenleri
sOyle siralanir:

* Merak ve uyarilma istegi.

* Can sikintist.

» Stresten kurtulma.

« Ofke ve kizgmliktan kurtulma.

* Basarisizlik duygusundan kurtulma.

En ¢ok tercih edilen oyunlar, fantezi ve siddet igerikli oyunlar ile siddet icerikli
spor oyunlaridir. Sonra sirasiyla, genel eglence tarzinda oyunlar ve insan tarafindan
uygulanan siddeti ele alan oyunlar gelmektedir. En sonda ise egitimsel igerikli
oyunlar yer almaktadir (Ulusoy, 2008).

Ozellikle ¢oklu oyuncu olanagi sunan internet iizerinden oynanan oyun tiirleri
internet bagimliliginin énemli nedenlerinden biridir. Internet {izerinden oynanan
oyunlar bilgisayarda internetten indirilerek veya CD'den kurularak oynanan
oyunlardan farklilik géstermektedir.

Bilgisayarda oynanan oyunlar daha ¢ok bireysel oynanmakta ve birey bir siire
sonra bu durumdan yeterince haz almamaktadir. Ama internet, farkli mekanlardan
ve kiiltiirlerden farkli yas gruplarindan bir¢ok bireyi ayni1 oyun ortaminda karsi
karsiya getirir.

Bilgisayar oyunlar1 bireyleri hayal diinyasinda yasatir. Gergek diinyada
yapamadiklar1 veya imkansiz hayal triinlerini gergeklestirebildikleri bir ortam
sunar. Bireylerin duygularin1 harekete geg¢irir, heyecan ve merakini tahrik eder.
Bireylere kazanma tutkusunu tattirma ve oyuna hakim olabilme sansini verir. Bu
nedenlerle 6zellikle geng bireylerin ilgisini ¢eker (Saygili, 2002).

Birey, kendisini bagka bireylere ispat etme sansi yakalar ve bu tutku, bireyin
saatlerini oyun basinda geg¢irmesine neden olur. Oyunlarin bu derece ilgi
gérmesinin, bireylere ¢ekici gelmesinin nedeni sadece gorsel zenginliginin
bulunmasi degil, ayn1 zamanda siddet ve gercek diinyadan uzak hayal iiriinleriyle
donatilmis olmasindan kaynaklanmaktadir.

Internet oyunlarinda sanal evrende bir karakter olusturup, cesitli yetenekler ve
giiclerle en iist seviyeye ulagsmak hedeflenir. Secilen karakterlerle yaratiklar
oldiirtilmekte; sanal para, esya ve puan kazanilmakta, boylece daha giiglii 6zellikler
elde edilmektedir. Oyunlarda korkung yaratiklarla miicadele edilir. Baz1 oyunlarda
baska korkun¢ varliklar1 Gldiirdiik¢e riitbeniz artar, arttik¢a daha kolay adam
oldiirebilirsiniz. Hirsizlik, 6ldiirme gibi davraniglar1 yaptikca riitbe kazanirsiniz.



Bu oyunlarin belli bir sonu yoktur. Stirekli bir asama (level) atlanmaktadir. Bu da
oyuna olan baglilig1 artirir. Ornegin, Knight Online, genglerin tercih ettigi oyunlarin
basindadir. Bu oyun ¢ocuklarda para kazanma, siirekli basar1 elde etme hirsini
yaratmaktadir. Oyunda kullanilan silahlar1 parayla da satin almak miimkiindiir.
Insanlar ve Orclar rklarinin kiyastya savasidir.

Oynanan bilgisayar oyunlarinin yiizde 54,5'1 siddet icerikli oyunlarken, yiizde
22'sini zeka oyunlari, yilizde 19'unu da sporla ilgili oyunlar olusturmaktadir (Esgin,
2000).

Her ne kadar bilgisayar oyunlari ¢ogu zaman olumsuz sonuglar cagristirsa da
egitsel bilgisayar oyunlar1 gibi bireyin bilgi ve beceri kazanmasina yardimci olan
oyun c¢esitleri de bulunmaktadir.

Oyun Oynamak Eski Bir Ahskanhktir

Oyun insanla baslar, insanla devam eder. Insanlar, tarih boyunca cok gesitli
oyunlar oynamistir. Oyun tarihi ¢ok eskiye dayanmaktadir. Sahra C6lii'nde bulunan
tasa kazil1 5.000 yillik mankala; MO 2000 yillarinda Uzakdogu'da popiiler olmaya
baslayan antik Yunan, Misir ve Roma uygarliklar kayitlarina ge¢gmis oyunlar bunun
gostergesidir. Spacewar (uzay savasi) adli ilk etkilesimli elektronik oyun 1962'de
Steve Russell ve arkadaslari tarafindan PDP-1 bilgisayari i¢in {iretildi. 1972 yilinda
televizyonlara baglanabilen ilk oyun Pong satisa sunuldu (Oztiirk, 2007).

1978 yilinda Atari tarafindan yayinlanan Space Invaders tam bir basariydi. 1981
yilinda Namco firmas1 Pac-Man oyununu, Nintendo ise Donkey-Kong oyununu
yaymladi. 1970 ve 1980'lerde siiren Arcade oyun ¢ilginligi donemin gengliginin
kalbini kazandi. 1980'lerin baglarinda oyun oynanabilen ve ayni1 zamanda baska
islerde de kullanilabilen ev tipi kisisel bilgisayarlar pazara sunuldu. 1982 yilinda
Commodore 64 satiga ¢ikarildi. 1985 yilinda Moskova Bilimler Akademisi'nden
Aleksey Pazhitnov Tetris oyununu yazdi. 1989 yilinda Amiga bilgisayarlarindan 1
milyon adet satild1.

1990 yilinda Nintendo Super Mario 3'i yayinladi. 1993 yilinda ID Software
Wolfenstein 3D, FPS (First-Person Shooters) ad1 verilen elektronik oyun diinyasini
onemli Ol¢iide gliniimiize kadar sekillendiren bir oyun tiiriinii gelistirdi. Bu oyunu
daha sonra cok bilinen Doom (1994) ve Quake (1996) serileri takip etti (Oztiirk,
2007).

Gilinlimiizde internet kafelerde, Playstation'larda, PSP'lerde ve cep telefonlarinda,
interaktif TV'lerde dijital oyunlar oynaniyor.

Oyunlarin Tiirleri

Bilgisayar oyunlarinin tiirleri insanlarin begenilerine ve tercihlerine gére zaman
icinde belirlenmistir. Oyun firmalar1 bu begeni ve tercihlere gore farkli tiirde
oyunlar ve oyun kombinasyonlar1 yaratmislardir. Bir oyun tek bir tiire ait
olabilecegi gibi, birden fazla tiiriin 6zelliklerini de tasiyabilir.

Oyunlarin cinsleri ve tiirleri hizla degigsmektedir. Eski oyunlarin yeni versiyonlari
cok farkli olabilmektedir. Eski hallerini tanimak miimkiin degildir. Asagida
ornekleri verilen oyunlar belki bir iki yil sonra yerlerini yepyeni oyunlara



birakacaktir. Bu oyunlar ¢ok farkli tiirlerde olabilir. Her giin yeni bir oyun
cikmaktadir. Her an teknolojik gelismeler sonucu daha gorsel hale evrilmektedir.
Ama temelde fark olmadigini sdyleyebiliriz. Bilgisayar oyunlarint sdyle
siiflandirabiliriz:

Aksiyon Oyunlar

Siiratli ve ani oyunlardir. Ornegin, labirent oyunlari, ates ettiginiz oyunlar, araba
yarislart ve takip oyunlari bu kategoridedir. Ornek oyunlar: Super Mario, PacMan,
Misilse Command, Doom, Quake, Half-Life, Unreal Tournament, Hitman, GTA3,
Soldier of Fortune, Max Payne vb.

Macera Oyunlart

Bilinmeyen diinyada yolunu bulma, nesneleri toplama ve bilmeceleri ¢6zme
oyunlaridir. Ornek oyunlar: Zork, Myst and Riven, Indiana Jones, Where in the
World is Carmen Sandiego vb.

Déviis Oyunlart

Hizli ve atletik hareketlerin sergilendigi oyunlardir. Kuvvet ve bilek giicii 6n
planda olup kisinin egosunu tatmin etmeye yoneliktir ve bireyseldir. Biiylik yastaki
ve psikolojik yonden kuvvetli olan kisilere hitap eder. Ornek oyunlar: Mortal
Kombeat, Virtual Fighter vb.

Bilmece Oyunlart

Coziilmesi gereken problemler igerir. Genellikle gorseldir. Ornek oyunlar: Tetris,
Devil Dice vs.

Eglence Tiirii Oyunlar

Okey, tavla, kagit oyunlar1. Internet ortaminda bir araya gelerek vakit gegirmeyi
saglar. Zihinsel beceri ve dikkat yeteneginin gelismesine katkida bulunabilir. Ayn1
zamanda chat yapma imkan1 da verir.

Rol-Oynama (RPG) Oyunlar

Bu oyunlarda, kendinizce belirlenen ve kendine has 6zellikleri olan roller (insan,
peri, bilyiicii vb.) oynanir. Ornek oyunlar: Ultima, EverQuest, Diablo, Wizards and
Warriors vb.

Simiilasyon Oyunlar

Bir araci kullanmak, ugurmak veya diinyalar kurmakla ilgili oyunlardir. Ornek
oyunlar: Sim City, The Sims, Flight Simulators vb.

Spor Oyunlart

Sportif karsilagma, yarigma tiirii oyunlardir. Miisabaka kazanma amaci tasir.
Bilgisayara karsi, multiplayer ya da internette oynanabilir. Uluslararas1 kurallar
gecerlidir. Her yasa hitap eder. Cabukluk, hizli diisiinme ve karar verme yetenegini
gelistirir.



Ornek oyunlar: FIFA, NBA, Skating, Tennis, Baseball, Golf, Skiing oyunlari,
Colin Mc Rayne, NBA, NFS2, NFS6, Motorbike, Driver, HardTruck, Crazy Taxi,
Virtual Skiper, Beetlformula 1, Championship Manager vb.

Strateji Oyunlar

Biiyiik bir seylerin sorumlulugunu almak (6rnegin bir ordu veya bir uygarlik) ve
onu istediginiz sekilde gelistirmekle ilgili oyunlardir. Satran¢ mantigiyla oynanir.
Ulke kurma, bir kenti imar etme vb. amaglarin1 giider. Bilgisayara kars1, Network
tizerinde multiplayer olarak ya da internet araciligiyla uzaktaki oyuncularla
oynanabilir. Her yasa hitap eder, cabuk ve dogru karar verme 6zelligi kazandirir.
Ornek oyunlar: Civilization, Roller Coaster Tycoon, Age of Empires, Red alert,
Yuri, Age of Mitology, Simcity, Diablo, Warcraft, Sims, Strong Hold, Cossaks,
Satrang, Bilardo, Brig vb.

Gérev Igerikli Aktivitesi Yiiksek Oyunlar

Askeri ve polisiye oyunlardir. Bir gérev tamamlanmaya ve rakip etkisiz hale
getirilmeye ¢alisilir. Bilgisayara karsi, multiplayer veya internet aracilifiyla
oynanabilir. On iki yas ve iizerine hitap eder. Zihinsel beceri, refleks giicli saglar,
cabuk karar verebilme 6zelligini gelistirir ve ekip ¢aligsmasinin 6nemini kavramaya
yarar. Ornek oyunlar: Delta force, IGI, Baterfield 1942, Dogfighter, Counter-strike,
Quake, Mafia, Medal of Honour, F16 vb.

Kizlarin ve Erkeklerin Oyunlar: Farkl!

Oyun sec¢iminde cinsiyet belirgin bir faktordiir. Erkeklerin zamanlarin1 daha ¢ok
bilgisayar oyunlarinda, kizlarin ise okuyarak ve arkadaslariyla birlikte ge¢irmek
istedigi belirlenmistir. Erkeklerin daha ¢ok spor ve siddet oyunlarini favori oyun
olarak sectikleri, kizlarin ise entelektiiel/yaratici oyunlarla aksiyon/fantezi
oyunlarini tercih ettikleri belirlenmistir (Ulusoy, 2008).

Erkekler farkli baskin aktivite ve igerikler ararlar. Ozellikle gii¢, tahakkiim,
kontrol veya siddet igeren oyunlar daha ¢ok erkeklerin ilgisini cekmektedir.

Erkekler kadinlara gore daha sik oyun oynamaktadir. Kadinlarin erkeklere gore
daha az oranda oyunlara diiskiin olmasi, onlarin becerilerinin azligindan degildir.
Yapilan aragtirmalar, erkek beyninin oyunla daha fazla ve hizli bir sekilde aktive
oldugunu gostermistir. Hizli bir sekilde haz saglayan maddelerin bagimlilik
gelistirme olasilig1 da daha fazladir.

Potansiyel olarak bilgisayar oyunlarimin biiyiik bir ¢ogunlugu temel olarak erkek
pazari i¢in hazirlanmistir. Bu durumun, kizlarin kendi yasiti olan erkeklerden daha
fazla akademik olma egiliminde olmalarindan ve bu yiizden de bilgisayar
oyunlariyla oynayarak odevlerini ihmal etmeyi istememelerinden kaynaklandigi
ileri stiriilmektedir (Hoeft, 2008).

Boylelikle kizlarin bilgisayar oyununda daha az zaman 6ldiirdiikleri saptanmustir.
Bu diisiince, alg1 derinligindeki ve imge ¢oziimleyiciligindeki cinsel farkliliklardan
otiirii oyunlarda daha diisiik skor yapmalariyla da agiklanmaktadir (Ulusoy, 2008).



Oyunlarin Etkileri

Oyun, aslinda insan i¢in bir ihtiyagtir. Bu nedenle tarihi eskilere dayanir. Bazen
oyun, gercekle karigmaya baglayabilir. Bu nedenle oyunlarin bigimleri de
onemlidir.1989 yilinda yapilan bir arastirmada, ele alian 176 bilgisayar oyununun
ylizde 55,7'sinin yiiksek derecede siddet igerdigi saptanmugtir. 1990 yilinda yapilan
bir arastirmada ise siddet icerikli oyunlarin orani yiizde 82'ye ¢ikmustir.

Ergenlerin siddet igerikli oyunlar oynadiklari zaman, siddet icerikli olmayan
oyunlar oynamalartyla karsilastirildiginda, daha fazla bas donmesi ve mide
bulantis1 gegirdikleri, daha saldirgan diisiinceler ifade ettikleri goriilmektedir
(Ulusoy, 2008).

Siradan manzara goriintiileri ile siddet igeren goriintiiler esliginde 39 goniilliintin
EEG'si (beyin elektronik dalgalarini gosteren alet) ¢ekilip, arkasindan da oyun
oynamaya yonelik aligkanliklariyla ilgili bir anket uygulanmistir. Siddet igerikli
oyunlar1 siirekli oynadigin1 belirten genglerin bir imge gordiigiimiiz zaman
beynimizin verdigi tepki olan P300 dalgalarinin, rahatsizlik verici imajlar i¢in diger
deneklere gore olduk¢a ufak oldugu fark edilmistir. Bu durum, siddet igerikli
oyunlar1 oynayanlarin, cezalandirmaya alisik hale gelmelerinden dolayi, bu
goriintiileri siradan birer goriintii gibi gorme egiliminde olduklar1 seklinde
yorumlanmustir (Ulusoy, 2008).

Internet iistiinden bilgisayar oyunlar1 oynayan bireylerin viicutlarindaki kimyasal
degisimlere bakildiginda, internetteki oyunlarin, ayni uyusturucu maddeler, sigara
veya alkoliin yaptig1 gibi dopamin salgisini artirdigr goriilmiistiir. Oynanan {i¢
boyutlu bilgisayar oyunlarinin, su¢luluk ve kaygi yarattigi da saptanmistir. Bu
iligkinin, 6zellikle kisilik 6zelligi agisindan saldirgan olan erkeklerde daha giiclii
oldugu belirtilmektedir.

Bir arastirmada bilgisayar oyunlarindan sonra Ogrencilerin davranislar
izlenmistir. Daha kii¢lik yastaki cocuklarin da, siddet igerikli bir bilgisayar oyunu
oynadiktan sonra, daha fazla saldirgan davraniglar sergiledikleri gozlemlenmistir.
Saldirganlik iceren bilgisayar oyunu oynayan erkek cocuklarin, saldirganlik
icermeyen bilgisayar oyunu oynayan erkek cocuklara oranla, hem esyalara hem
de oyun arkadaslarina daha fazla sozel ve fiziksel saldirganlik sergiledikleri
belirlenmistir.

Bilgisayar oyunu oynama siirecinden hemen sonra gergeklesen serbest oyun
sirasinda gozlemlenen bu davranislarin, erkek cocuklarin karakterlerinden bagimsiz
bir sekilde olustugu belirtilmektedir (Ulusoy, 2008).

Bilgisayar oynama siiresi artik¢a antisosyal saldirganligin da arttifi, evde
bilgisayar oyunu oynayan Ogrencinin kafelerde oynayanlara gore saldirganlik
puanlarinin daha ytiksek oldugu bulunmugtur. Savas ve macera oyunu oynayanlarin
antisosyal saldirganlik puanlarinin, bilgisayar oyunu oynamayanlarin antisosyal
saldirganlik puanlarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Bilgi, 2005).

Onceki oyunlar (saklambag, ¢elikgomak, mahalle maglar1) bireyi sosyallestirip,
onun fiziksel gelisimini saglayabilir. Bilgisayar oyunlar1 ergenleri gergek hayattan
kopararak onlara sanal diinyanin kapilarini agabilir. Birey normalde yapamayacagi



(bir spor kuliibiinii yonetmek, bir kent inga etmek, masum insanlar1 kurtarmak vb.)
isleri sanal ortamda rahatlikla gergeklestirebilir. Bu rahatligin zamanla bireyde zor
olandan kolaya ka¢gmaya, siddet karsisindaki duyarsizligin artmasina ve psikopatik
kisilige sebep olabilecegi iddia edilmistir (Makas, 2008).

Yukarida sayilan tiim bu olumsuz etkiler bireye gore degiskenlik gosterebilir.
Ornegin siddet oyunu oynayan her gencin siddet meraklis1 olacagina iliskin kesin
bir kanit yoktur. Ancak siddete egilimli bir gencin oynadig1 oyundan olumsuz
etkilenmesi miimkiindiir. Ailesinde siddet gérmeyen, sorunlarin ¢ézliimiinde baska
yollar1 bilen birisi i¢in oyundaki siddet, bir fanteziden ibarettir.

Siddete dayali oyunlarin kisiyi siddete yonelttigi bir¢ok arastirmada
vurgulanmistir (Anderson ve ark, 2010). Ancak bu aragtirmalarin yontem olarak
yeterli olmadigi ve yontem olarak dogru olan arastirmalarda ise bu savin
dogrulanmadig1 gozlenmektedir (Ferguson ve ark, 2010). Bu nedenle siddetin
dogrudan bilgisayar oyunlarina baglanamayacagi kanaatindeyim. Genglerin
yasadig1 bunalimlarin temel nedeni olarak oyunlarin gosterilmesi, aslinda toplumsal
sorumluluklardan kagmanin bir yoludur.

Ogrenme modellerinin agikladig1 bigimde bilgisayar oyunlarmin diisiince, duygu
ve fiziksel olarak bireyi sartlandirdigi sdylenebilir (Anderson ve ark, 2010). Bu
klasik veya sartli sartlanmalarin istenmeyen ya da istenen davranislara yol
acabilecegi deneysel ¢alismalarda sunulmustur. Ancak deneysel ¢alismalar gergek
diinyadan uzaktir. Sorunlar1 anlamaya yarar ama tiimiiyle agiklamak i¢in yetersiz
kalabilir.

Gengleri siddete yonelten bir¢ok faktor vardir. Siddet arayan gengler i¢in siddet
iceren oyunlar, onlara yeni bir agresyon ivmesi kazandirabilir. Ancak amaci ve
hedefi siddet olmayan gengler i¢in bu oyunlarin birer fanteziden Oteye gitmesi
beklenmez. Kapitalizmin vahsice yasandigi bu diinyada fantezilerin toplumu
etkiledigini sdylemek de biraz haksizlik olur.

Oyunlar aslinda birer fantezidir. Fantezilerin en biiylik yarar1 ise kiside bir
bosalma duygusu yaratmasidir. Hepimiz birisine kizdigimiz zaman "O giiniinii
gorecek!" deriz ama bir sey yapmayiz. Ama bu sdzlerimiz belki de bizim daha sonra
o kisiye bir sey yapmamiza engel olur. O sozleri sdyleyerek rahatlariz, "yapmis
kadar" oluruz. Oyunlarin da boyle bir islevi oldugu kanisindayim. Belli bir diizeyde
oynandig1 zaman oyunlar, fantezi ihtiyaglarimiz1 karsilayacaktir. Fantezilerimiz
gercek degildir. Fanteziler ger¢ek yasam olmaya baslarsa, tehlike de bu noktada
baslayacaktir.

Oyun ve Para

2009 yilinda Erzurum'da internetteki "Metin2" adl1 oyunu ¢ok iyi bildigi i¢in on
iki yasindaki Musa Kang'in kacirildig1 ve daha sonra vahsice oldiirtildigi ileri
stiriilmiistiir. Musa Kang'in bu bilgisayar oyunu 4.000 liraya yakin para kazandigi,
bu yiizden kagirilmis olabilecegi iddialar1 dillendirilmistir.

Gergekten de ¢ocuklar yarattiklar: karakterlerle iyi paralar kazanabilmektedir.
Oyunda yaratilan karakterlerden silahlara kadar bir¢ok unsur, sanal platformda
paylasildig1 gibi gercek para karsiliginda da alic1 buluyor. Bu nedenle para kazanma



hirs1 veren oyun nedeniyle ¢ok sayida kullanici saatlerini bilgisayar karsisinda
gegcirerek, en list seviyede, giiclii bir karaktere sahip olmay1 hedefliyor.

Oyunlarda deneyim kazanan ¢ocuk ve gengler, karakterlerini belli bir seviyeye
getirmekte, daha sonra bu karakterlerini baska ¢ocuk veya genclere satabilmektedir.
"Knight Online" gibi oyunlarda karakterlerin satiginda, donanimina gore daha fazla
deger bigilmektedir. 25.000 liray1 bulan miinferit satiglar olabilmektedir.

Paranin devreye girmesi oyunlara olan ilgiyi de artirmaktadir. Cocugun para
kazanmasi ailesinden kopusu kolaylastirmakta ve ebeveynin kontroliinii iyice
azaltmaktadir. Ancak genelde bu para aligverisi kredi kartiyla internet lizerinden
oldugu icin, cocuga acilmis kredi kartlarin da kontrol edilmesi Onem
kazanmaktadir.

Oyunlar smifsal dzellikler de gosterebilmektedir. Ornegin Knight Online iilkemiz
icin biraz daha varos gencliginin tercih ettii bir oyundur. Bu oyun iicretsizdir.
Ancak oyunda elde edilen karakterlerin satilma imkani oldukga yiiksektir. Ote
yandan WOW daha ¢ok {ist siniflara mahsus bir oyundur. Bu haliyle oyunlar kimi
zaman sinifsal ayrimlarini bile yaratabilmektedir.

Oyunlarmn Yarar1 da Vardir

Bilgisayar oyunlari ¢gocuklarin iist diizeyde neden-sonug iligkisini anlamalarinda,
iist diizey problem ¢6zme, yaratici diislinme gibi becerilerini gelistirmelerinde de
etkili olabilir. Basarili olduk¢a kendine giiveni gelir, eglenir ve mutlu olur. Bu
durum giindelik problemleri bir siireligine unutturabilir (Makas, 2008).

Bu oyunlar ¢ocuklara farkli sosyal roller ve hareketler saglar. Zihin ile beden
arasinda bir dengenin kurulmasma yardimci olabilir. Grup halinde ¢evrimigi
(online) oynanan bilgisayar oyunlari, cocuklar arasinda sosyal yardimlagsmay1 ve
zekayla ilgili yeteneklerin gelismesini saglayabilir.

Strateji oyunlari, stratejik planlama ve mantikli diisiinme bakimindan ¢ok énemli
dersler icerir. Cocuklara zor bir durumda en iyi ¢éziim yolunun hangisi olduguna
dair 6gretici ipuglart verir ve karar alma aliskanlig1 kazandirabilir.

Dikkatini yogunlastirmada giiclik ¢eken asir1 hareketli "dikkat eksikligi
hiperaktivite sendromu" olan ¢ocuklar ilgi ¢ekici bir program karsisinda daha uzun
stire kalabilir. Bu nedenle bilgisayar kullanimi ¢ocugun dikkatini yogunlagtirmasina
yardim ederek egitimine katki saglayabilir (Makas, 2008).

Oyunlar Nasil Bagimhlik Yapiyor?

Bagimliligin gelisiminde en onemli faktér beynimizde "haz yolagi" olarak
adlandirilan bdlgenin harekete ge¢mesidir. Haz yolag: harekete gectigi zaman kisi
haz almaktadir. Bu hazzi 6grenen beynimiz, hazzi tekrar yaratacak nesneleri
aramaya baglar. Hafizasina kaydettigi nesnelerden birisini goriince ne pahasina
olursa olsun onu ister.

Kisa stirede etki eden hazlarin bagimlilik potansiyeli yiiksektir. Uzun stirede haz
verecek nesnelerin bagimlilik potansiyeli diisiiktiir. Ornegin birisine yardim
ettigimiz zaman alacagimiz haz, daha uzun bir siirede etki edecektir.



Bilgisayar oyunlar1 temel olarak "level" atlama ozellikleri nedeniyle c¢abuk
bagimlilik yapar. Biraz ugrasirsiniz ve sonunda bir "level" atlarsiniz. Bu da haz
verir. Bir anlamda beynin havucu haline gelir. Tabii bu arada gorsel zenginligin
verdigi keyif, ayr1 bir bagimhilik yaratici durumdur. Biraz calistiginiz takdirde
basar1 kaginilmazdir. Bagarabileceginiz bir oyun mutlaka vardir. Bagsarmak, kisiye
kendini iyi hissettirir. Bu da bir hazdur...

Arkadaglar arasinda var olmak i¢in de oyun gereklidir. Bir sinif diisiiniin. Siniftaki
biitiin erkek ¢cocuklar bir oyun oynuyor. Sizin oglunuz da bu oyunu oynamak istedi.
Ona yasaklama getirdiginiz takdirde ne olacaktir? Sinifta tiim arkadaslari oyundan
konusurken onun onlarla paylasacagi bir sey kalmayacaktir. Kendisini yalniz
hissedecek veya gruptan dislanacaktir. Grup psikolojisi de kisiyi oyunlara
itmektedir. Nette oyun oynamanin, arkadaslara uymak i¢in birahaneye gitmekten
aslinda bir fark: yoktur...

Oyun ve Karakter

Oyunlarda olusturulan karakterlerin bireyi yansittigini sdylemek yanlis olmaz.
Kimi zaman kisi, olmak istedigi kisiyi oyundaki karakterine yansitir. Oyundaki
karakteri incecik bir kiz veya genis omuzlu bir erkek oluverir. Bazen yumusak
goriiniimlii bir gencin oyun karakteri acimasiz bir canavardir.

Olmak istedigimiz yarattiklarimizda ve eksikliklerimiz olusturduklarimizda
gizlidir...

Yasamdaki gercek kisilik yapilarimiz da oyunlara yansir. Baz1 bireyler gercek
hayatta olduklar1 kadar pasif olabilirler. Inisiyatif {istlenmeyebilirler. Kimisi lider
ruhunu her iki hayata da yansitir. Kimisi hep ikinci adamdir. Bazilar1 yardimcei,
bazilar ise bencildir.

Bu durum oyunlara bireyin hem ego idealini yansittigini, hem de egosunu
koydugunu gosterir. Oldugu ve olmak istedigi oyunlarda vardir. Oldugu hali
bilingsiz yansirken, olmak istedigi bilingli bir sekilde sanal alemde var olur.

Yasam Doyumu

Yasam doyumu kisinin iyi yagamasi, hayattan zevk almasi, yagamaktan mutluluk
duymas1 ve yasam kalitesinin iyi olmasidir. Yasam doyumu durumsal etkenler veya
basarilar ile isteklerin iligkisidir. Birincisi "ne oldugu", digeri ise "kisinin ne
istedigi" sorusudur. Genel olarak bakildiginda yasam doyumu i¢in saglik, is ve aile
etkenlerinin de dnemli oldugunu goriiriiz. Tiim bunlar kisinin i¢sel tatminini saglar.

Ancak yapilan arastirmalar yasam doyumunu belirleyen en 6nemli faktoriin bos
zamanlarin nasil gegirildigiyle iliskili oldugunu goéstermistir (Wang ve ark, 2008).
Kisinin bos zamanlara ait doyum hissi, yasam doyumunu da belirlemektedir.
Insanlar giiniimiizde bos zamanlarmin énemli bir kismin1 bilgisayar basinda oyun
oynayarak veya nette sorf yaparak ge¢irmektedir. Bilgisayar basinda gegirilen
zaman aslinda bos zamanin degerlendirilmesi olarak goriilebilir. Belki de bir
hobidir.

Bu haliyle bilgisayar basinda ge¢irilen zamanin aslinda yagam doyumu i¢in de
onemli oldugu soylenebilir. Ancak yasamin tliimiiniin bos zamanlardan



olusmadigin1 da unutmamak gerekir. Gergekten de bilgisayar basinda gegirilen
zaman arttik¢a yasam doyumunun da azaldig1 gozlenmektedir (Wang ve ark, 2008).
Ciinkii bilgisayar ve internet artik bos zamani degerlendirme aracindan c¢ok,
yasamin kendisi olmaya baslamaktadir.



Internet Kafeler

Kahvehanelerin yeni modeli internet kafelerdir. Bu kafeler cay degil, bilgisayar
odaklidir. Miidavimleri genglerdir. Oynanan oyunlar tash, kagith degil,
internetlidir. Her ikisi de baglilik yaratir. Kahvehaneler toplumsal bir ihtiyactan
dogmus ve sosyallesmeyi saglamistir. Internet kafeler dogrudan sosyallesmeye
kismen hizmet eder. Ancak sosyallesmeye ulasilabilecek araglari insanlara sunar
ve gelenlerin hedefleri yine sosyallesmedir.

Internete bagli bilgisayarlarin  bulundugu salonlar, son yillarda oldukea
yayginlasmistir. Bu salonlar, oyun salonlarina déniismiistiir. Internet kafeler su an
Tirkiye'de agirlikli olarak bir eglence ve zaman 6ldiirme aracidir, daha ¢ok cocuklar
ile genglere hitap etmektedir. Bilgisayarlarin eve daha rahat girebilecek fiyatlardan
satilmasiyla, kafelere olan ihtiyag giderek azalmaktadir. internet kafeler de aslinda
birer sosyallesme ortami iken, birey evde giderek izole olmaktadir.

Internet kafeler saat iizerinde kiralama sistemiyle calisan, ev veya isyerinde
internet erisimine sahip olmayan kisilere, internet ve bilgisayar1 kullanma imkani
sunan mekanlar olarak tanimlanmistir. Internet kafeler, i¢inde internet baglantili
bilgisayar1 olan; bilgisayarda oyun oynama, yazicidan ¢ikti alma olanagi saglayan;
temel bilgisayar hizmetleri veren; icecek ve yiyecek servisi de yapilan modern
dinlenme ve Ogrenme mekanlaridir (Kirik, 2007). Genellikle orta simiftaki
bireylerin kullandig1, 6zellikle genclerin eglence merkezi olarak gordiigii yerlerdir.

Genglerin yeni eglence merkezleri olarak degerlendirilebilecek olan internet kafe
kullanicilarinin neredeyse tamami erkektir; cogunlugu oldukga geng yaslardadir;
bliyiik bir cogunlugu ise bekarlardan ve 6grencilerden olusmaktadir. Herkesin
internet kafelere gelme amaci farklidir. Ancak 6ziinde herkes ayni materyali
paylasmaktadir. internet kafeler bir araya gelme mekanlari olarak hizmet vermekten
ote, kisilerin kendilerini internet araciliiyla iletisim kurduklar1 yerler olarak
hissettikleri mekanlardir.

Internet kafe kullanicilarinin internette neler yaptiklarma bakildiginda ise,
yaklagik yarisinin e-mail gonderdigi; yartya yakininin oyun oynadigi; {igte birinin
chat, licte birinin arastirma, yaklasik beste birinin sorf, geriye kalanlarinsa aligveris
yaptigi, erotik sitelere girdigi ve kumar oynadigi goriilmiistiir. Bu durum internet
kafelerin, yeni tip atari salonlar1 ve genglerin yeni eglence merkezleri olarak
nitelendirilmesine yol agmaktadir (Yilmaz, 2007).

Ingiltere'de yapilan bir arastirmanin sonucuna gore internet kafelere gelen
kisilerin ¢ogunun bu ortamlara ilk veya ikinci kez geldikleri, devamli gelen kisiler
olmadiklar1 ortaya ¢ikmistir. Isadamlari, turistler, Ogrenciler veya kisaca,
evlerinden uzakta yasayanlar bu ortamlar tercih etmektedir. Amerika'da ilk
zamanlarda ¢ok biiyiik hizla agilan internet kafelerin teker teker kapanma durumuna
geldigi; ayakta kalmayi1 basaranlarin ise siradan bir internet kafe kimliginden
styrilmaya calistiklari, bira ve sarap satmak i¢in lisans aldiklari, yiyecek meniilerini
de genislettikleri bilinen bir gercektir (Kirik, 2007).

Bu durum internet ve bilgisayara ulasimin kolaylasmasindan, kolay elde
edilmesinden kaynaklanmaktadir. Ulkemizde de bu durumu miisahede



edebiliyoruz. Sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan semtlerde internet kafelere az
rastlanirken, kentin varoglarinda internet kafeler daha yaygindir. Teknolojik gelisim
sonucu maliyetler diistiik¢e, internet kafelerin yok olacagi sdylenebilir. Bu kafeler
gecis donemine hizmet etmektedir.

internet Kafelerin Olumlu Yonleri

Genglerin bazilari, bir anlamda "sosyallesme mekani" olan internet kafelere,
arkadaslariyla birlikte olmak i¢in ugrarlar. Cogunlukla ¢ocuk ve geng 6grencilerin
kullandig1 internet kafelerin, genel olarak eglence, arkadaslarla bir araya gelme ve
vakit gecirme mekani olarak goriildiigli, bir anlamda "kiraathane" statiisiinde
olduklar1 sdylenebilir (Yilmaz, 2007).

Siirekli evde bilgisayar bagindaki bir cocugun ebeveynlerine kizip internet kafeye
gitmeye karar vermesi, genelde ebeveynler i¢in bir tehlike olarak algilanir. Aslinda
ben bunu biiyiik bir tehlike olarak degerlendirmiyorum. Bazi kurallar ¢ergevesinde
internet ve bilgisayar bagimlis1 bir gencin internet kafeye gitmesi, onun
sosyallesmesine yardimci olabilir. Hi¢ olmazsa birileriyle konusmaya baglar.
Olumsuz etkiler kadar olumlu etkiler de alabilir. Tabii ki, baz1 kurallar ¢er¢evesinde
oldugu takdirde!

Internet kafeler iilkemizin icinde bulundugu ekonomik sartlar gdz Oniine
alindiginda Onemli bir misyon {stlenmislerdir. 19901 yillarin ortalarinda
bilgisayarlar1 sadece televizyonlarda goren insanlar, internet kafeler sayesinde
bilgisayar ve internetle tanigmistir. Bilgisayar fiyatlarinin hala herkes tarafindan
satin almabilecek seviyede olmamasi nedeniyle, iilkemizde internet kafeler,
internete erisimde dnemini siirdiirmektedir.

RTUK (2006) tarafindan yapilan bir aragtirmada ilkdgretim 6grencilerinin yiizde
52,8'inin evlerinde bilgisayar olmadigi, ylizde 47,2'sinin bilgisayara sahip olduklart,
bilgisayara sahip olanlarin ise yiizde 51,5'inin internet baglantisina sahip olduklari
ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda, internet baglantis1 olan ilkogretim 6grencilerinin
olduk¢a az oldugu soOylenebilir. Bu durum internet kafelerin halen internete
erisimde sahip oldugu 6nemi vurgulamaktadir (Kirik, 2007). Bunun O6nemli
nedenlerinden biri olarak internet erigim fiyatlarin yiiksek olmasi sdylenebilir.

Tiirkiye'nin AB (Avrupa Birligi) {iyelerine oranla en pahali internet erisimine
sahip iilke oldugu vurgulanmistir. Tiirkiye'de niifusun diisiik internet erisimine
sahip olmasinin, yiiksek erisim fiyatlarindan kaynaklandigi, bir¢ok gelismekte olan
iilkede devlet internet erisimini destekleyerek erisim fiyatlarini diigiik kalmasini
saglarken, Tirkiye'deki kullanicilarin diger tilkelere gore daha fazla iicret 6demek
zorunda olduklar belirtilmistir (Sabanci, 2006).

Internet Kafelere iliskin Sorunlar

Internetten kaynaklanan problemler dolayli olarak internet kafelere yansitildig
gibi, dogrudan dogruya kendileriyle ilgili problemler de internet kafeleri 6nemli
oOl¢iide itibar kaybina ugratabilmektedir (Y1ilmaz, 2007).

Internet kafelere iliskin sorunlar1 Karaca (2007) su sekilde belirtmistir:



* Buralardaki bilgisayarlar ve ag sistemi kullanilarak erisilen pornografik,
yasadis1, anarsi vb. igerikli sitelerin; net bagimliligi, asir1 oyun veya kumar
oynama ve asir1 zaman kayb1 gibi toplumu rahatsiz eden durumlarin faturasi
da ¢ogu kez internet kafelere kesilmektedir.

* Bununla birlikte, bu ortamlarda sigara i¢ilmesine, kii¢iik yaslardaki
cocuklarin girisine ve uygunsuz sitelere baglanilmasma izin verilmesi;
cocuklara oyun oynatilmasi ve temizlik kosullarina dikkat edilmemesi;
cocuklarin biiyiiklerden etkilenerek kotii aliskanliklar edinmesi gibi
problemlerden de bu tiir yerler sorumlu tutulmaktadir.

 Kimi internet kafelerde uyusturucu madde kullanildig: ya da satildig,
pornografik yayin bulunduruldugu veya satildigi, hatta kadin pazarlandigi
yoniindeki ifadeler internet kafelerin imajin1 daha da zedelemektedir.

« Internet kafelerin birer egitim ve bilisim merkezi olarak algilanmadig1
aciktir. Eglence ve zaman gegirme mekani olarak goriilmektedir. Eglence
imas1 igeren "kafe" kavraminin tercih edilmesi bu mekanlara bakisin agik
bir gdstergesidir.

* Buralarin birer "dijital kiiltiir evleri" olmasini saglamaya yonelik ¢abalar,
toplumu diizeltme cabalariin bir irliniidiir. Toplum kendi hastaliklarim
yaratir ve bu hastaliklar sistemden kaynaklanir. Bunlar1 sadece belirli
kurumlara yiliklemek ve onlar1 "temiz" "bilgi evleri" haline getirmek
sistemin biitliniinii gérememektir.

» Kafelerin agilis ve kapanis saatleri valilik tarafindan onaylanip
belediyeler tarafindan belirlenir. Kafelerin sabah saatlerinden, 24.00'e kadar
acik olmas1 gerekirken, 24 saat boyunca agik olan kafeler de mevcuttur.

» Ozellikle gencler ve gocuklar aileleriyle ¢atismakta ve ¢areyi bu kafelere
kagmakta bulmaktadir. Buralarda sabahlamakta, eve donmemektedir.
Cocugun eve donmemesi ebeveyn i¢in ¢ok kaygi yaratan bir durumdur.
Bunun tekrarlamamasi i¢in genellikle ebeveynler ¢ocuklarina daha 6nce
vermedikleri izinleri vermekte, koyduklari kurallardan vazgegmek zorunda
kalmaktadirlar.

» Ebeveynlerin yapabilecegi en iyi sey ise, illerindeki ¢ocuk polisine
bagvurmaktir. Ama bir dilek¢eyle! Kimi zaman ebeveynler bu tiir
durumlarda ¢ocuguyla yeterince ilgilenmemekle suglanabilmektedir. Ama
mesele o ¢cocugun o kafede 24 saat kalmamasidir. Bu nedenle dilekce
vermek, sorunu somuta geker.

« Kafelerde, basik ve karanlik ortamlarda, sigara dumani altinda, internet
hayati yasanmaktadir. Internet kafelerde bilgisayarlarda oyun oynatmak;
internet iizerinden zararli yaymn yapan internet sitelerine girmek; kumar,
bahis ve pornografi sitelerini kullanmak; lisanssiz ve denetim pulu olmayan
her tiirlii film, yazilim yasak olmasina ragmen birer internet kafe gercegidir.
Yasaklarin islemedigi agiktir.

» Biiyiik ilgi goren internet kafelerden vazgegemeyen ogrenciler "okulu
kirmaya" baslayinca, egitimciler careyi internet kafeleri okula tasimakta
bulmustur.

» Baz1 yerlerde oyun boyutu ¢ok abartilmis ve buralar atari salonlarinin
yerini almig durumdadir. Hatta eski atari salonlarinin ¢oguna, birkag



bilgisayarla internet baglantis1 saglandigi ve internet buralarin kafe adi
altinda oyun salonu olarak igletilmeye devam edildigi gézlenmektedir.

* Bu tiir problemler her internet kafe icin gecerli olmayabilir. Ancak,
buralarin birer egitim ve bilisim merkezi olarak algilanmaktan ziyade,
eglence ve zaman gecirme mekani olarak goriildiigli arastirmalarla da ortaya
konulmustur.

» Eglence imasi iceren "kafe" kavraminin tercih edilmesi bu mekanlara
bakigin acik bir gdstergesidir. Internet kafelerin, gengligin sosyal sapma
gostermesinde Onemli bir mekan olma potansiyeli tasidigi da ifade
edilebilir.

Internet kafelerin bu olumsuz yonlerine ragmen, bazi internet bagimlilar igin
olumlu yanlar1 olabilecegini yukarida belirtmistim. Evinden ve odasindan hig
¢ikmadan, yemek yemeden, yikanmadan bilgisayariyla yasayan baz1 gencler i¢in
internet kafe sosyallestikleri, toplum igine ¢iktiklar1 birer mekan haline
gelmektedir. Bu gencler kendilerine bir ¢ekidiizen vermek zorunda kalmakta,
konusmay1 ve sosyal iliski kurmayi tekrar 6grenmektedirler (Doruk, 2007).



Sanal iliski

[liskiler her boyutta var olma yetenegine sahiptir. Her boyutta iliski yasanabilir.
Sanallagsan hayatimizda iliskilerin sanallagsmasi da ka¢inilmazdir. Chat'lesme,
sohbet ve sanal iligkileri yazmadan 6nce "sanal" kavramini anlamak gerekli. Sanali
anlamak, sanal iliskileri de anlamay1 kolaylastirir.

Sanallik

Sanal, ger¢ek olmayan anlamina gelir. Sanal kavrami beraberinde sanal gergeklik
kavramini da getirir. Sanal gerceklik, kullaniciya etkilesimli bir deneyim sunan bir
diinya simiilasyonudur. Sanal ger¢ekligin gergekligi, kullanicinin sanal bir
diinyayla kusatilma seviyesiyle yakindan iliskilidir. Goriintii bagliklar1 ve 6zel
eldivenler gibi donanimlar yardimiyla kullaniciya sanal diinyadan iletilen
mesajlarin gercekligi artmaktadir (Bostan, 2007).

Televizyon veya film seyretmek, kitap okumak ya da resim yapmak gibi
aktiviteler de, baz1 arastirmacilar tarafindan sanal gerceklik olarak
nitelendirilmektedir. Burada onemli olan, kisinin ger¢ek diinyadan ne kadar
soyutlandigidir.

Internet iizerindeki sohbet ortamlar1 ve Fantezi Rol Yapma (FRY) oyunlari
sayesinde, sanal ortamlarda farkli kisiliklere veya kimliklere biiriinebilir. Ug
boyutlu grafikler kullanilarak yaratilan diinyalara sanal ortamlar adi verilir. Sanal
ortamlar ayni anda birden fazla kullanicinin birbiriyle etkilesime girmesine olanak
saglayan ¢ok kullanicili ortamlar olabildigi gibi, bir ag {izerinden birgok
bilgisayarin ayni anda sanal diinyaya baglandig1 bir yapiya da sahip olabilir. Bu
sanal ortamlar, Agyapili Isbirlik¢i Sanal Ortamlar (AISO) olarak isimlendirilir
(Bostan, 2007).

AISO, birden fazla kullanicimin kisisel bilgisayarlarindan sanal ortami
goriintiiledikleri ve her bir kullanicinin bilgisayarlarinda sanal ortamin yerel bir
kopyasina sahip oldugu ortamlardir. Bir kullanicinin sanal diinyada meydana
getirdigi degisiklikler ag iizerinden diger bilgisayarlara aktarilarak her bir sanal
ortam kopyasinin diger kopyalarla senkronize edilmesi gerekmektedir. Kullanicilar
sanal ortamin bir parcasidir ve sanal ortamda bir yerde kendilerine has goriis
acilarina sahiptir. Her bir kullanic1 "avatar" adi verilen grafiksel bir temsile sahiptir.
Kullanicilar birbirlerini ve birbirlerinin hareketlerini gérebilmektedir.

Bir bilgisayar oyunu olan DOOM belki de en yaygin kullanilan ilk AISO'dur.
Diisiik bant genisligine sahip aglar {izerinde oyuncularin birbirleriyle doviistiikleri
ve birbirleriyle etkilesimde bulunabildikleri DOOM, kisa zamanda ¢ok popiiler
olmay1 basarmistir. Her ne kadar igerigi yliziinden elestirilse de, DOOM diinya
tizerinde 250.000 kopya satmis ve oyunun paylasimli yazilim72 versiyonunun 1,5
milyon kopyasi internet tizerinden indirilmistir (Bostan, 2007).

"Sanal Alem" Baska Bir Alem!

Sanal sozciigii, etki olarak var olan fakat gercekte var olmayan olay veya olgulari
tanimlar. Sanal alem, daha ¢ok dijital ortam icin kullanilan bir kavramdir.



Katilimcilarin bedenen degil de sadece iletileri aracilifiyla birlikte olduklari,
iliskilerin yiiz yiize degil sadece ses, goriintli ve yazigsmalarla gerceklestirildigi bir
diinyadir (Y1lmaz, 2006). Sanal alemi tanimlayan bazi sozctikleri gozden gegirelim:

* Sanal alem, bedensiz topluluklarin olusturdugu mekansiz bir uzaydir.
Bambagka bir diinyayla kars1 karsiya bulundugumuz algisina yol agtigindan,
sanal alem olarak ifade edilmektedir.

* Sanal diinya, arzularin tatmin edildigi koruyucu bir kiliftir.

* Siber uzay, istek ve gercekligin siirlarinin birbirine karistig1 bir alandir.
Bu alanda, ger¢ek diinyanin gercekligi reddedilir. "Ben"in (self) tutarlilig
boliiniir. Hayatin niteligi duyuya indirgenir.

* "Oraya gideriz ama oras1 yoktur."

* Sanal alan uzak, dokunulmaz ve kurgusal bir yerdir. Bu nedenle biitiin
ilgilerin odagi haline gelmektedir. Arzu ve dislerimizin icinde sorf
yapabilecegimiz farkli bir diinyadir. $imdi ve burada olan gercekligin yerini
alabilme potansiyeline sahiptir.

« Internet kullanicilar1 "siber toplum" mensubudurlar ve "siber uzay"da
yasamaktadirlar. Siber toplum (cybersociety), internet kullanicilarindan
olusan diinya capindaki agin trettigi elektronige dayali iletisimler agidir
(sanal gergeklik).

Sanal alemde cisimlesmis varlik ve karsilagsmalar yoktur. Sanal alem, otekilerle
bedenleri yokmus gibi iliski kurmaya imkan veren yeni bir sosyal hareket alanidir.
Bu ortam, modern dénemin alternatif bir toplumu mudur? Yoksa topluma alternatif
bir ortam kurma arzusunun iiriinii miidiir? Bana gore sanal alem alternatif degil,
bugiiniin toplumudur.

Sanal alem, fizikselligin olmadig1 yeni bir "yer"dir. Sanal aleme girdigimizde
bedenlerimizi geride birakiriz. Sanal alem, bireyin i¢ psisik diinyasinin bir
uzantisidir. Insanlar, bu Alemde baska kimlikler iizerinden kendisini daha iyi
tanimaya c¢alisabilir. Kendi diis kirikliklari, endise, arzu ve diislemlerini
sergileyebilecegi bir psikolojik alandir. Belki de bu tanimla, bireyin gercekten kendi
olabildigi bir yerdir sanal alem (Y1ilmaz, 2006).

Sanal alem, www bir yasamdir...
Sanal Topluluk

"Sanal topluluk" kavrami genellikle, birtakim ortak ilgileri paylasma noktasinda
bulusan, bilgisayar aglar1 araciligiyla iletisim kuran ve bir tiir sanal iliskide bulunan
topluluklar1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir.

Burada "sanal" kelimesinin kullanilmasinin nedeni, gergek bir toplulugun temel
unsurlarindan olan yiiz yiize iletisim, ortak mekan birlikteligi ve birbirinden
haberdar olma (tamisiklik) oOzelliklerinin bulunmayisidir. Ancak ortak ilgileri
paylasma, iletisim kurma, iliskileri siirdiirme gibi 6zellikler, bu tiir olusumlar1 sanal
da olsa topluluk olarak adlandirma sonucunu dogurmustur (Y1ilmaz, 2006).

Sanal toplum, "sanal gergeklik" diinyasinda iiretilmektedir. Sanal toplum kavrami
cogunlukla da giiniimiiz toplumsal ger¢ekliginin zor ve tehlikeli sartlarina alternatif



bir "hicbir yer - herhangi bir yer" olarak diisiiniilmektedir. Boylelikle kendimizi
teknolojik hayal diinyasina gdmdiigiimiiz stirece bu diinyada hakkimiz oldugu halde
yoksun birakildigimiz biitiin 6diillere sahip ¢ikabiliriz; sihirli (¢ocuksu) yaratici gii¢
yanilsamasini yola getirebiliriz (Tutgun, 2009).

Sanal Sohbeti Tanimlamak

Sanal sohbet, Diinya {izerindeki degisik kullanicilarin internete bagli olduklari
ve de ayni sunucuyu veya birbirine bagli sunucularin network'iinii se¢meleri
durumunda birbirleriyle iletisim kurmalarini saglayan bir ortamdir.

Internet kullanicilart arasinda "chat" olarak da ifade edilen kelimenin Tiirkcede
karsilig1, "sohbet, muhabbet, ¢ene calma, teklifsizce konusma, gevezelik, soylesi,
laflama" olarak ge¢cmektedir.

"Cetlesmek" bu kelimenin Tiirkcelestirilmis ifadesidir. S6zciigiin "¢ete gelmek",
"cette goriismek", "cet agk1", "cet miibaregi", "Allah ¢etini versin", "Allah seni ¢et¢i
bas1 (Op, ircop, admin) yapsin" gibi kullanimlariyla deyimlesmis halleri de vardir.
Kelimenin  deyimlesmesi, "chat"in yayginlastiginin  gOstergesi  olarak

degerlendirilebilir (Karaboga, 2008).

Birey, internet araciligiyla Windows Messenger gibi bir programla baska bir
bireyle bire bir 6zel sohbetler yapabildigi gibi, ¢esitli konu ve yas gruplarina
ayrilmis sohbet odalarinda toplu halde sohbete katilabilmektedir.

Internetin sundugu sohbet olanaklari, bireylerin diledigi kisilere rahatca
ulasabilmeleri, belirli konular hakkinda sohbetlere katilabilmeleri ve cesitli yas
gruplarma ayrilmig farkli seceneklere ulasabilmeleri agisindan bireylerin ilgisini
cekebilmektedir.

Sohbetin yani sira kisiler birbirleriyle dosya aligverisinde bulunabilir, goriis ve
fikirlerini bildirecekleri tartigmalara katilabilirler. Mesajlar klavye aracilifiyla
yazilir, gerekli teknik donanim temin edilirse sesli veya goriintiili iletisim de
saglanabilir.

Internet iizerinden farkli mekan ve kiiltiirlerden, her yas grubundan bireyin,
onceden tanidig1 veya tanimadig bireylerle yazi ve semboller kullanarak sohbet
etmesi internet kullaniminda en ¢ok zaman alan etkinliklerdendir.

Her ne kadar internet lizerinden yapilan sohbetin farkli amaglari olsa da, internet
kullanicilarinin 6nemli bir ¢ogunlugu internet lizerinden sohbeti daha ¢ok karsi
cinsle yapmaktadir (Karaca, 2007).

"Chat" sozlii degil, yazili kiiltiiriin bir pargast midir? "Chat'lesme" sirasinda
yapilan "konusma" degil "yazigma" midir? "Chat" metni, yazili metnin iletisimdeki
tiim zaaflarin1 aynen tagimaktadir. "Chat"teki iletisim, iki insan arasindaki degil,
¢ogu zaman birbirini hi¢ tanimayan iki hayal diinyas1 arasindaki iliski olmakla
birlikte, klasik yazigmalarda, 6rnegin mektuplarda da durumun ¢ok farkli oldugunu
sOylemek miimkiin degildir. Mektuplagma da hayaller arasi iletisimdir (Karaboga,
2008).



Ama mektup yavagstir. Her seyin hizla tiiketildigi bir cagda mektubun dinginligine
tahammiil yoktur. Mektupta segenek azdir. Chat iginse ayni anda birgok kisiyle ve
hatta birlikte iletisim kurulabilir.

Sanal Sohbeti Anlamak

Sohbet ortami, birbirinden farkli diistincelerin karsilastigi,
deneyimlerin/Onerilerin paylasildigi bir meydandir. Bu 6zellikleriyle de, aslinda
basli basina "yeni bir evren" 6zelligi tasir. Bu ortam, sanal topluluklarin, sanal
diinya ve sanal kiiltiiriin serbest¢e dolastig1 bir alan goriiniimiindedir (Makas, 2008).

Bu serbestlik aslinda ergenlerin tam da istedigi bir ortamdir. Fiziksel olarak
bedenin varligini1 gerekli kilan ve bir anlamda onun ifadesi olan kimlik, bu haliyle
kendisi olmadan da var olabilmektedir (Makas, 2008).

Internetin sundugu iletisim olanag: bireyleri giinliikk yasamda oldugundan daha
cok yakinlastirmaktadir. Bireyler bu ortam i¢inde iglerinden geldigi gibi iletisime
gegebilmekte ve internette yiiziinli gérmedikleri insanlarla dertlesmek daha kolay
oldugu icin daha derin iliskiler kurabilmektedirler (Doruk, 2007).

Eskiden, birisinden s6z ederken "okuldan arkadagim" ya da "mahalleden
arkadasgim" denildigi gibi, simdi yaygin olarak ve digerleri kadar dogal kabul
edilerek "netten arkadasim" denilebiliyor. Bu ifadenin de gosterdigi gibi internet
veya kisaca net, genglerin yasantilarinda bos arsalar, sokak lambalariin altlari,
kose baslari, okullar, kahvehaneler gibi eski mekanlara gére daha biiylik ve giderek
Onemi artan yeni bir iligki ortamidir (Doruk, 2007).

Internet bir sokaktir. Her tiir kisinin ve eglencenin bulundugu, dostluklarm,
diismanliklarin yasandigi, duygularin ¢arpistigi, yarigmalarin yapildigi bir sokaktir.
Sokaga iki sandalye atip sohbetin ve balkondan balkona dedikodunun yapilabildigi
bir ortamdir.

Internet iizerinden sohbetin kullanilmasi, bireylerin yeni arkadasliklar kurma
istegi, bilgi alig-verisinde bulunma, es arama, giinliik yasamda cinsellik vb. elde
edilemeyen isteklerin giderilebilme diislincesi, iletisim kurma ihtiyaci,
cevresindekilerle iligki kuramayan bireylerin fiziksel kusurlarini gizleyebilecegi bir
ortam olmasi, ¢cevreye uyum saglama vb. nedenlerle agiklanabilir (Yildiz, 2005).

Interaktif araclar (iletisim araglari) araciliftyla sunulan iletisim olanag bireylere
bir gruba ait olduklarini hissettirmektedir. Bireylere iiye olduklar1 gruplar i¢inde bir
yerleri oldugunu hissettirmekte ve bu durum giinliik yasamda iletisim kurmada ve
sosyal ortamlara katilmada gli¢liik ¢ekenlere kolayliklar saglamaktadir. Bireyler bu
gruplar i¢inde onaylandiklarini, kabul edildiklerini hissetmektedirler. Onlara sosyal
ortam sunulmaktadir.

Bireyler, kendi kimliklerini gizleyebildikleri ve diledikleri kimliklere
biirlinebildikleri i¢in internetteki sohbet ortami onlara ayri bir heyecan katar.
Dolayisiyla, daha ¢ok bir iletisim veya fikir aligverisinde bulunma arac1 olan sohbet
ortamlar1 cogu zaman amacindan farkli kullanilabilmektedir.

Sanal sohbet bazen zararli hale gelebilir. Bireylerin sanal ortamdaki sohbetleri
hayal ve fantezi sekline doniisebilmekte, bireyin saatlerini bu ortamlarda



gecirmesine neden olabilmektedir. Cogu zaman birey, gercek yasamdaki
arkadaslariyla bile internet iizerinden goriigmek isteyebilir. Bu durumda, bireyin
yliz yiize iletisim becerisi de zayiflar.

Kisi konugmakta veya kendisini ifade etmekte giicliik ¢ekmeye baglar.
Konusurken yiiziinde goziinde hareketler baslar. Bu tik benzeri hareketlerin kendisi
de farkinda degildir. Ciinkii bildigi sohbet sanaldir. Sanal sohbette goz kontagi
gerekmedigi i¢in mimikler unutulabilir.

Sanal sohbette (chat; msn, icq, vb.) cesitli bicimlerde sorunlar yasanabiliyor.
Cocuklar tanimadiklar1 insanlarla sohbet ettiklerinde, ne de olsa sanal bir ortam
diyerek yalan soOyleyebilmekte, kendilerini farkli sekillerde tanitmakta,
kimlikleriyle ilgili yanls bilgiler vermektedirler. Kisilik gelisimlerinin olustugu
donemlerde bu tiir asilsiz sunumlar kimlik gelisimlerini olumsuz etkileyebilir.
Zamanla olusturduklar1 bu hayali kisilige biiriinme ihtimali olabilir.

Sanal sohbet bir ara¢ olmaktan ¢ikarak bir amac haline de gelebilir. Sanal sohbet
icin bir an dnce gece olsun diye bekleyen insan sayis1 giderek artmaktadir. Giinlerini
bilgisayar basinda sohbet ederek geciren insanlarin mutsuz oldugunu da sdylemek
miimkiin degildir.

Sanal sohbet miidavimleri i¢in bos zamanlarimi degerlendirme, hatta eglence
araglar1 sanal sohbettir. Kimisi bilgisayarin basinda elinde bir kadehle zamanini
gecirmektedir. Bir meyhanede yasanacak muhabbetin tadini, internet baginda sanal
olarak yagamaktadir.

Otuz bes yaslarinda giizel bir kadindi. Bilgisayar baginda bagkalariyla chat
yaparken esi yakalamisti. Bu olay1 bir kez daha tekrarlamisti. Esi tedaviyi sart
kosmus, yoksa bosanacagini sdylemisti. Ve benim karsimdaydi. Aslinda esi
haftanin ti¢ dort giinii evde yoktu. Cani ¢ok sikiliyordu. Bilgisayarin basina
gecgiyordu aksamlari. Ama tek basina degil! Yanina da sarap aliyordu. Bilgisayar
ve sarap artik hayatinin gecelerini dolduran bir ikili haline gelmisti. I¢ince
istemedigi sohbetler yapiyordu. Once sarabi birakti, sonra aksamlar1 kendine
yapacak aktif ve eglenceli seyler buldu. Simdi sohbet sorun degil...

Sanal iliski

[liskilerin yeni bigimi "sanal iliski". internetin bireysel ve toplumsal hayatimiza
kazandirdig1 en yeni olgulardan biri sanal iligki!

Sanal iliski dedigimizde, aslinda tek basina "iligki" sdzcliglinii kullanmayarak,
bunun farkli bir iligki bi¢cimi oldugunu vurguluyoruz. Sanal iligkiler bugiiniin
diinyasinda artik ¢ok yaygin. Tim iliskiler kadar insan hayatinin i¢ine girmis
durumda.

Sanal iliski bugiin sikca giindeme gelen yeni bir iliski tarzi olarak toplumsal kabul
gérmeye baslamistir. Yani giderek daha ¢ok "gercek" olma vasfi kazanan sanal
iligki artik reddedilemeyecek bir iligki ve iletisim tarzidir.

Genel anlamiyla "sanal iligki", ortak mekéanda gerceklesmeyen, yiiz yiize
gorlismeye dayanmayan, bedensel temas olanaginin bulunmadigi, aragli bir



iletisimle gerceklestirilen ve gerceklikten ziyade hayali bir kimlik arz eden baglanti
seklidir (Karaca, 2006).

Bu iligki tarzi, bildik kaliplarin disinda oldugu i¢in bir iliski olarak kabul
edilmeyebilir. Ama aslinda bunun baska bir boyutta iliski oldugu da yadsinamaz.
Sadece bildik kaliplarin disindadir. Ama zaman i¢inde bildik kaliplarin i¢inde sanal
iligkinin de var olacagini sdyleyebiliriz.

Bu tiir iliskide baglanti dogrudan dogruya degil de cesitli araclarla
gerceklestirildiginden kisiler kolaylikla hayali kimlikler kurgulayabilmekte,
fiziksel ve kisilik 6zelliklerini oldugundan farkli yansitabilmekte, aldatma ve yalana
dayali bir diinya olusturabilmektedirler. Bu ger¢eklik ise, sanal iligkileri
giivenilirlikten uzaklagtirmakta ve bu tiir iliskilere temkinli yaklagilmasini zorunlu
kilmaktadir. Ancak her seye ragmen her gecen giin daha ¢ok kisi ¢esitli sekillerde
sanal iligkiler kurmakta, bir kismi bu iliskileri gercek hayata da tasimaktadir
(Y1lmaz, 2006).

Sanal iligkilerde, bireylerin toplumsal kaliplarin disina ¢ikarak kendilerini daha
rahat ifade edebilme imkanlar1 vardir. Bununla birlikte bu tiir iligkilerde gilivenli
dostluk iligkisinin ilerlemesi yliz ylize olan iliskilerden daha yavas
gerceklesmektedir. Bu noktada sanal iligkilerin gercek iliskilere gore daha kolay
kirilip kirllmadigimi tartigmak gerekir. Yabancilastigimiz bir toplumda yasarken,
iligkilerimiz zaten bir maskenin arkasindan gergeklesmektedir. Bu maske gergek
dedigimiz iligskinin belki daha uzun siirmesini saglamaktadir. Birbirinin yiiziine
giillip, arkasindan atip tutmanin bir deyim olabildigi "ger¢ek diinyamizda", sanal
iligkilerin olmayan bedenleri ve kisileri yaratmasini neden garipsiyoruz?

Maskelerin olmadig1 bir toplumda, bu iliskilerin de kalici1 olmayacagin1 veya
kalic1 olanlarin zorlukla kurulabilecegini sdylemek yanlis olmaz. Bu agidan
bakildiginda sanal iligkiler maskesiz iliskilerdir. Sanal iligkiler yabancilagsmis
toplum i¢inde degil, sanal alemde gerceklesmektedir.

Sanal dleme ve iligkilere bagimli olanlar (sanalistler), giderek kendilerine sanal
bir diinya olusturmakta; kisisel diinyalarini hayallerden oriilii bir ¢ergceve igine
hapsetmekte; gercek diinya, cevre ve kisilerle iliskilerde kopmalar yasamaktadirlar.
Sosyal ¢evresini olusturan diger bireylerin bu sanal diinyaya yabanci olmalari
durumunda ise birey Otekilerle paylasacak fazla bir sey bulamadigindan biisbiitiin
i¢ diinyasina kapanmakta ve tamamen yalnizlagmaktadir.

Yalnizlasma kavrami, gergek diinya iliskileri i¢in gecerli olmakla birlikte, sanal
alemde bu kisilerin yalniz kaldigin1 sdyleyemeyiz. Sanal alemde yalnizlagsma
olmaz! Yalnizlagma gercekligin bir sorunudur!

Toplumdan kopan, digerleriyle paylasacak fazla bir sey bulamayan ve sosyal
cevreleriyle biitlinlesemeyen bireylerin  gercek diinyaya yabancilagmasi
kacinilmazdir. Yeni bir diinya kesfeden ve gercek diinyasinda bulamadigi pek ¢cok
seyle sanal alemde karsilasan bireylerde, kaygi, ¢atigma, gercek diinyalarini
begenmeme, hayatlarindan hosnutsuzluk ve kendi hayatlarindaki her seyi
huzursuzluk sebebi olarak gérme seklinde baskin bir psikolojik durum hiikiim
siirmeye baslayabilir (Y1lmaz, 2006).



Sanalistler mi, yoksa realistler mi bir yanilgi igindeler? Bu sorunun yanitini birkag
on y1l sonra verebiliriz. Belki bir siire sonra, sanal dedigimiz diinya gercek adini
alacak. Gergek diinyada yasadiklarini ileri siiren realistler, sanalistlerden olusan
diinya toplulugu icinde yalniz kalacak, o giiniin toplumsal degerlerine
yabancilasacaktir!

Onemli olan sanal iliskinin varlig: degil, sanal iliskinin bir yasam tarzi haline ve
kisinin gerceklikle hi¢ baglanti kuramaz duruma gelmesidir. Nasil ki, maskelerimizi
cikardigimizda gercek anlamda gercek iliskiler yasiyorsak, sanal iliskilerin de bir
stire sonra gercek anlamda gergek iligkilere donmesini bekleyebiliriz. Bu olmadigi
takdirde sorun baslamaktadir. Sanal ile gergek arasindaki denge, saglikli yasami
tanimlar.

Fiziksel diinyanin kurallarindan biri, bireyin bir kimlige sahip olmasidir. Sanal
diinyada ise durum farklidir. Bu mekanin sahipleri bedenlerinden dagilmaktadr. Iki
diinya birbiriyle uyusmamakta ve internet ortaminda tek bir kisi bir¢ok elektronik
kimlik tagiyabilmektedir.

Sanal sohbet sayesinde insanlar diger insanlarla kendi diisiincelerini, degerlerini
ve inanglarin1 paylagabilirler. Klavye aracilifiyla konusma odakli iletisim,
kelimelerin var olan anlamlarin1 degistirerek, kullanicilar arasinda hizla yayilan ve
0zel baglarin gelisimine neden olan yeni bir durum olusturmaktadir. Boylesi yeni
olusumlar, farkli bir grup dinamigi yaratarak, gercek yasamda fakirlesmeye
baslamis olan kisilerarasi iligkilerin yerine gegmeye baglamaktadir (Bayraktutan,
2005).

Ilkel arzular her insanda vardir. Bu arzular siirekli doyum saglama egilimindedir.
Kars1 cinsi arzulamak ilkel benligin bir arzusudur. Kisi karsi cinsi biyolojik olarak
arzular. Onun yaninda olmak, onunla iletisime gecmek kisiyi hosnut eder.

Sanal sohbet karsidakini hissettirir. Ama kisi onun yaninda degildir. Kisi
karsisindakini, yani Otekini zihinlestirerek igsellestirir. Yani karsidakini bir
noktadan sonra kendisi yaratir. Kendi yarattifiyla iliski kurar. Karsidaki nesne
varligin yitirir.

Hislerimiz yalan midir? Hisler yalan degildir ve hatta o kadar gercektir ki,
hayatimiz1 yonlendirir. Hisler, sadece mantikla Ortiismez. Somut degil, soyuttur.
Sanal iliskide de karsidakini hissederiz. Bu durum iligkinin gercek olmadigini degil,
nesnel olmayan bir boyutta oldugunu gosterir.

Aslinda gergek iliskiler de benzerdir. Attila ilhan'in séyledigi gibi "ne kadinlar
sevdim, zaten yoktular". Onlar yok olur, cisimlerini yitirirler. Bizim egomuzun
projeksiyonudur asik oldugumuz kisi. Yarattigimiza asik oluruz. Ne zaman ki o
gercek hale gelir gézlimiizde, o zaman isi biter. Ciinkii artik bir nesnedir, yani
gercektir. Yaratim siireci bitmis, her sey oldugu hale donmiistiir.

Mecnun asik oldugu Leyla'yr goriince tanimaz. Ciinkii o halen asik oldugu
Leyla'y1r aramaktadir. Aradigr Leyla degildir, asik oldugu Leyla'dir. Yani kendi
Leyla'sin1 arar. Onun Leyla's1 sanallastirdigi Leyla'dan baskasi degildir.



Sanal dlemde de iliskiler zaten sanaldir. Kendi yaratim giiciimiize en basta yol
verir internet. Biz yaratiriz karsimizdakini.

Sorumsuzluk ve kuralsizlik alt benligin hoslandig1 bir bagka durumdur. Kisi
saldirgan olmak ister. Kisi bu saldirgan icglidiisiinii bazen dijital oyunlarla bazen
sanal odalarda kiifrederek veya satasarak desarj etmeye calisir. Sanal alemde sanal
sohbetler, bu duygulara (cinsellik, saldirganlik ve sorumsuzluk) doyum saglar. Ust
benligin bu noktada gii¢siiz olmasi kiside 6zdenetim kaybina sebep olur (Makas,
2008).

Psikanalitik bir kavram olan "aktarim" ¢evrimigi iliskileri anlayabilmek i¢in
ozellikle onemlidir. Karsinizdaki kisiyi anlayabilmenin yolu yaziyla sinirl oldugu
icin, kisi bir¢ok istegi, fanteziyi ve korkuyu karsidaki kisiye yansitmaya egilimlidir.
Bu sekilde, kisinin zihninin bir bagkasininkiyle harmanlanmasi bu aktarim siirecine
isaret eder.

Aslinda bazi internet kullanicilar1 bu zihin harmanlanmasini bilgisayarin
kendisiyle agiklar. Bilgisayara ve diger kullanicilara aktarim, ¢cok ince ve karmagik
sekillerde birbiriyle etkilesir. Bircok internet bagimlisinin sdyledigi gibi:
"Internette her nereye gidersem gideyim, kendimi kesfediyorum."

Aktarimla iligkili bilingdist motivasyonlar, kisinin iliski kurarken yaptig
secimleri de etkileyecektir. Kullanicilar, internette edindikleri yakin arkadaslarin,
iliskinin basinda pek belli olmamigsa da, ayni tip insanlar olduklarini fark
ettiklerinde sasiracaklardir. Bu bilingdis1 siire¢ ¢cok duyarli bir sekilde calisir.
Internetin dikkat dagitict ortaminda ve sadece yaziyla iletisim kuruluyor olsa da,
biz yine de ihtiya¢ duydugumuz iliskiler iizerine odaklaniriz.

Insanlar fotograflarii birbirlerine génderdiklerinde, telefonda konustuklarinda
veya yliz yiize goristiiklerinde; sohbet ettikleri kisinin gergekte, kafalarinda
canlandirmis olduklarindan ne kadar farkli oldugunu gordiiklerinde sasirirlar. O
kisiyi kendileri yaratmislardir aslinda. Kendi idealizasyonlaridir o kisiler.
Yarattiklariyla arkadaslik ederler. Bazen internet arkadasliklari, gergek hayattaki
asklar kadar yanilticidir!

Internetin insanlarm nasil iliski kurduklar1 {izerine etkileri vardir. Ilerleyen
goriintii ve ses teknolojisiyle gelecekte gercek yasam etkilesimlerinin daha sofistike
taklidini gorecegiz. Bilgisayar aracilifiyla, diger insant sanki odada sizin
yanmizdaymis gibi goriip duyabileceksiniz. Insanlar hayali kimlikleriyle daha
karmasik hayali diinyalarda birbirleriyle iletisim kuracaklardir. Belki de biz bu
alternatif yontemlerle iletisim kurmay1 eglence araci olarak kullanacagiz. Ancak
kendimiz ve bagkalar1 hakkinda yeni seyler kesfetmek icin "fantezi"yi kullanmak
cok gii¢lii bir yontem olabilir. Bu yiizden, bu bir oyundan ¢ok daha fazla sey ifade
ediyor.

Insanlar1 sanal agklara iten faktorlerden biri majik (sihirli) olmasi olabilir. Internet
denen giiclii ve gizemli bir seyle askin yasanmasi insanlar1 daha da cezbedebilir.
Sevgilinin, evinize fiziksel olarak orada olmadan girebilmesi, biiyiisel bir
durumdur.



Sanal alem kisilerin fantezilerine ve hayallerine acik kap1 birakir. Anonimite s6z
konusudur. Bu durum onlarin kaybettikleri seyi bulduklarmi diistinmelerine yol
agabilir.

Fiziksel duyum, iletisimde ve yakinlik kurmada 6nemli bir boyuttur. Fiziksel
temas, insanin temel bir ihtiyacidir ve yakinligin temel bilesenidir. Bu nedenle,
internette birbirine asik olan insanlar genelde yiiz yiize goriismek isterler. Bu kisiler
i¢in internet, tanismak icin sadece basit bir aracidir.

Biiyiisel ve fantastik bu durum iliskilerin gercek hale gelmesini de engelleyebilir.
Bazen platonik asklar daha fantastik ve keyiflidir. internet platonik ask yasamak
icin uygun bir ortamdir. Her iki taraf da gercekte oldugundan ¢ok farkli sekilde
yaratmis olduklar1 fanteziyi yasatmay1 tercih edebilir. Yiiz yiize goriistiiklerinde
bu fantezi yikilabilir. Aslinda kitap, televizyon veya filmler de birer fantezi degil
midir?

Sanal Seks

Yakin zamanlara kadar interneti gogunlukla erkekler kullaniyordu. Simdilerde ise
kadinlar erkekler kadar kullanir oldular. Erkekler, interneti pornografi i¢in daha ¢ok
kullanirken, kadinlar iliski kurabilmek amaciyla kullanmaktadir. Ancak erkeklerin
ve kadinlarin sanal seks amaciyla interneti kullanma oraninin esit diizeyde
oldugunu gosteren arastirmalar vardir.

Sanal seks, internet iizerinden uyarilmak veya orgazm elde edebilmek amaciyla
her iki tarafin onayiyla yapilan cinsel konugmalar seklinde tanimlanir. Sanal seks
yapan insanlar genellikle yaptiklarinin 6nemini ve etkisini "Zaten gergek seks
degildi, sadece internet iizerindendi" diyerek kiiglimserler. Daniganlarim, bir
yetiskinle sanal seks yapmanin biiyiitiilecek bir konu olmadigin1 belirtmektedir.

Internetteki cinsel aktivitelerin gogu bir anlamda sosyaldir. Kisinin, haber grubu
tiyelerine kars1 tutumu bile cinsel mesguliyeti artiran sosyal bir ilgi olabilir. Cinsel
karsilagmalar icin, karsilagsmay1 harekete gegiren duygusal ihtiyaglar biyolojik
diirtiilerden ¢ok daha etkilidir.

Sanal seks, i¢giidiisel diirtiileri karsilayabilmek bakimindan giivenli, anonim ve
kolayca ulagilabilir oldugundan bagimlilik yaratmaya agik olsa da, psikolojik boyut
acisindan goz ardi edilmemelidir. Sanal seks en iyi ihtimalle, sadece gorsel ve isitsel
uyaran sundugundan karsilanan ihtiyaclar ¢cogunlukla psikolojiktir. Her tiir sanal
seks, kisileraras1 bir senaryo etrafinda doner. Sanal seksin devamliligin1 saglayan
sey bu senaryonun doyurdugu duygusal ihtiyaglardir. Insanlar sanal seksi sadece
cinsel olarak tanimlaylp onun altinda yatan psikolojik ihtiyact fark
edemediklerinde, bu tiir iliskinin bagimlilik yaratma potansiyeli artar.

Internetin anonimliginin sagladigi rahatlikla beraber, insanlar c¢ok cesitli
davraniglari, fantezileri, kimlik ve cinsiyet degisimlerini deneyimleyebilirler.
Bazilar1 tek yon veya cift yon video araciligiyla teshirci bir doyum saglasa da,
cogunluk cinsel karsilagmalar i¢in sadece yaziy1 tercih eder; c¢iinkii, yazi hayal
giiclinii (ve aktarim tepkilerini) daha giiclii bir sekilde harekete gecirir.



Internette ¢ok fazla ve ¢ok cesitli insanlar bulunmasi sayesinde, bir kisi hizlica
kendi isteklerine uyan bir partner bulabilir. Ve yine anonim olmasi sayesinde kisi
kolaylikla bir esten/iliskiden vazgecip baska bir yerde baska biriyle tekrar
deneyebilir.

Sanal seks korunma da gerektirmez. Gebelik s6z konusu degildir. Hastalik
bulagmaz. Cinsel yolla bulagici hastaliklar sanal seks icin bir sorun degildir. Ama
c¢ekilen videolarin internette dolagmaya baslama riskini de unutmamak gerekir!

Sanal Evlilik

Sanal seks veya sanal iligki olur da, sanal evlilik olmaz m1? Hele bir de ticari
kazang getiriyorsa! Web siteleri hemen bu ise el att1 ve tabii ki ¢ok tuttu.

Yeni iletigim kiiltiirii, toplumlarin kendi yapilarina uygun evlenme modellerini ve
bu 6zel yapinin belirledigi kurallar, kaliplar1 yeniden yaratmaya baslamistir. Sanal
ortam, yeryliziinde bilgisayar ve internetin ulasabildigi her yerde yeni evlenme
modelini sunmaktadir (Karaboga, 2008).

Teknoloji, Internet iizerinden sanal ortamda ¢dpcatanlik siteleriyle, yeni bir
evlenme modeli karsimiza ¢ikarmaktadir. Bilisim STK Platformu'nun 2007 yil
basin agiklamasinda Tiirkiye'de 17 milyona yakin internet kullanicist oldugunu,

"yonja", "siberalem", "gayet", "islamievlilik" vb. ¢dpgatan sitelerinin iiye sayisinin
7 milyona ulastig1 belirtilmistir (Karaboga, 2008).

Evlenme yonteminin yaygin modellerinden birisi olan goriicti usulii evlenmede
"uygun goriiyorlar m1" sorusu ve "biz" hakimdir. Yeni modelde ise "uygun goriiyor
muyum" sorusu ve "ben" hakimdir.

Evlenmek isteyen kisilerin internet {izerinden evlilik, ¢opgatanlik, arkadaslik,
sevgili veya es bulma sitelerinden birini se¢ip, adresini girmeleri, siteye iiye
olmalari ve kendi profillerini olusturmalartyla baslar dykii. Istedikleri kadinin veya
erkegin yasini, boyunu, kilosunu, sa¢ rengini, muhtemel meslegini, sevdigi
hayvanlari, hobilerini ve birtakim baska 6zelliklerini belirledikten sonra, "evlenmek
istiyorum" hanesini tiklamalar1 evlenebilecekleri adaylara ulagsmalart i¢in yeterli
olmaktadir.

Karaboga'nin 2008 yilinda yayimladig1 tezden bazi alintilar yapiyorum:

Boylece bireylerin aradigi o6zellikteki kisilere sanal ortamda aninda
ulagabilme ihtimali yiiksektir. Her {yenin sevdigi yemekten sigara
kullanimina, sevmedigi filmden dini goriisiine kadar her tiirli bilginin
bulundugu tanitim boliimleri sayesinde kisiler yiiz yilize arkadaslik yaparken
uzun siireler ardindan Ogrenebilecekleri bilgilere bes dakikada
ulasabilmektedirler.

"Chat ortam1'"nin sohbette fiziksel karsilagsmay1 disliyor olmasi nedeniyle,
"chat"te karsilikl1 konusurken yanlis anlamalara yol agmamak ya da vurgu
yapmak i¢in noktalama isaretlerinin yam sira giilimseme anlamina gelen
smiley ":-)", lizglin olmay1 anlatan ":-(" gibi isaretler sik kullanilir.



Chat ortaminda goriismeler siklastikga "kiz arkadas", "flort" adini
almaktadir. Karsilikli resim istemek, kalici olmasi i¢in mail adresi icin
yalvarmak ve hatta nazlanmak karsilikli iki cins arasinda bir tiir kurdur.

Onceleri herkes dosttur, arkadastir. Samimi sohbet edebildigini
vurgulama, siirekli espri yapma egilimi, kadinlarin "¢ok sekersin yaaa" gibi
ifadeleri kur girisimleridir. Ardindan e-mail adresleri ve telefon numarasi
istenir. Birbirlerini rahatsiz edenler, site kurallarina uymayanlar "chat
odas1"nin yoneticisi tarafindan ortamdan atilir.

Islami kurallara goére yasayan ancak evlenmekte zorluk ¢eken kadim ve
erkekleri sanal alemde tanistirip "izdivag yapmalarina vesile olmak iizere"
kurulmus olan internet siteleri de vardir.

Sanal ortam, "g6z zinasi1 ve nikah olmadan bir arada olma" gibi sakincalar1
ortadan kaldirdig1 icin "Islami evlilik siteleri" de bir tercihtir. Bu ortamlarda
selam, bir soru veya istekle erkek tarafindan kadina verilmektedir. Edebi bir
climleyle, bir ayet veya hadisle sdze baglanmaktadir.

Bu ilk adim "kimlik tespit girisi" gibi algilanmaktadir ve "chat"in
baslangig 6l¢iitii olarak 6nemsenmektedir. Resim de istenmektedir. "Yolda
karsilagsmakla resmini gostermek" arasinda dinen bir fark olmadigina gore
bir siire sonra resimler de verilmektedir. Internet sitelerinde "nikah kiyacak"
hoca bulmak zordur ama imkansiz degildir (Karaboga, 2008).

Sanal ortamda bireysellik 6n planda oldugu i¢in ailelerin, komsularin,
tanidiklarin aracilik fonksiyonlar1 ortadan kalkmaktadir. Dolayisiyla
geleneksel evlenme asamalarinin kodlarindan olan "kiz bakma", "kiz
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arama", "kiz sorusturma", "goriiciiliik" sanal ortamda islevsizlesmektedir.

Sanal ortamdaki ¢Opgatanlik sitelerinde yer alan profillere bakildiginda
kisilerin cinsiyet, dogum tarihi, medeni hali, egitim durumu, meslegi, boyu,
kilosu gibi o6zelliklere iligskin bilgiler yer almaktadir. Boylece "kiz" veya
"erkek" ararken ilk bakista degerlendirilmesi gereken bir¢ok ozellik
zahmetsizce asilir (Karaboga, 2008).

Sitelerdeki profillere bakildiginda soy sopla ilgili bilgi verilmemekte ve
istenmemektedir. Boylece karsi tarafin aile Ozellikleri diglanmaktadir.
Bakirelik de diglanan bir 6zelliktir.

Geleneksel yapida erkek sadece isine bagliligi ve kotii aliskanliklar
acisindan sorgulanirken sanal ortamda bunlarin yani sira fiziksel 6zellikler,
egitim durumu, meslegi, kendisini nasil tanimladig1 gibi noktalarda da
sorgulanmaktadir.

Aslinda nasil ki otomobiller hayatimizi kolaylagtirmaktadir, ¢opcatanlik
siteleri de iliski kurmay1 kolaylagtirict bir etki goérmektedirler. Kentler
olmasaydi otomobiller bu kadar yayginlasmayacakti. Kentler olmasa

insanlarin birbirleriyle karsilagmasi da bu kadar zor olmayacakti (Karaboga,
2008).

Sanal ortam, geleneksel modelin sadece evlenilecek kisiye karar verme
siirecini farklilagtirmakta, yeni bir model sunmakta ancak bu noktadan
sonraki uygulamalar tipki geleneksel modelin uygulamalar1 seklinde
gerceklesmektedir.



Tanigsmalar internet iizerinden olsa da kisiler ailelerine onlarin kabul
edebilecekleri tanigsma hikayeleri anlatmaktadirlar. Ciinkii, yaylada koyun
sagarken, diiglinde, bayram ziyaretlerinde, cesme basinda, senliklerde, kizin
kapal1 olan evden ¢ikip egitim almaya basladig siirecten itibaren okulda,
"cafe"de, lokantada, igyerinde, toplu tagima araglarinda evlenilecek kisiyle
tanigmak normal karsilanirken internet ve "chat"in araci oldugu tanigsmaya
aileler olumlu bakmamaktalar.

Diigiinler de, internet {izerinden ulasilabilen pek ¢ok organizasyon firmasi
tarafindan diizenlenmektedir (Karaboga, 2008).

Iste sanal Alemde evliliklerin 6zeti budur. Giiniimiiz insaninin yabancilagmasini
ve yalnizligin1 anlatan iyi bir 6rnektir. Garip olan sanal evlilikler degil, insan1 bu
sekilde yasamaya zorlayan toplumsal gelisim siirecidir.

Sanal ihanet!

Seven bir insanin baskalartyla konugmasi chat ortaminda ihanet olarak
adlandirilir. Oysa ne kadar da kolaydir sanal alemde ihanet! Ama yakalanmasi da
o kadar kolay...

Sifrelerin ¢dziimiiyle iliskilerin ¢dziilmesi artik sik yasaniyor. Thanetler sanal
alemde kendini ele veriyor. Insanlar sanal Alemde izler birakiyor. Bu izler gizleri
ele veriyor.

Toplumsal baskilar nedeniyle bagka iligkiler yasayamayanlar i¢in bir agilimdir
sanal alem. Hepimizin ¢evresinde vardir sanal ihanet olgulari. "Yok o yapmaz!"
dedigimiz dostlarimizin sanal dlemde ihanet ettigini 6greniriz. Bir kizla veya bir
erkekle "chat"lesen esin varligi, digeri i¢in artik bir kabusa doner.

Sanal ihanete 1yi bir 6rnek ise bir vakamin yasadig1 bir olaydi. Tabii tiim isimleri
degistirerek yaziyorum. Ali ile Ayse bir iligki yasamaya baslamis. Ali evliymis ve
esinden ayrilamiyormus. Ali’yle iligkisi olan Ayse, sevgilisinin esini (Fatma) ¢ok
merak etmis ve bir glin onun e-posta adresini bularak ona bir mail atmis. Ancak
mail’i atarken, Ayse cinsiyetini saklamis ve bir erkek (Ahmet) kimligiyle
Fatma’yla, yani sevgilisinin esiyle iletisime ge¢meye baslamis.

Iste bu noktada olay iyice karigmus. Ciinkii Fatma, mail’de tanistig1 Ahmet’e
(aslinda kimlik degistirmis olan Ayse’ye) asik olmus. Fatma, esinin sevgilisi olan
Ayse’yi bir erkek zannederek asik olunca, onunla goriismek istemis. Ancak Ayse,

Ahmet kimligiyle attig1 mail’lerde, evli bir kadinla iliski kuramayacagini
belirtmis. Bunun iizerine Fatma esi olan Ali’den ayrilmaya karar vermis. Hatta bu
kararini uygulamaya koyarak Ali’den ayrilmis.

Daha sonra Ahmet’e yazarak esinden ayrildigini ve birlikte olmak istedigini
sOylemis. Ancak Ahmet (aslinda Ayse), bunu reddetmis. O zaman Fatma
kendisini aldattigin1 sdyleyerek Ahmet’i saveiliga bildirecegini sdylemis. Iste bu
noktada Ahmet kimligiyle yazisan Ayse telasa kapilmis. Cilinkii tiim bu
olanlardan Ali’nin haberi olmadigi i¢in, eger Ayse’nin aslinda Ahmet oldugu



ortaya cikarsa ve Fatma’nin bu nedenle Ali’den ayrildig anlasilirsa, Ali Ayse’yi
birakabilirmis...

Sanal alem ¢ok karisik!

Sanal ihanet bir ihanet midir? "Hi¢ goriismedik, sadece yazisiyoruz..." sdyleminin
"Valla sadece goriistiik, aramizda baska bir sey olmadi..." sdyleminden farki var
midir? Klavyesel, sozel, gorsel veya tensel olmast m1 belirler ihaneti masum bir
iliskide? Bu sorunun cevabi aslinda tamamen siibjektif degerlerde gizlidir. Thanetin
kriterlerini olusturmak miimkiin degildir. Olaym ge¢misi ve olay an1 kadar, olay
sonrasi da ihanetin tanimini yapmaya yarar.

"Off" olunmasi, kugku yaratir bir sanalistte! Neden "on" degil de "off"? Cep
telefonunu agmadigi, ev telefonunun cevap vermedigi veya mektuba karsilik
alimamadig1 durumlarda yasanan kuskudan farki yoktur. Sanal ihanet 6zgiin bir
durum degil, bigimsel farkliliktir...

Sanal Iliskiyi Tartismak

Sanal iliskiler ger¢ek yakin arkadasliklara doniisebilir. Ancak bu iligkilerin gercek
yasamdakilerin yerini almamasi ve onlara tercih edilip edilmemesi 6nemlidir. Sanal
ortamda test edilen davranis bi¢cimleri gergek yasama gegirilebildigi stirece saglikli
ve yararl bir kullanim s6z konusudur. Fakat kisi sanal ortamda edindigi deneyimleri
gercege uyarlayamaz ve kendini sanal bir kisilik olarak tanimlarsa, kisilik karmagasi
yasayabilecegi diisiiniilmektedir.

Sanal alem, insani zaaflar1 gdlgeleyen veya onu hi¢ olmayan bir sey gibi
kodlamaya tasiyan bir boyuttur.

Giinliik yasamda stirdiiriilmek istenmedigi halde siirdiiriilmek zorunda kalinan
iliskiler "chat"te bir ¢irpida "ignore" (6nemsememe) veya "delete" (iptal) edilebilir.
Bireyin "ay1p olur" gerekgesiyle sakladigi, icinden gecen gergek tepkiler "chat"te
utanmadan, sikilmadan dile getirilebilir.

Internette istenmeyenin yok edilmesi ¢ok kolaydir. Elektronik ortamda
istenmeyenle birlikte yasama, ortak bir payda bulma ve varligina katlanma gibi
bir zorunluluk yoktur. Dolayisiyla sosyal bir sistem olarak varligini korumasi s6z
konusu degildir. internet {izerinden haberlesenler istedikleri kisiligi, rolii, cinsiyeti
ve varlik bicimini denemek sansina sahiptirler.

Insan iliskilerinin chat ortaminda cok kolay gdzden ¢ikarilabiliyor olmast,
kisileraras1 iletisimde sorumluluk hissedilmeyisi bir etik sorun mudur? Gergek
yasamda istemeden iliski stirdiiriilmesi etik midir? Aslinda gercek aldatma budur.
Chat ortaminda kisi, gercekten kendisi olabilmektedir. Onun sorumlu
davranmamasi, "gercek" olmadigi anlamma gelmez. Sorumlu davranma
zorunluluguyla sorumlu davranmis goziikenlerin de, "gercek" oldugunu
sOyleyemeyiz. Ciinkii sanal ortam bir aragtir ve bu aracin nasil kullanildig1 etik
davranisi belirler.
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INTERNET VE BILGISAYAR BAGIMLILIGI



Internetin Yarattiga Sorunlar

Insan interneti yarattiysa, sorunlarimi da yaratir...

Internet ve bilgisayar kullanimi birgok soruna yol agabilir. Bunlar arasinda temel
olarak asagidakileri sayabiliriz:

* Carpal Tunnel sendromu

* Kuru gozler

* Bas agrilan

* Sirt agrilart

* Yeme sorunlari

* Uyku sorunlar1

* Kigsisel temizlikte eksiklikler
« I¢edoniikliik, kaginganlik

Ancak sorunlar bununla bitmez. Yasanan sorunlara daha ayrintili bigimde
baktigimizda, internet ve bilgisayar bagimliliginin hayatin farkli alanlarina farkli
bicimlerde yansimis oldugunu gorebiliyoruz.

Sosyallesmede Sorunlar

Internet, yeni iliskilerin ve topluluklarin olusumuna katki m1 saglamaktadir, yoksa
bireylerin toplumla ve gerg¢ek diinyayla iliskilerini bozarak onlari izole mi
etmektedir? Bu sorunun cevabi olarak "her ikisi de" diyebiliriz. Diinyanin farkl bir
tilkesinde biriyle chat yaparken, komsumuzu tanimayabiliriz.

Televizyonun hayatimiza girmesiyle sosyal iligkilerde azalma meydana gelmisti.
Internetin giinliik hayatimiza girmesiyle sosyal ¢evreyle iliskilerin daha da azalmasi
s0z konusu oldu.

Sanal diinyanin sosyokiiltiirel anlamda 6nemli bir alternatif haline gelmis olmasi
arkadaslarla, es dostla bulugsmak yerine evden chat yapmay1 veya internet lizerinden
karsilikli oyun oynamayi tercih edilir duruma getirmistir. Bu durum insanlarda
sosyal izolasyona sebep olmaktadir (Makas, 2008).

Sosyal hayat yeni bir bi¢im kazanmistir. Bildik olan ve "gercek" olarak
adlandirilan sosyal hayat yerini sosyal izolasyona birakmis gdziikmektedir. insanlar
sosyalligi evlerindeki odalarinda, bilgisayarlarinin basindan gergeklestirmektedir.
Ama soruna sanal alem kavramlartyla baktigimizda, sosyallik insanlik tarihinin en
ileri diizeyine internet sayesinde ulagmigtir.

Gergek olarak adlandirdigimiz sosyal hayatin kaybi, dogal iletisim yollarin1 da
tikamaktadir. Bu durum aslinda duygu, diisiince ve davraniglarin dogrudan
ifadesine kisitlama getirmektedir.

Sanal Alemde sosyallesme farkli bigimlerde kendini bulmaktadir. Internet bildik
sosyallesmeyi bozan ama farkli sosyallesmeyi yaratan bir unsurdur. Bu nedenle
sosyallesmeyi iyi anlamak ve bilmek gerekir.



Insan dogas1 geregi sosyal bir varliktir. Her insan bir toplum iginde dogar, biiyiir
ve gelisir. Bireyin dogdugu toplumu tanimasi ve o toplumun bir iiyesi olmast, belirli
bir siire¢ icinde gergeklesir. Yeni dogan bir ¢cocugun, i¢inde bulundugu toplumda
yasayabilmesi i¢in bazi bilgileri 6grenmesi gerekir. Bu bilgiler o topluma ait
kurallar1, aligkanliklari, degerleri ve inanglar1 kapsar. Birey bu bilgileri 6grenmek
ve Ogrendiklerini benimsemek zorundadir. Bunu gercgeklestirmek icin de
toplumdaki kisilerle, gruplarla etkilesimde bulunur, ¢esitli ortamlara katilir.
Boylece birey, sosyal bir varlik haline gelir (Bayraktutan, 2005).

Sosyallesme, hayat boyu devam eden ve derece derece gerceklesen bir siiregtir.
Her birey hayat1 boyunca ¢esitli evrelerden gecer. Bu evrelerden gecerken biyolojik
ve fizyolojik degisimlerle birlikte sosyal ve psikolojik degisimlere de ugrar.
Sosyallesme de, bireyin psikolojik ve sosyal yonden gelisimini ifade eder.

Bireyin sosyal rollerini benimsemesi gibi, toplumsal bir kimlik kazanmasi ve ait
oldugu toplumun kiiltiirinii benimsemesi de sosyallesmeyle gerceklesir. Birey,
diinyaya geldigi zaman ait oldugu toplumun degerlerini, kiiltlirinli, inang ve
davranis bigimlerini bilmez. Tiim bunlar1 daha sonra iginde yasadigi toplumdan
Ogrenir. Bu esnada kendisi de topluma katkida bulunur. Bdylece, toplum ile birey
arasinda karsilikli bir etkilesim s6z konusu olur (Bayraktutan, 2005).

Bireyin hayatinin ilk birkag yilindan sonra "okul", sosyallesme siirecinin yeni bir
kaynag olarak belirir. Ozellikle giiniimiizde kitle iletisim araglar1 da sosyallesmede
onemli bir fonksiyona sahiptir. Birey yasi ilerledik¢e ¢esitli kuliipler, meslek
gruplari, siyasi partiler gibi sosyal ¢evrelere de katilarak yeni kaynaklarla tanisir.

Birey bu sosyallesme kaynaklar1 sayesinde birer mesaj olarak nitelendirilebilecek
"toplumsal degerler, gelenek ve gorenekler, orf ve adetler, inanglar" gibi yasadigi
toplumun 6zelliklerini tagiyan kavramlar1 6grenir ve benimser. Sosyallesmenin en
onemli amac1 da, bireyin bu degerleri, toplumun kiiltiiriinii §grenmesi, benimsemesi
ve davraniglarini bu sekilde yonlendirmesidir (Bayraktutan, 2005).

Birey i¢inde yasadig1 toplum tarafindan benimsenen ve kendisinin de 6grenmesi
beklenen bu degerleri bazi toplumsal araglarin yardimiyla 6grenir. Alt 6gelerden
biri olan "sosyal gruplar" aracilifiyla birey cesitli davranis kaliplar1 gelistirir,
katildig1 grubun inang ve kurallarini benimser, gruptaki konumuna gore bir sosyal
rol edinir ve bu role uygun davranir.

Birey sosyallesme sayesinde hangi toplumsal konumlarla uyustugunu, bu
cergevede hangi davranig tarzlarinin kabul gordiigiinii, hangilerinin kabul
gdrmedigini 6Zrenir ve zamanla, sosyal iligkilerinde edindigi deneyimler sonucu,
bunlar1 6ziimser. Boylece birey, ¢ogu zaman farkinda bile olmadan toplumun
normatif beklentilerini iistlenmis olur ve kendisini onlarin etkisine birakir
(Bayraktutan, 2005).

Bu siiregte toplum, kisiyi ¢esitli yollarla denetler ve ona bazi yaptirimlar uygular.
Bu yaptirimlar, toplumun kurallariin uygulanmasini saglayan araglar olup, olumlu
oldugu gibi olumsuz da olabilirler. Bu yaptirimlar, toplumun, bireyin sosyal
rollerine uygun veya rolleriyle bagdagmayan davranislarina kars1 bir cevabidir. Bir



toplumdaki yaptirimlarin 6nemi ve giicii, o toplumlarda ilgili role baglanan degere
isaret eder.

Internet bagimlilarinda sosyallesmede ciddi sorunlarla karsilasiriz. Sosyallesme
stirecinde internet bagimlilart asagidaki sorunlar1 yasarlar:

* Sadece internet icinde kaldigi i¢in sosyallesmenin diger evrelerini
gerceklestiremez.

* Toplumsal bir kimlik kazanmas1 ¢ok giictiir.

o Internet disinda kuliip, meslek gruplar1 gibi farkli sosyallesme
kaynaklarini tantyamaz.

* Toplumun o6rf, adet ve geleneklerini 6grenemez.

* Bireyin kendi davranis kaliplar1 degil, internet davranig kaliplar1 gelisir.
Internetin basindan kalktiginda davranig kaliplari yoktur.

* Birey toplumun degil, internet toplumunun normatif beklentilerini
istlenir

« Internetle toplumun getirdigi denetim kaybolur.
Fiziksel Sorunlar

Ozellikle gelisme cagindaki gocuklar ve gengler internet kaynakli saglik sorunlari
acisindan risk altindadir. Bilgisayar kullanimiyla iligkili saglik sorunlarmin bir
kismu, bilgisayar ekranlarinin olusturdugu elektromanyetik alandan kaynaklanir.
Radyasyon riski de vardir.

Fiziksel etkiler, dogrudan saglig1 tehdit eden sorunlardir. Yetiskinler i¢in bile
potansiyel risk tasiyan bu etkiler, gelismekte olan cocuklar i¢in ¢ok daha biiyiik risk
igerebilir.

Bilgisayar karsisindayken genellikle duragan bir pozisyonda belirli hareketler
stirekli yinelenir. Bu durum ise tekrarlayan zorlayici travmalar igin risk
olusturmaktadir. Tekrarlayan zorlayici travma belirtileri hafif bir agridan siddetli
agrilara kadar degisik diizeyde olup, islev zorluguna yol agabilir. Hareketsizlikten
kaynaklanan fiziksel sorunlar ve kilo sorunlar1 da karsilagilabilecek durumlardir
(Makas, 2008).

Durus ve iskelet sorunlar1 yasanabilir. Bilgisayarda ¢alisirken uygun olmayan
durus bicimi nedeniyle sorunlar olusabilir. Sabit bir noktaya stirekli bakmak gozleri
yorar. Uzun siire bilgisayar kullanan kisilerin gozlerinde yorgunluk hissi, kizariklik
ve yanma ortaya ¢ikar. Gorme pasif bir eylemdir. Goziinde kirma kusuru olanlarda
bas ve boyun agrilarina neden olabilen atari tipi oyunlarin saglikli g6z tizerinde
olumsuz etkisi yoktur. Hatta, g6z tembelliginin tedavisinde olumlu etkileri olur.

Gormeyle ilgili sorunlar1 azaltmak i¢in asagidakiler yapilabilir (Doruk, 2007):

* Ekranda parlama olmamalidir. Giinesten veya asir1 151kl aydinlatmadan
gelecek dogrudan 1siktan kaginilmalidir.

* Yazili materyal ekrana yakin olmalidir. Kagida uzaktan veya yandan
bakilmasi g6z bozuklugu olusturabilir.



» Piyasadaki kagit tutuculardan yararlanilmalidir. Kagit tutucularin
konabilecegi en 1yi yer ekranin yakinidir.

* Ekran egimli ve donebilir olmalidir. G6z diizeyinde veya asagisinda
bulunmali ve goriis hattinin 20 dereceden fazla iistiinde olmamalidir.

* Bas yukar1 uzandik¢a boyun ve sirttaki gerginlik artar. Ekranda
radyasyon cami bulunmali veya ekran diisikk radyasyonlu yapilmis
olmaldir.

* Ekrandan g6z uzaklig1 46-71 cm. arasinda olmalidir.
* Parlamay1 azaltmak i¢in ekran egimi 15 derece olmalidir.

* Oturulan yer yiiksek olmamalidir. Ciinkii ayaklarin yiiksekte kalarak
sallanmas1 kan akisimi azaltmaktadir. Kan akisinin azalmasi da, diz ve
bileklerin agrimasina yol agmaktadir.

* Oturulan yer, ayarlanabilir, geriye yaslanilabilir, yanlara kol konulabilir
olmaldir.

* Klavye ve fare, kollarin yatay olmasini saglamalidir. Parmaklar1 veya
bilegi asir1 genis acilarda caligmaya zorlayan bir klavye sinirlerin
gerilmesine, hatta kasilmasina neden olur. Bu nedenle ayarlanabilir setler
kullanilmalidar.

Akademik Sorunlar

Internet akademik diinyanin hem dostu hem de diismamdir. internette gecirilen
zamanin fazla olmas1 genclerin ders ¢aligma saatlerinde azalma meydana getirir.
Ders ¢alismak sikicidir, internet ise heyecanli ve eglencelidir. Genglerin gelecekleri
icin hayati bir 6nem tasiyan donemde, internet basinda gegirilen zamanin fazla
olmasi kendisi, ailesi ve ¢evresi i¢in biiyiik bir kayip olabilir.

Internet genglerin derslerine olumlu katkida bulunmaktadir. Sorunlu internet
kullantminin olmadig1 durumlarda, internetin ergenlerin ders basarisini olumsuz
yonde etkilemedigi goriilmektedir (Makas, 2008).

Artik Ogrenciler, verilen 0devleri kafa yormadan ve zahmetsizce internetten
bulup, yazicidan ¢ikt1 alarak teslim edebiliyorlar. Bu durum hem etik sorunlara
neden olmakta hem de 6grenciler kolaycilifa kagmay1 6grenmektedirler. Ote
yandan dogru web sitelerinden uygun bilgileri bulmak yorumlama
gerektirmektedir. Smursiz bir bilgi diinyasinda dolasmak ve farkli goriislere
ulagmak internet sayesinde olmaktadir.

Internetin ¢ok énemli bir egitim araci olarak diisiiniilmesi, internet hizmetlerinin
sinif ortamina sokulmasna neden olmustur. Internetin hiinerleri onu ideal bir
aragtirma arac1 yapsa da, Ogrenciler internette konuyla ilgisi olmayan web
sayfalarinda gezinir, sohbet odalarinda dedikodu yapar, internetteki arkadaslariyla
konusurlar ve iiretken eylemler yerine interaktif oyunlara yonelebilirler.

Internet ve bilgisayar1 bir enjektor gibi diisiinebiliriz. Enjektoriin kendisi dnemli
degildir. Enjektor i¢inde verdiginiz ila¢ dnemlidir!

Psikolojik Sorunlar



Internet bagimlilig: insanlarin psikolojik 6zelliklerini ve psikososyal yasantilarin
da etkilemektedir. Internette amagsizca gevrimici kalmalari insanlarda psikiyatrik
ve psikolojik sorunlar olusturabilir.

Web kullanimu arttik¢a bireylerin kendilerini yalniz ve mutsuz hissetme ihtimali
artar. Internet gibi sosyal bir teknolojinin tuhaf bir sekilde antisosyal davranmayi
beslemesine "internet paradoksu" adi verilmistir. internet agma ¢ok baglananlar
giindelik hayattaki kisileraras1 aga o kadar kolay baglanamiyorlar.

Genglerde yalan sdyleme, sorumluluklarini yerine getirmeme, uyku
bozukluklarindan kaynaklanan sorunlar, kolaya kagma, yiiz yiize iletisim kurmada
zorlanma gibi sorunlar goriilebilir. Bu davranislar zamanla i¢sellesebilir ve yetiskin
bir birey oldugunda davranis halini alabilir. Ayrica genglerin internette olumlu
yetigskin modellerden yoksun kalmalari, olumlu davranislarin igsellestirilmesini de
giiclestirebilir.

Evlilik Sorunlari

Sanal iliskilerin neden oldugu bosanma vakalarinda bir artis s6z konusu. Bireyler
gercek iligkilerinden daha fazla zaman harcadiklar1 sanal iligkiler kurabiliyor.
Takintili bigimde internet kullanan es kendini sosyal olarak soyutlayacak ve daha
once yemege c¢ikmak, spor yapmak, seyahat etmek gibi cift olarak yapmaktan
hoslandig1 faaliyetleri yapmay1 reddedecek ve sanal arkadaslarini bunlara tercih
edecektir.

Sanal ortamda romantik ve cinsel iligkiler yasanabilmesi de ger¢ek yasamdaki
ciftleri etkiler. Hasta, evlilikten duygusal ve sosyal anlamda g¢ekilmeye devam
edecek ve sanal "agk"laria yonelecektir.

Internet bagimlistyla birlikte yasayan veya ona yakin olan Kisiler bilgisayarla ilgili
ofke ya da kiskanglik hissetmeye basladiginda, ger¢ek yasamdaki kisilerarasi
iliskiler de etkilenir.

Bagimliligin1 saklamaya ¢alisan alkoliklere benzer sekilde, internet bagimlilar
da internette gecirdikleri siire hakkinda yalan sdylerler veya internete harcadiklar
paray1 saklamaya c¢aligirlar. Bu 0Ozellikler giivensizlik yaratir ve uzun vadede
iliskinin niteligine zarar verir.

Internet kullanimi evdeki sorumluluklarin ve zorunluluklarmn yerine getirilmesini
aksattigindan evlilikler bu durumdan en ¢ok etkilenen iliskilerdir ve genelde es
kendini ihmal edilmis biri veya "sanal dul" gibi hisseder. Bagimlilar ¢amasir
yikama, ¢imleri kesme, sebze almaya gitme gibi sikici islerden kurtulmak igin
genelde interneti bahane ederler.

Bu siradan gorevlerin yaninda c¢ocuklarla ilgilenmek gibi onemli goérevler de
thmal edilir. Mesela bir anne internete o kadar yogunlasir ki, ¢ocuklar1 okuldan
almay1, yemek yapmay1 veya onlar1 uyutmay1 unutabilir.

Kisinin sevdikleri, takintili internet kullanimini, yakinda gegecek bir heves gibi
yorumlarlar. Ancak, bagimli davranis devam ettikge sanal aktivitelere harcanan



zaman ve enerji de artar, tartigmalar baglar. Bu tip sikayetler genelde inkarla
gecistirilir.

Kisinin internette ge¢irdigi vakti sorgulayan ese kizginlik ve alinganlik
ndbetleriyle karsilik verilir. Bir bagimly, internet kullanimi sorgulandiginda genelde
"Benim problemim yok" veya "Sadece egleniyorum, beni yalniz birak" cevaplarim
Verir.

Sosyal Sapma

Sosyal sapma, internet kullananlarda rastlanmasi miimkiin bir davranistir.
Internetin, giivensiz, karmasik ve yalana agik yapisi, sosyal sapmay1 dogurmaya
oldukga uygun bir zemin sergilemektedir. Denetimsiz bir bicimde internet kullanan
cocuk ve genglerin bu ortamin etkisiyle sosyal sapma davranisi gostermeleri siktir.

Sapma, "dogru, gerekli veya iyi olandan sapma; normdan, normalden, kiiltiirel
acidan kabul edilebilir olandan ayrilma" bigiminde tanimlanirken; sosyal sapma,
"bir toplumda sosyal kabul gérmiis ve yasama tarzinin pargast olmus deger
hiikiimlerinden ve davranislardan uzaklasma" olarak tarif edilmektedir (Yilmaz,
2006).

Pornografi, yalan, kumar, siber suglar ve ahlaki yozlagsma internet i¢in sosyal
sapma konularidir. Porno sitelerinde, farkli cinsel egilimler; "chat" esnasinda sikca
yalana bagvurma; kumar sitelerine baglanma; internet ve bilgisayar oyunlari i¢in
harcanan zaman ve paray1 aileden saklamak suretiyle aileyle g¢atisma; ¢ocuk
pornosu, sapik Orgiitlenmelerle iliski kurma; cinsel siddet, taciz, teshircilik;
uyusturucu madde, silah hatta kadin pazarlanmasi gibi davranislarla
karsilasabilmekteyiz. Aslinda toplumda bu davranislarin var olmadigini ve
internetin bunlara yol actigim1 sdyleyemeyiz. Ama var olan bu tiir davranislarin
internet aracilifiyla daha kolay aciga ¢iktigini, normallestigini iddia edebiliriz.

Internetin dzellikleri bu bastirilmis duygu ve davranislarm ortaya ¢ikisii
kolaylastirmaktadir. Iginde bu tiir duygular olmayan bir kisinin, bir anda internetin
karsisinda normal davranisindan sapmasini  bekleyemeyiz. Ancak internet
sayesinde var olan duygularini disa vurmalarinin kolaylastigini sdyleyebiliriz.

Yirmi dort yasinda. Bir bilgisayar sirketinde ¢alistyor. Sabahlari ise gidiyor ama
iste kimseyle konugmuyor. Sadece zorunluysa miisterilerle konusuyor. Tiim giin
eve gitmek icin kendisini zorluyor. Eve gelir gelmez bilgisayarin basina oturuyor.
Saat 3-4’e kadar bilgisayarin basindan kalkmiyor. Evde anneannesiyle yastyor
ama neredeyse onunla hi¢ goériigmiiyor. Anneanne yemegini odasina getiriyor.
Tuvalete sik gitmemek i¢in odasinda litrelik bir bos su sisesi bulunduruyor ve
ihtiyacini ona goriiyor. Sabah zorla yataktan ¢ikiyor, ¢ok uykulu oldugu i¢in
giinliik hayata zorla dayanabildigini sdyliiyor. Disar1 ¢ikmak zor geldigi i¢in
tedaviye diizenli gelemiyor. Yan etkisi olabilecegini diisiindiigii i¢in ilag
kullanmiyor. Simdilerde odasinda 5 litrelik bos su sisesi bulundurmaya basladi...

Mesleki Sorunlar

Calisanlarin internet kullanimi yéneticiler i¢in ciddi sorunlardan biridir. Yapilan
bir aragtirmaya gore yoneticilerin yiizde 55'1 ¢aliganlarin internette is dis1 sitelerde



sorf yapmasinin onlarin performansini etkiledigine inanmaktadir. Yeni izleme
araglar1 patronlarin ¢alisanlarin gezindigi internet sayfalarini saptamalarina olanak
tanimaktadir ve sonuglar siipheleri dogrular niteliktedir.

Bir firma internetteki tiim aktiviteleri izlemis ve sadece ylizde 23'"liniin isle ilgili
oldugunu saptamistir. Isverenler, iiretkenligin azalmas: kaygisi arttikga ve degerli
ag kaynaklarinin is dis1 amaclar dogrultusunda kullanilmasini engellemeye
calistikca, bu tiir izleme yazilimlarinin sayis1 artmaktadir.

Internetin  sagladifi pazar arastirmasindan iletisime uzanan faydalar,
zararlarindan agir basmaktadir, ancak internetin cogu ¢alisan i¢in dikkat dagitan bir
uyaran olmastyla ilgili endiseler de vardir. Isyerindeki zamanin kétiiye kullanimi
her igveren i¢in sorun teskil eder.

Cikolata ve Internet

Cikolata sever misiniz? Size giizel bir c¢ikolata ikram etsem yer misiniz?
Zannederim geri ¢evirmezsiniz. Yiyince de genelde oldugu gibi istemsiz "mmm"
sesleri ¢ikaririz. Hazzin beynimize, oradan bedenimize yayilisi ruhumuzu memnun
eder.

Bir tane daha ikram etsem, bir diisiiniirsiiniiz ama biraz 6nceki hazzin diirtmesine
dayanamazsiniz. Bir tane daha alirsiniz, belki. Ama bir tane daha ikram etsem, ¢cok
oldugunu diisiiniir ve belki bir tane daha alirsiniz. Iginizde bir yerlerden gelen "ye
ye" bagiris ¢agirislar: beyninizde yankilanirken, bagka bir yerlerden gelen tok bir
ses ise "tamam artik, gerek yok" diye sizi yediginizle yetinmeye g¢agirir. Eger
yemeye devam ederseniz ne olur? Bir kilo ¢ikolatanin sonunda kisi kendini tuvalette
kusarken bulur.

Diin televizyonda bir program seyrettim. Konu internet ve bilgisayardi. Bir
psikiyatr arkadasimiz internet diinyasina veryansin ediyordu. internetin insanlari
yabancilastirdigi, insani 6zelliklerimizi kaybettirdigi, imaja dayandigi gibi klasik
savlar1 dillendiriyordu (ama ¢ok hos bir bigimde).

Internet, tiim dogalligiyla igimizde var olan insanligimiz1 yok mu ediyor? Sahte
diinyalar sunuyor ve bizi aldatiyor mu? Insanoglu var oldugu giinden beri farkl
boyutlarda bulunma pesinde kosmustur. ilkel caglarda bile miizik ve sarap esliginde
tanrilar i¢in diizenlenen tdrenler birer trans gosterisinden ibarettir. Gilinlimiizde
"magic mushroom" diye nemalastirdigimiz mantarlar1 farkli boyutlara ulasmak
amaciyla kullanmislardir.

Internet sahte, ask gercek midir? Askin bizi bizden alip, bir bagkasi yaptig1
durumlar, degisik bir boyuta gecis degil midir? Onun ilk basta verdigi haz i¢in degil
midir her sey? Diisiisii de pek ac1 olur. Bir kilo ¢ikolata yedikten sonra kustugumuz
gibi...

Internetin sundugu diinya da farkli boyuta gegisin bir araci ve basamagidir.
Bilgisayar basinda gecirdigimiz saatler, zihnimizin kontrolden ¢iktig1,
beynimizdeki milyonlarca néronun alisilmadik baglantilar kurdugu ve biraz da
kendi aralarinda eglendigi anlardir.



Hayatin internet oldugu durumlar ise, farkli boyutun bizzat esas boyut oldugu
bir durumdur. Ama ikisini karistirmayalim. Cikolata giizeldir, ama bir kilo ¢ikolata
yenmez!



Internet ve Bilgisayar Bagimhhig

Artik yeni bir ¢agdayiz. Artik yeni bagimliliklarimiz var. Bir 6nceki cagda
baslayan telefonla "konusmak" artik cep telefonuyla konusmaya dondii. SMS mesaj
gondermek, cep telefonu bagimliligimiza eklendi. Internet ve bilgisayarin yaninda
oyun bagimlilig1 artik Playstation, X Box vb. haline geldi. ipod, "walkman"in
tahtina oturdu!

Ama herhalde hayati en ¢ok etkileyen ve degistiren ise internet ve bilgisayar
diiskiinliigiimiiz oldu. Aslinda internet ve bilgisayar birer arag. O araglarla biz baska
seylere bagimliliklar yasiyoruz. Interneti ve bilgisayar1 kullanarak nelere
baglaniyoruz?

* Pornografi

* Oyunlar

* Kumar

* Web sorfii

* Chat odalar1
* Borsa

» Aligveris

Internet ve bilgisayar bagimliligin1 tanimlamak, kavramsal bir tartisma olarak
siiregelmektedir. Ustiinde hemfikir olunmus bir kavram da degildir. Sorun ortadadir
ama adi konamamistir diyebiliriz. Bu béliimde adini koymaya ve internet
bagimliligini1 tanimlamaya calisacagim.

Internet bagimlilarmin saptanmasinda sadece internet basinda gecirilen siirenin
azlig1 veya ¢oklugu yeterli olmamakta, bu slirenin hangi kullanim amaci icin
harcandig1 da belirleyici olmaktadir. Internet kullaniminda olusabilecek olumlu ve
olumsuz sonuglar, interneti kullanim neden ve amaglariyla iliskilidir. interneti
kullanim siiresi, interneti oyun, sohbet, egitim, bilgi vb. kullanim amaglariyla
degisebilmektedir.

Internet Bagimhhig Nedir?

Internet bagimliliginin standardize edilmis bir tanim1 yoktur. Bazi arastirmacilar
"bagimlilik" teriminin sadece kimyasal madde bagimlilar1 i¢in kullanilmasi
gerektigini iddia etse de, benzer tan1 kriterleri kumar bagimliligi gibi bagka sorunlu
davranislar1 tamimlamak i¢in de kullanilmistir.

Bagimlilik terimi popiiler kullaniomda herhangi bir madde veya eylemle
iliskilendirilebilir. Insanlarin yemege, sigaraya, kumar oynamaya, alisverise, ise,
oyuna, sekse "bagimli" olabilecekleri sdylenir. Internet kisinin teknoloji veya
bilime olan ilgisinden bagimsiz olarak, hemen hemen herkesin kotiiye
kullanabilecegi bir alan saglamaktadir. Internet bagimlilig1 ayn1 zamanda bir cesit
teknoloji bagimhiligidir ve bu da davranigsal bagimliliklarin altinda yer alir
(patolojik kumar oynama gibi).



Cok fazla terim internet kullanimiyla ilgili yasanan sorunlar1 agiklamaya
calismaktadir. Ancak internet kullanimimin diizeyi diisiikten yiiksege dogru
asamalar igerir. Asamalar asagidaki bicimde bir yol izleyebilir:

1. internetin ihtiyag icin kullanimi: Bu asamada kisi sadece gerektigi ve
zorunlu durumlarda interneti kullanmaktadir.

2. Sik ve diizenli internet kullanimi: Internet bir eglence aracidir. Bos
zamanlar internet araciligiyla degerlendirilmektedir.

3. Sorunlu internet kullanimi: Bu asamada internet kullanimi kisinin
hayatinda sorunlar yaratmaktadir. Internet kétiiye kullanimi terimi de
burada degerlendirilebilir. Ancak bagimlilik diizeyinde degildir.

4. Internet bagimlilig1: Patolojik internet kullanimi, kompiilsif internet
kullanima, siber bagimlilik gibi terimler de bu kapsamda yer almaktadir.

Psikiyatrinin siiflandirma kitab1 DSM 1V'te yer alan herhangi bir maddeye bagl
olmayan patolojik kumar oynama kriterlerinin internet bagimlilig1 icin adapte
edilmis hali aslinda internet bagimliligin1 daha iyi tanimlamaktadir. Buna gore
internet bagimliligi i¢in asagidaki 8 Olciitten 5 tanesinin var olmasi gerekmektedir:

1. Internetle ilgili asir1 zihinsel ugras.

2. Internete bagl kalma siiresinde artisa ihtiya¢ duyma.

3. Internet kullanimini azaltmaya yonelik basarisiz girisimlerde bulunma.
4. Internet kullaniminin azaltilmasi durumunda yoksunluk belirtileri.

5. Baslangicta oldugundan daha uzun siire internete baglh kalma.

6. Internetin asir1 kullanilmas: yiiziinden iliskiler, okul veya isle ilgili
sorunlar yasama.

7. Internete bagl kalabilmek igin aile iiyelerine, terapiste veya baskalarina
yalan sOyleme.

8. Internete bagl kalindig: siire igerisinde duygulanim degisikligi olmasi
(umutsuzluk, sug¢luluk, anksiyete, depresyon gibi).

Bir kisiye internet bagimlisi demek i¢in asagidaki belirtilerin ¢ogunlugunun
olmasi gerekir:

» internet kullanmay1 durdurmakta zorlanmak.
* Birakmaya niyetlense de kullanmaya devam etmek.

* Bagkalar tarafindan interneti daha az kullanma konusunda uyarilarin
olmast.

* Bagkalariyla vakit gecirmek yerine, internete baglanmayi tercih etmek.
« Internet yiiziinden uykusuz kalmak.

* Cevrimi¢i degilken bile internet hakkinda diisiinmek.

« internete baglanma zamanini iple cekmek.

« Interneti daha seyrek kullanmanin gerekliligine inanmak.

« Internette daha az vakit gegirmeye ¢abalama ve bagaramamak.

« Internete ulasamayinca kendini rahatsiz ve karamsar hissetmek.



« Internet kullanimindan kaynaklanan fiziksel rahatsizliklar yasamak.
» Internete baglanmak igin isten eve gelmekte acele etmek.

* Giinliik zorunluluklar internet yiiziinden yerine getirememek.

* Gizli gizli internete baglanmak.

» Internette gecirilen zamam baskalarindan saklamak.

+ Kendini mutsuz hissettiginde internete baglanmak.

+ Interneti iiziintiilerden ve olumsuz diisiincelerden ka¢cmak icin
kullanmak.

Ancak bu belirtilerin varligindan 6te en 6nemli etken psikososyal islevlerin
bozulup bozulmadigidir. Tim bu belirtiler olmasimma ragmen kisinin hayatini,
sorumluluklarini, yasamsal fonksiyonlarmi etkilemeyebilir. Ornegin aile hayatinin
devam etmesi, okul basarisi, arkadas iliskileri yerindeyse bu kisiye bagimli demek
zordur.

Fiziksel ile psikolojik bagimlilik arasinda yapilan ayrim 6nemsizdir ve kesinlikle
kullanigh degildir. Bizler biitiinsel canlilariz. Beyni olmayan bedenlerin veya tam
tersi bedeni olmayan beyinlerin ortalikta dolastigini hi¢ gordiiniiz mii? Beden ile
zihin arasindaki bu yapay ayrim bagimliligin olusum mekanizmalarini anlamak i¢in
cok az bir pratik gecerlilige sahiptir, ¢linkii zihnimiz ile bedenimiz aslinda bir
biitlindiir ve birlikte caligirlar.

Bedenimizin her bolgesini sinir sistemine baglayan, endokrin sistemi de i¢ine alan
ayr1 kimyasal yolaklar vardir. Kisaca, ne yapiyorsak, ne diisliniiyorsak ve ne
hissediyorsak oyuz. Her deneyimimiz psikolojik ve fiziksel sagligimiz1 etkiler. O
zaman saglik, daha az elle tutulur olan manevi yoniimiiz de dahil, her par¢camiz
arasindaki karsilikli iligskinin biitiinlesmesi ve birlikte deger kazanmasidir. Hastalik
da, bu saglikli biitiinlesmenin yoklugudur ve kisi kendini "rahatsiz" hisseder.
Bagimlilik, yasamimizda bu uyumsuzlugun ifade edildigi bir belirti olabilir.

Kisi bir davranisa veya bir maddeye alistiginda (ya da tolerans kazandiginda)
ortaya ¢ikan psikolojik bagimlilik ¢ok giigliidiir. Bu davranis etrafinda giiclii
ritiieller ve aligkanliklar gelistirilebilir.

Kavramsal Tartisma

Internet bagimlilig1 diye bir kavram var midir? Yoksa bu durum yeni bir hastalik
tiiri degil de, ayn1 kleptomani veya aligveris bagimliligi gibi bir "diirtii denetimi"
sorunu mudur?

Bircok kisi i¢in bagimlilik kavrami klasik anlamda alkol, esrar, kokain, eroin gibi
kimyasal madde kullanimini igerir fakat kumar, seks, aligveris, televizyon izleme,
bilgisayar oyunlar1 oynama gibi kimyasal olmayan davranigsal bagimliliklar da s6z
konusudur. Davranissal bagimliliklar da tipki alkol ve uyusturucu bagimliliklarinda
oldugu gibi bagimliligin belirtilerini gosterirler.

Psikiyatride temel olarak alinan ve DSM adi verilen hastaliklar1 siniflandirma
elkitabinda tamimlanan bagimlilik oOlciitleri sadece kimyasal maddeler icin
belirlendiginden ve davranigsal bagimliliklari icermediginden, internet bagimlilig1
heniiz DSM'de bir hastalik olarak tanimlanmamaktadir. Kimyasal olmayan



davranigsal bagimliliklar DSM IV'te "diirtii kontrol bozukluklar1" baghig: altinda
degerlendirilmektedir.

Internet bagimhiligi kavramini ilk olarak 1995 yilinda Dr. Goldberg ortaya
atmustir. Bu 6ykiiye gore, Goldberg DSM'nin karmasikligini ve katiligini géstermek
amaciyla "internet bagimliligi bozuklugu" adimi verdigi bir sey uydurur ve DSM
IV'te yer alan madde bagimlilig1 kriterlerini internet i¢in uyarlayarak bu bozuklugun
tan1 kriterlerini olusturur ve web sitesinde yayinlar.

Ancak Goldberg'i sasirtan bir sey olur, kendilerini bagimli olarak goren yiizlerce
kisi siteye "netkolik" oldugunu itiraf eden mesajlar birakir. Daha sonralar1 saka gibi
baslayan bu tartismalar bilimsel alana taginir (Arisoy, 2009).

Boyle bir hastalik olmadigini sdyleyenlerin savlarindan birisi, hastalifin var
oldugu sonucuna varan arastirmalardaki yontemsel sorunlardir. Ornegin, tam
kriterlerinin saptanmasinda, patolojik kumar bagimlilig1 gibi az sayida insanda
gbzlemlenen, antisosyal bir davranis icin gelistirilmis kriterlerin, internet gibi
milyonlarca insanin kullandig1 ve dogasi itibariyla sosyal olan iligki bi¢imine
aktarilmasi elestirilmektedir. Halbuki kumar da yaygin kitlesel bir sorundur. Sigara
kullanim1 da ¢ok yaygin bir sorundur ve bir bagimliliktir.

Bir bagka goriis ise, internet bagimlilig1 olanlarin ¢ogunun depresyon, anksiyete
gibi bagka bir sorunla yiizlesmek yerine kendilerini internete verdiklerini, ¢ok az
sayida kullanicinin bir bagimli oldugunu ileri siirmektedir.

Alkoliklerin énemli bir kismi panik atak benzeri yakinmalardan kurtulmak i¢in
alkol kullanmaya baslarlar ve sonunda alkol bagimlis1 haline gelirler. Bu durum
onlarin alkol bagimlis1 olmadiklarin1 gostermez. Hem alkol bagimliligi, hem de
panik atak sorunlarina egilmek gerekir.

Sorunlu internet kullanicilar1 genelde iic asamadan gegmektedir (Ekinci, 2002):

1. Biiytilenme
2. Saplanti
3. Hayal kirikli§ina ugrama/uzak durma

Ikinci asamada saplanip kalma orani oldukga yiiksektir. Ikinci asamadan iigiincii
asamaya ge¢mek her zaman miimkiin degildir.

Bagimhlikla Ilgili Terimler
Aliskanlik mi, Bagimliik mi?

Aliskanlik, giinliik veya belli bir zaman aralifinda rutin olarak yapilan
eylemlerdir. Aligkanlik daha fazla rutin isler i¢in kullanilan bir terimdir. Ayrica
aligkanlik terimi, yemeklerden 6nce ve sonra ellerin yikanmasi, spor yapilmasi vb.
olumlu davranislarin yaninda; gece geg saatlerde uyumak, diizensiz beslenmek gibi
olumsuz davranis ve etkinlikleri de igerebilmektedir. Sigara, icki vb. madde
kullanimlar1 bagimliliga dontismese de kotii veya olumsuz aligkanliklar olarak
degerlendirilebilir.



Glinliik olarak evde, iste, okulda kullanilan internet, bu rutin islerden sayilarak
aliskanlik diye degerlendirilebilinir. Giinliik girilen belirli sitelerin ve mail'lerin
kontrol edilmesi de bu kapsamda goriilebilir.

Bagimlilik, aliskanligin bir sonraki safhasidir. Bagimlili§in tam olarak olugmasi,
bagimlilik davraniginin rutin ve asir1 6l¢lide yapilmasiyla yakindan iligkilidir.

Terim Karmasasi

Internet bagimlhilig1 terimi yaninda ayni seyi ifade etmek igin birgok terim
kullanilmaktadir. Heniiz tam bir anlasma yoktur. Ornek olarak asagidaki terimler
verilebilir:

* Patolojik internet kullanimi1

* Sorunlu internet kullanimi

* Asirt internet kullanimi

« Internet kétiiye kullanimi

« Internet kullanim bozuklugu
* Siber bagimlilik

» Kompiilsif internet kullanimi

Sorunlu internet kullanimi kavrami, bireyin yasaminda internet kullanimindan
otiirti psikolojik, sosyolojik, okul ve is yasamiyla ilgili birtakim zorluklarla kars1
karsiya kalmasini ifade etmektedir.

Internet kotiiye kullanimi kavrami; ¢evrimici sohbet, ¢evrimici oyun, ¢evrimigi
kumar, cevrimici aligveris, pornografi ve c¢evrimici su¢ vb. etkinlikleri
kapsamaktadir.

Asirt internet kullanimi ile internet bagimlilig1 da ayrilmaktadir. Asirt internet
kullanim1 kavraminda bireylerin normalden, alisilmigtan veya planladigindan daha
uzun siire internette kaldigi ifade edilmektedir.

Bir bireyin 6dev veya is amacli internette uzun silire kalmasi sorun teskil
etmeyebilmekte ve bagimliliga neden olmayabilmektedir. Asirt internet
kullanimina sahip bir birey, internet bagimliliginin biitlin belirti ve davranislarini
gostermeyebilir. Yani interneti asir1 kullanan her birey i¢in bagimliliktan sz
edilmeyebilir.

Bunlarin yaninda internet bagimliligim1 tanimlayan baska terimler de
kullanilmaktadir. Terim karmasasi burada da siirmektedir. Ornegin:

* Bilgisayar bagimlilig
* Oyun bagimlhilig

* Sanal bagimlilik

* Net bagimlilig1

Yukaridaki terimlerin hepsi aslinda ayni seyi tanimlamakla birlikte farkl ifade
edilmektedir. Bu da ayni dili konusmayi, arastirma yapmayi, anlagmayi
zorlastirmaktadir.



Ozgiil ve Genel Tipte Sorunlu Internet Kullanimi

"Gergek" internet bagimlilig1 vakalarini, hatali arastirma veya popiiler iiriinlerden
ayirt edebilmek i¢in, "6zgiil" ve "genel" sorunlu internet kullanim1 olmak iizere iki
ayrn kategori tanimlanmaistir.

Ozgiil sorunlu internet kullanim1 kategorisi internetin belli bir islevine bagimli
olanlar1 ifade eder. Klinik ve medyadaki kullanimiyla, bu kategori sanal seks
bagimlilarini, ¢evrimi¢i acgik artirmalara katilanlari, internette hisse aligverisi
yapanlar1 ve kumar oynayanlar1 igerir. Bu bagimhilik bicimlerinin igerige 6zel
oldugunu varsaymak makuldiir ve internetin olmadigi durumlarda da varliklarini
siirdiireceklerdir. Ozgiil sorunlu internet kullanimi kategorisi, internetin sadece bir
yoniine olan bagimliliga isaret eder ve bu yon internetin diger fonksiyonlarindan
bagimsizdir.

Genel sorunlu internet kullanimi kategorisi ise internetin yaygin, ¢ok boyutlu
kullanimina isaret eder. A¢ik bir ama¢ olmadan, internette zaman gegirmeyi de
icerebilir. Genel sorunlu internet kullanimi siklikla ¢evrimigi "sohbet"le veya e-
mail bagimliligiyla iliskilidir. Bunlarin internetin sosyal yoniiyle iliskili oldugu
sOylenebilir. Sosyal bag ihtiyact ve bunun ¢evrimigi ortamda pekistirilmesi sanal
sosyal yasamda kalma arzusunun artmasiyla sonuglanabilir.

Bagimhihik Belirtileri
Tolerans Geligimi

Biitlin bagimlilar internete belli siire baglanmayla baglarlar yolculuklarina. Ancak
bu siireyi kisa zamanda artirmak zorunda kalirlar. Cilinkii istedikleri doygunluga
ulagabilmeleri icin siireyi uzatmaktan baska careleri yoktur. Artik kullandiklart ilk
stireyle bekledikleri etkiye ulasamaz hale gelirler.

Belli siirelerde kullanilan internet ayni etkiyi géstermemeye baglar. Beklenen etki
ortaya ¢ikmayinca rahatlama saglanamaz. Beklenen etkinin azalmasina bagh
olarak, kisi ¢ogunlukla kullandig1 siireyi artirmak gereksinimi duyar. Giderek
internet baginda gecirilen siire uzar.

Yoksunluk

Her tiir bagimlilik yapan madde bir siire kullanildiktan sonra birakildiklar1 zaman,
yoksunluk belirtileri denilen birtakim rahatsizliklar ortaya ¢ikar. Bunlar arasinda
rahatlayamama, sikinti, huzursuzluk, mutsuzluk, depresyon, hicbir seyden zevk
almama, istahsizlik sayilabilir. Bagimhida belirgin bir sikintiya neden olur.
Yoksunluk belirtileri, bagimliligin siddetine gore degisir.

Internet bagimlilig: ile kaygi ve depresyon arasinda anlamli bir iliski bulundugu
goriilmektedir. Depresyon, internet bagimliliginda hem bir belirti hem de bir neden
olarak rol alabilmektedir.

Bagsarisiz Birakma Girigimleri

Bagimli olan kisi interneti bir¢ok kez birakma girisiminde bulunmasina ragmen
tam olarak birakamaz, tekrar kullanmaya baslar. Birakir, tekrar baslar. Ondan tam



olarak uzaklasamaz. Bu kisirdongii siirlip gider. Birakma girisimlerinin stiresi
genelde kisadir.

Zarar Gérmesine Ragmen Kullanmaya Devam Etme

Kisi, arkadaslaryla, ailesiyle iliskilerinde zararlarin1 gérmesine ragmen internet
kullanmay1 siirdiiriir. Toplumdan giderek uzaklasir, okul veya is basaris1 diiser,
hastaliklara yakalanir. Ancak tiim bunlara ragmen, bazi mazeretlere siginir ve
interneti kullanmaya devam eder.

Sosyal zararlarinin yaninda ekonomik zararlara ugramasina, basinin yasalarla
derde girmesine ragmen internet kullanimmi birakamaz ve devam eder. Internet
bagimlilar1 uykusuzluk, hareketsizlik nedeniyle kilo alabilmekte, diizensiz yeme
aliskanligina sahip olabilmektedir.

Tasarlandigindan Fazla Kullanmak, Kontrol Edememek

Ornegin kisi "bu aksam iki saat internete girecegim" diye oturur, ancak o gece
yine saatlerce internet basinda kalir. Kisinin internet kullanimu iistiindeki kontrolii
kalkmistir. Bir anlamda kullandig1 internet, kontrolii ele gegirmistir.

Sorumlulukiarint ve Yiikiimliiliiklerini Yerine Getirememe

Internet bagimlis1 bireyler yemegi, uyumay1, okula gitmeyi unutmaktadir. Temel
sorumluluklarin1 bilgisayarla aralarinda bir engel gibi gorebilmektedir. Bu
sorumluluklar yerine getirmeyi erteleyebilmekte veya unutabilmektedirler.

Internet bagimlilari isyerinde énemli giinleri kagirmaya, aileleriyle daha az vakit
gecirmeye ve normal rutinlerinden yavas yavas uzaklagsmaya baglarlar.
Arkadaglartyla sosyal baglarini ve iiye olduklar1 topluluklar1 ihmal ederler,
yasamlar1 internet yiiziinden idare edilemez bir hal alir.

Zaman Harcama

Internet bagimhiliginm en énemli belirtilerinden biri internet basinda uzun yani
asir1 zaman gegirmektir. Internet bagimliginmn en sik rastlanan etkilerinden biri,
onun zaman algisinda yaratti§1 bozulmadir. Internet bagimlilari ¢evrimigiyken bir
cesit yerine koyma yasarlar ve zihinleri internetle asir1 mesgul oldugu i¢in
hayatlarindaki temel alanlar1 bile idare etmekte basarisiz kalabilirler.

Internet kullaniminin olumsuz etkisi veya bir bagimlilik tiirii olarak karsimiza
¢ikmasindaki temel nedenlerden biri de "kullanim siiresi" ya da ¢evrimigi olarak
harcanan siirenin ol¢iistidiir.

Bagimli kullanicilarin haftalik veya giinliik internet kullanim siireleri bagiml
olmayan kullanicilardan biiyiik oranda fazladir. Internet bagimlilar1 internet
karsisinda zaman kavramlarini yitirmekte, bazen biitlin bir giinlin nasil gegtigini
fark edememektedirler.

Internet bagimlilig1 ile interneti kullanim siireleri arasinda dogru orantils bir iliski
vardir. Bireylerin internette harcadiklar siire artik¢a bireyde bagimliligin olusmasi
veya bagimlilik diizeylerinin siddetlenme ihtimali de artmaktadir.



Ne kadar siire internet basinda kalmak, internet bagimliliginin bir gdstergesi
olarak degerlendirilebilir? iste bu sorunun net bir cevabi yoktur. Arastirmalar
haftalik 25 saatten 80 saate kadar degiskenlik gostermektedir. Internet baginda uzun
zaman geg¢irmek tek basina, bagimliliktan s6z etmek i¢in, yeterli degildir. Haftalik
stirenin toplumdan topluma ve farkli yillara gore degisebilecegi sOylenebilir.
Interneti yeni kullanmaya baslayan bir kisi ile uzun zamandir kullanan bir kisinin
bagimli olma ihtimali benzerdir. Yeni veya eski kullanici olmak, bagimlilik riskini
etkilememektedir.

Sadece internet bagimliliginda degil ayn1 zamanda diger cep telefonu veya
televizyon gibi teknoloji bagimliliklarinda da teknolojiyi kullanim zaman1 6nemli
bir belirti olarak karsimiza gikmaktadir. Ornegin, televizyon bagimlihigiyla ilgili
yapilan bir arastirmada bagiml bireylerin haftada ortalama 55 saatlerini televizyon
basinda gegirdikleri saptanmistir.

Psikososyal Islevlerde Bozulma

Bagimhilik ilerledik¢e, kullanicilar, internetteki aktiviteler tarafindan
yonlendirilmeye baglarlar; ¢evrimici oyunlar1 tercih eder, sanal arkadaslariyla
sohbete dalar veya kumar oynarlar; internette yalniz kalabilmek i¢in, giderek
ailelerini ve arkadaslarin1 gérmezden gelirler.

Arastirmalarda internet kullaniminda artigin yalniz kalmaya ve sosyal iligkilerde
azalmaya yol acabilecegi gosterildi. Tartigmali olsa da "insanlar internette ne kadar
fazla zaman gegirirlerse, gergek hayatta insanlarla o kadar az iletisim kurarlar"
sonucuna varildi. Interneti haftada birkac saat kullanan ailelerle yapilan bazi
aragtirmalarda bile sosyal destek ve mutlulukta azalma, depresyon ve yalnizlik
diizeylerinde ise artma oldugu gozlendi. Internet bagimligiyla ilgili ¢alismalarda
sosyal yalitilmishgin kompiilsif internet kullanimiyla dogrudan iligkili oldugu
gosterildi.

Sanal iligki yasayanlarin ve pornografi veya cinsellikle iliskili sohbet odalarina
bagimli olanlarin cinsel davranislarinda da degisiklik saptanabilir. Cogu durumda,
kisinin ger¢ek yasamdaki esiyle olan cinsel yakinligin yerini sanal iligkiler almaya
baslayabilir ve kisi zamanla tiim cinsel ihtiyacim1 karsilamak i¢in bilgisayara
yonelebilir.

Internet Bagimhhginin Evreleri

Asagida yer alan evreler biitiin bagimlilar i¢in gegerli degildir. Farkli seyir izleyen
durumlar da olabilir. Bu evreler bagimliligin daha iyi anlagilmasi i¢in anlatilmustir.

Internet Kullanmayr Yogunlastirma

Bu evrede kisi genellikle "ben bagimli olmam", "kontrol edebilirim", "bu son
olacak" gibi yanlis inanglar tasir. Eger internet bir sorunla basa ¢ikmak icin
kullanildiysa, tekrar bir sorunla karsilasildiginda farkli ¢6ziim arayislarina
yonelmeden, 6grenilmis bir davranis olarak internet kullanmaya devam eder.

llerleme Evresi



Bu evrede kisi sik ve uzun siire internet kullanmaya baslamistir. Cogunlukla artik
bagimli hale gelmistir. Siire artirimlari, internet yliziinden yasanan psikososyal
sorunlar hep bu donemde yasanir. Genellikle kisi bagimli oldugunun farkinda
degildir. Internet kullaniminin cesitli zararlarim gdrmesine ragmen, bunlari
degerlendiremez. Yasaminin degistiginin farkindadir. Ancak bu konuda tiimiiyle
bilgisayar1 su¢clamamaktadir. Internet kullanimini kontrol edecek istegi, giicii ve
inanci yoktur.

Birakma Evresi

Yasadig zararlar iist diizeye ¢ikmustir. Kisi artik kurtulma istegindedir. Durumun
kendisine verdigi zararin farkina varmistir. Ancak halen ikili duygular i¢indedir
(ambivalans). Bu evrede kisinin cesaretlendirilmesi gerekir.

Birakmaya karar verdikten hemen sonra herhangi bir neden o6ne siirerek kisi
birakma girisiminden vazgegebilir. Ciinkii, birakmak onu korkutur. Daha da
onemlisi savagsmaya heniiz hazir degildir. Bu evrede kisiyi birakmaya zorlamak,
birakma girisiminin basarisizlikla sonuglanmasina neden olacaktir.

Tekrar Kullanmaya Baslama Evresi

Internete kars1 eski kat1 tutumu kalkmistir. Yasadig1 olumsuzluklari unutmustur.
Tekrar kullanmaya baslamada "ara sira kullanmaktan bir sey ¢ikmaz" diisiincesi
temeldir. Kontrol etmek daha kolay olacag: i¢in, bagimlinin bu dénemde fark
edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Eskiye Donme Evresi

Internet yogun bigimde tekrar kullanmaya baslanmistir. Bagimliligm tiim
belirtileri ortaya ¢cikmistir. Her sey sil bastan olmustur.

Az1 Karar Cogu Zarar m1?

Internet aktivitesinin kisinin giindelik hayati iizerindeki etkileri bagimlilig:
belirleyen 6nemli bir etkendir. Saglik ve hijyen, is hayatinda basari, arkadaslarla
ve aileyle kurulan doyurucu iligkiler uyumlu bir yasamin en 6nemli 6zellikleridir.
Bu 6zelliklerden kag tanesinin hangi 6l¢iide internet kullanim1 nedeniyle kesintiye
ugradigi/bozuldugu bize vakanin patolojik boyutlarini gosterir. Biz bunu bilimsel
jargonda kisinin "psikososyal islevlerinin bozulmasi" olarak tanimliyoruz.

Artan depresyon, kizginlik, yalmizlik, sugluluk, 6fke duygular1 patolojik internet
kullaniminin isaretleri olabilir. Kisi bu duygular1 internet hayatiyla veya gercek
hayatiyla bagdastirilabilir. Bunlar ¢cogunlukla kisinin ihtiyac¢larina yiizeysel olarak
hitap eden internet aktivitelerinden kaynaklanir. Ornegin bir geng diisiiniin. Hafta
ici her giin 3 ve hafta sonlar1 ise 6 saat internette. Ama arkadaslar1 var, onlarla
disarida goriisiiyor, dersleri 1yi durumda, aileyle baglantis1 devam ediyor, sporla vb.
ilgileniyor. Bu gence bagimli demek giictiir.

Internet Bagimhhgi Yaygin Bir Sorun mu?

Avrupa'da 2007 yilinda internet kullaniminin yiizde 43,4 oldugu diisiiniiliirken,
2007 yilinin ilk yarisinda Tiirkiye'de halkin yiizde 22,5'inin internete erigim olanagi



bulunmaktadir. 2007 yilinin timii i¢in {ilkemiz niifusunun dortte birinin internet
erisimi oldugu, ylizde 34,3'liniin son {i¢ ay icinde bilgisayar kullandigi, ylizde
32,2'sinin ise internete girdigi Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan yapilan
calismada ortaya cikmustir. Internet kullaniminda artis oran1 2000-2007 yillari
arasinda Avrupa genelinde yiizde 231 iken Tiirkiye'de yiizde 700'diir (TUIK, 2007;
Yalgin, 2008).

Genel olarak internet bagimliliginin toplumdaki yayginlig: yiizde 6-14 arasinda
saptanmistir (Arisoy, 2009). Yapilan bazi ¢alismalarda internet bagimlis1 olarak
nitelendirilebilecek kisilerin orani toplam kullanicilarin ytizde 1,98' ile yiizde 3,5'i
arasinda degismektedir. Ayrica internet bagimliligi ag¢isindan risk altinda
olabilecegi diisiliniilen kullanicilarin oran ise yiizde 8,68 ile ylizde 18,4 arasinda
bulunmustur. Italya'da 16 yas grubunda internet bagimlilig: tanisi1 alanlarin oram
yiizde 5,4'tiir (Whang, 2003; Johannson, 2004; Pallanti, 2006).

2004 yilinda Istanbul'da 2.209 ortadgretim ogrencisi arasinda yapilan bir
aragtirmada en az bir bagimlilik tanisi dl¢iitii karsilayanlarin yayginlig: yiizde 46,1,
iki Olctitli karsilayanlarin yayginligi ylizde 21,7 iken, li¢ ve dort olgiitii
karsilayanlarin yayginlhig sirasiyla yiizde 13,3 ve yilizde 7,9'dur. Bagimlhilik tanisi
icin gerekli olan en az bes olgiitii karsilayanlarin yayginlhig: ise yiizde 4,5 olarak
bulunmustur (Cémert ve Ogel, 2009).

Bu arastirmada bagimlilik tanisi alanlar i¢inde en yaygin goriilen dlgiitler ise ilk
dort olciit olan internette gecirilen zamanda artig, internette planladigindan uzun
slire gecirme, internette gecirilen siireyi kisaltmay1 deneme ama basarili olamama,
hayatlarindaki kisilerin internette gecirdikleri siireden sikayet etmeleridir.

Yine aymi arastirmada bagimlilik tanisi erkeklerde kizlara gore ii¢ kat daha
fazladir. Okuldan ve evden kacanlarda bagimli olma riski bu davraniglari
yapmayanlara gore iki kat daha yiiksektir (Comert ve Ogel, 2009).

Saghkl Internet Kullanimi

Sorunlu internet kullanimi siklikla tartisilmis olsa da, saglikli internet kullanimi1
cok az tartistlmistir. Boyle bir sey var mudir? Tabii ki evet! Milyonlarca insan
interneti bilgiye ulasmak, arkadaslartyla iletisim kurmak, ¢calismak, oyun oynamak
i¢in kullanmaktadir.

Saglikli internet kullanimi, bilissel veya davranissal rahatsizliklar olusmaksizin
makul zaman dilimlerinde internetin kullanimidir. Saglikli internet kullanicist i¢in
gercek ve sanal yasam birbirinden ayrilmaktadir. Ancak saglikli olmayan veya
internetin yanlis kullanimlar1 sonucunda olusabilecek bagimlilikta ya da
bagimliligin ileriki diizeylerinde gercek ve sanal yagam karistirilabilmektedir.

Internet olumsuz bir arag gibi nitelenmemeli ve kétillenmemelidir. Aksine,
internet giindelik hayatimizin 6énemli bir tarafini olusturmak yoniinde evrimlesen
etkili bir aractir. Biz ise, asir1 kullanimin dogurabilecegi olumsuz sonuglarin
farkinda olmal1 ve patolojik kullanimi olan insanlarin davraniglarini anlamaya
calismaliyiz.

Bu durumda, saglikli internet kullanimi nedir? Saglikli internet kullanima,
interneti belirli bir ama¢ i¢in, makul siireler dahilinde bilissel ve davranissal



rahatsizlik yasamadan kullanmak demektir. Saglikli internet kullanicilart
internetteki iletisimi gercek yasamdaki iletisimden ayirirlar. Interneti kimliklerinin
kaynagi olarak gormek yerine, onlara yardimci bir arag olarak gortirler.

Belli bir zaman simir1 veya davranigsal bir ¢erceve yoktur. Bu durumda saglikli
internet kullanicisi ile sorunlu internet kullanicisi arasindaki sinir1 nerede
cizmeliyiz? Bir ucta saglikli kullanim, bir ugta ise sorunlu kullanim vardir. Her kisi
bu spektrum i¢inde bir yerdedir. Belirlenmis tek bir ¢izgi veya esik deger yoktur.

Yiiz ylize yasantiniz ile sanal yasantiniz koptuysa bir sorun vardir. Saglikli
internet kullanimi ile bagimlilik arasindaki ince ¢izgi icin agagidaki kriterler de
onerilmektedir. Buna gore saglikli internet kullananlarin 6zellikleri sunlardir:

1. Yiiz yiize yasantiniz sanal yasantinizla biitiinlesmisse.

2. Internet iizerindeki hayatinizdan gercek hayattaki aile ve
arkadaglariniza s6z ediyorsaniz.

3. Internet ortamindaki cemaatinize kendi gergek kimliginiz, ilgileriniz ve
becerilerinizle katiliyorsaniz.

4. Internet {izerinde tamistiimz insanlarla telefonla konusuyor veya
sahsen goriisiiyorsaniz.

5. Gergek diinyadan tanidiginiz insanlarin bir kismiyla da e-posta veya
sohbet ortamlarinda iligkiye geciyorsaniz.

Bagimhihgin Dogasi

Internet ve bilgisayar bagimhiigi davranigsal bagimliliklar kapsaminda
degerlendirilir. Sigara, alkol ve uyusturucuya bagl bagimliliklara "maddeye bagh
bagimhilik" adim1 veriyoruz. Davramigsal yani maddesiz bagimliliklart kisi
bagimlilig1 (6rnegin ask bagimlilig1), internet, bilgisayar, kumar, seks ve aligveris
bagimlilig1 olarak ayirabiliriz.

Yeme bozuklugu bir diirtiisel davranis olup, baz1 yeme bozukluklarinin bagimlilik
olup olmadig tartismalidir. Kleptomani ise bir diirtiisel davranistir ve bagimlilik
olarak kabul edilmez. Ancak davranigsal yani maddesiz bagimliliklarin hepsinin
diirtiisel davraniglardan kaynaklandigi sdylenebilir. Davranigsal bagimliliklarda
diirtiiselligin yaninda tekrarlayan davranislar da s6z konusudur. Kisi yapmasinin
dogru olmadigini bildigi halde, kars1 koyamadig1 baz1 davraniglari tekrarlar ki buna
"kompiilsiyon" ad1 verilir.

Diirtiilere uymak ve kompiilsiyonlar1 yerine getirmek kisiye haz verir. Diirtiilere
kars1 koymak ve kompiilsiyonlara uymamak ise kisiye aci verir. Iste bazen insanlar
bu acidan kagmak isterler. Aslinda acidan kagmak da, kisiye bir haz verir. Acinin
yasanmamus olmast, dolayli olsa da bir hazdir. Internet ve bilgisayar bagimlilig1 bir
anlamda kisinin zorlanma karsisinda bir kagisidir. Toplumsal ve gercek yasamla
basa ¢ikmak yerine kagmak kisiye haz verir. Ote yandan sanal diinyanin lideri
olmak ise dogrudan bir haz nedenidir.

Bazen haz, yasamdan 6nemli olabilir. Kisi yasamak yerine hazzi segebilir. Sug
islemek de haz verebilir. Bir yasagi delmek de haz verebilir. Hazzin ise bir bedeli
vardir. Kisi bu bedeli 6dedigi siirece hazla yasayabilecegine inanir.



Hazlar "time in" ve "time out" diye ikiye ayrilir. Toplumsal yasamin kurallar
icinde haz yasaniyorsa buna "time in" denir. "Time out" ise toplumun kabul
etmedigi hazlardir. Ornegin biitiin giiniinii bilgisayar basinda geciren kisiye kimse
sorunlu internet kullanicis1 diye bakmaz. Ama biitiin giin evde bilgisayar basinda
vakit geciren ve ¢alismayan kisi bir sorun olarak goriiliir.

Sonug olarak kisi interneti bir haz olarak goriir ve mantiksiz da olsa birakmak
istemez. Ama son yillarda yapilan ¢aligmalar sadece hazzin bagimlilikta yeterli
aciklayict mekanizma olmadigini géstermektedir.

Beynimizde hazdan amigdala adi verilen bolim sorumludur. Prefrontal adi
verilen O6n beyin bolgesi ise arama davranisindan sorumludur. Bagimlilik
aragtirmalarinda amigdala artik haz iiretmese bile insanlarin yine de bu davranislari
stirdiirdiigii gozlenmistir. Ciinkii prefrontal bolge devreye girmektedir. Kisi
hoslanmasa bile aramaya ve istemeye devam etmektedir.

Bir anlamda "istemek hoslanmak degil"dir. Bu nedenle bagimlilara ceza bazen
calismaz. Ceza verseniz bile o davranisi siirdiiriir. Clinkii cezadan kagmak haz olsa
bile, artik o kiside haz yani hoslanmak primer olmaktan ¢ikmis, istemek hakimiyet
kurmustur. Kisinin davranisini siirdiirmesinin mantikli bir agiklamasi yoktur artik!

Bagimlihklar
Madde etkisiyle Davranigsal/maddesiz Diirtiisel davraniglar
olusan badgmldikiar ;
bagimhiliklar f
Sigara J : % )
Alkol Kisi | - ' Yeme Kleptomani
llag bagmhhd, | Kumar Seks bozuklugu
Eroin  patolojik S, ’
SVeris
vb ask ' 2
Internet ve
bilgisayar

Diirti kontrol eksikligi

Internet ve bilgisayar bagimliliginda diger bagimliliklar gibi tutulmayan sozler
on plandadir. Bugiin birakacaktir, bir daha oynamayacaktir, son kez bilgisayara
giriyordur, artik derslerine bakacaktir, baska oyun alinmasini istemeyecektir vb.
sozler sik duyulur bagimlilarin agzindan.

Genelde bagimlilar siirenin farkina varamazlar. Iste "bir dakika daha" sendromu
da bu noktada baglar. Bir dakika daha siiregelen bir istektir ve bir zincir gibi bir
dakikalar eklenerek saatleri bulur ve asar...

Bagimlilarin sik kullandig1 s6ylemler arasinda sunlar sayilabilir:

« Istersem birakirim.



* Zaten daha 6nce iki ay oynamadim.
* Bir kereden bir sey olmaz.

* Ben kontrol ederim.

* Bu sefer soz...

* Ben anladim...

Bu sdylemlere giivenmek miimkiin degildir. Ama inanabiliriz. Daha dogrusu
bircok bagimli gercek anlamda bunlar1 yapabilece§ine inanir. Ama sozler bir tiirlii
gerceklesmez. Bagimlilik diislince ve isteklerden daha iistiin gelir ve sonugta
bagimlinin dedigi olur.

Aslinda internet ve bilgisayar birer aracidir. Bu aracilarla insanlar oyuna,
pornoya, chat'e, kumara, web sorfiine bagimli hale gelir. Young ve arkadaslari
(2000) internet bagimliligini asagidaki kategorilere ayirmastir:

* Sanal seks bagimlilig1.

* Sanal arkadaglik bagimlilig:.

» Ag tutkular (saplantisal ¢cevrimig¢i kumar, ¢cevrimigi aligveris).

* Asir1 bilgi yiikleme (internette dolagmak, veri tabani arastirmasi).
* Bilgisayar bagimlilig1 (6zellikle bilgisayar oyunu oynama).

Bu nedenle bagimli olunan nesnenin ¢esidine gore bir degerlendirme yapmak
gereklidir. Porno bagimliliginin  karakteristikleri ile oyun bagimliliginin
karakteristikleri farkliliklar gosterebilir. Bunun sonucu farkli bagimliliklara farkl
miidahale yontemleri uygulamak da gerekecektir. Bagimliligin 6zelligine ve tipine
gore hareket ederken, bagimlinin 6zelliklerini de unutmamak gerekir.

Bagimhihikta Cinsiyetler Aras1 Farklar

Erkek kullanicilar, internet bagimliligina kadinlardan daha mi yatkin? Internet
bagimlilarinin stereotipilerini inceleyen ¢ok az ¢alisma vardir. Internet bagimlilar:
genelde geng erkeklerdir.

Neden erkekler daha ¢ok internet ve bilgisayar meraklis1 olmaktadir? Bu sorunun
cevabin1 evrimsel psikolojiden bulabiliriz. Erkekler ilkel caglardan itibaren
mobilize olma ihtiyacindadir. Siirekli magaralarinin disina ¢ikmak ve disarilarda
avlanmak zorunlulugu i¢inde olmuslardir.

Internet bir mobilizasyon aracidir. Yasam mekaninin disina ¢ikmak icin giiniimiiz
diinyasinda iyi bir aragtir. Internet avlanmak igin de uygun bir ortam sunar.
Avlanmak hem para kazanmak, hem de karsi cinsi elde etmek anlaminda
kullanilabilir. Erkeklerin daha ¢ok oyun ve seks amacl interneti kullandiklari,
bunlara bagiml olduklar1 gosterilmistir. Kadin ve erkeklerin internette oynadigi
oyunlar da farklidir.

Kadinlar, internette yakin arkadaslik veya goriiniimlerini saklayabilecekleri
anonim iletisim bigimlerini tercih etmektedirler. Sanal topluluklar kadinlara ait
olma duygusunu kabul edilebilir bigimde paylagsma imkani1 sunar. Erkekler daha ¢ok



sanal ortamin sagladigi cinsel fantezileri kesfetmek isterken, kadinlar romantizmi
aramaktadir.

Giinliik internet Kullanim ve Iyi Olmama Hali

Internette fazla vakit geciren bireylerin, daha yiiksek diizeylerde depresyona
girdikleri ve yalmzlik duygusuna kapildiklar1 saptanmistir. Ancak, izleme
caligmalarinda, internet kullanimi ile depresyon ve yalnizlik arasindaki bu iligkinin
kayboldugu goriilmiistiir.

Disadoniik kisilerde internet kullanima ile iyi olma hali arasinda pozitif bir iliski
varken, i¢cedoniik kisilerde bu iliski tam tersi yondedir. Giinliik internet kullanimi
ile depresif belirtiler arasinda bir iliski vardir. Ama yalnizlik duygusu ile giinliik
internet kullanimi arasinda ise higbir iliski bulunamamustir. Giinliikk internet
kullanimut ile iyi olma hali arasinda dogrudan bir iligki olmadig1 sdylenebilir. Bir
iligki olsa bile, bu iliskinin boyutu diistiktiir.

Ergenlerin giinliik internet kullanimlarini sorunlu olarak tanimlamak uygun
degildir. Ama kisilerin bireysel 6zellikleri internetin uyumsuz bir bicimde kullanilip
kullanmadigini ve buna bagli olarak iyi olma halinde bir kétiilesme olup olmadigini
belirleyen etkendir.

Internet Bagimhihginin Ozellikleri

Internet bagimlis1 olmayan kullanicilar, bagiml kullanicilara gére interneti daha
fazla bilgi arastirmak amacglh kullanmakta, haber, aligveris ve egitim sitelerinde
zaman harcamaktadirlar.

Internet bagimlist olan kullanicilar ise, film-miizik siteleri, oyun siteleri, sohbet
odalari, pornografik siteler, topluluk siteleri vb. sitelerde daha ¢ok zaman
harcamaktadir. Sohbet, oyun gibi bagimlilik yapan etkenlerin filtrelenmesi yani
erisiminin engellenmesi durumunda internet kullanicilarinin, interneti bilgi ve
haber amach kullanmaya yo6neldikleri, daha az siire kullandiklar1 gézlemlenmistir
(Giinti¢ ve Kayri, 2008).

Internet aracilifryla yapilan sohbetler iletisim amagli olabilecegi gibi tamamen
sitkinti giderme, bos zamani doldurma, arkadas edinme vb. nedenlerle
yapilabilmektedir. Caligsmalarda internet bagimlilig ile internet iizerinden yapilan
sohbet arasinda onemli bir iliski oldugu belirtilmekte ve bagimliliga yol agtig1
diistiniilmektedir.

Arastirmalarda, elektronik posta (e-posta) kullanimi ile internet bagimlilig
arasinda ters bir iligki saptanmistir. Yani bireylerin elektronik posta kullanimlari
arttikca, bireylerde internet bagimlilig: riskinin azaldigi gézlenmistir. Elektronik
postalarin bagimliliga yol agmamasindaki en biiylik nedenler arasinda, elektronik
postalarin bir iletisim araci olmasi, zaman alic1 bir unsur tagimamasi gibi etkenler
gosterilebilir.

Sosyal becerileri konusunda kendini yetersiz hisseden, yiiz yiize iliskilerde gii¢liik
yasayan, fiziksel gorlinlisiinden hosnut olmayan, kisileraras: iliskilerde kendine
giivenmeyen insanlar kurduklar1 elektronik iletisimlerle kendilerini daha rahat



hissedebilmekte, bu tiirdeki iliskileri, gercek iliski ve iletisime tercih
edebilmektedir.

Ozellikle ergenlik déneminde ¢ekingen ve kendine giivensiz gengler icin sanal
ortam, kisiliklerini tanima ve uygun davranig bicimlerini test ederek 6grenme
imkan1 saglayabilir. Farkli kiiltiirleri tanima imkani sunabilir. Diinyanin degisik
tilkelerinde yasayan ve ortak hobi, ilgi alan1 olan kisilerin birbirleriyle iliski
kurmalarini saglayarak kisinin ¢evresini genisletebilir.

Internetin yanls kullanimi, internet bagimliligma yol agabilecegi gibi, seks,
kumar, aligveris vb. internet haricindeki diger davranig bagimliliklarini besleyici bir
rol tistlenerek ikinci bir risk olusturmaktadir. Clinkii bireyde bulunan seks, kumar
ve aligveris gibi bagimliliklar, internetin sundugu daha rahat erigim olanagiyla daha
kolay ve izl gelisebilecektir. Internetin kumar, sohbet, oyun ve pornografik amagl
kullaniminin internet bagimliliginin olugsmasinda veya bagimliligin gelismesinde
onemli bir rolii oldugu belirtilmektedir.

En Uzun Nehir: inkar

Internet bagimlilig: oriintiisiine sahip, ancak bu davranisin onun kontrolii disinda
gerceklestigini kabul etmeyen birinin ayiric1 dzeligi, inkardir. Inkar, kisinin bir
davranigi, yasaminda belirgin olumsuz sonuglar dogurmasina ragmen,
gerceklestirmesini saglayan bir savunma mekanizmasidir. Kendimizi olumsuz
duygular hissetmekten veya bu duygular1 gérmekten korumanin bir yoludur.

Kumar bagimhiliginda, kisi esi tarafindan birikimlerinin heba edilmesinin,
calistigt isin kaybedilmesinin ve kredi kurumlarinin baskilarinin tolere
edilemeyecegi hakkinda tekrar tekrar uyarilir. Buna ragmen, kumar bagimlis1 kisi
hala kumarla ilgili sorunu oldugunu inkér edecek ve hareketlerinin tamamen kendi
kontrolii altinda olduguna inanacaktir. inkar kisinin gergegi ¢arpitmasina imkan
tantyan ¢ok giiclii bir savunma mekanizmasidir; kisinin yasaminda yikici sonuglar
dogurabilir. Ayni1 davranisi siirdiiriirken davranisin neden oldugu olumsuz sonuglari
gdrmezden gelme yetenegi inkarin ayirici 6zelligidir.

Inkar farkli agirliklarda da olsa tiim bagimliliklarda vardir. Bagimlilik siirecinin
gelismesinde  gereklidir. Oyle olmasaydi, bagimlilik yaratan davranisi
siirdiiremezdik. Inkar sayesinde, davranisimizin olumsuz sonuglarmi goz ardi
edilemeyecek dl¢ilide baskin olana kadar kavrayamayiz.

Bu durum bazen "dibe vurmak" seklinde kavramsallastirilir. Insanlar, sayisiz
kisisel felakete ragmen, olumsuz sonuclarini kavramaksizin, bir davranisi
gerceklestirmeye devam eder. Siklikla, kisi durumun onun kontroliinden ¢iktigina
kanaat getirene kadar yardim aramaz. Bu, genelde durumun neden oldugu olumsuz
sonuglarin inkar edilemeyecek kadar biiylidiigii bir siirectir ve inkar mekanizmasi
artik isleyemez. Bu siirecin aceleye getirilmemesi gerekir. Herkes bagimlilikla nasil
ve ne zaman miicadele edecegini kendi kesfetmelidir. Bu, tabii ki, bu sorunu
muhtemelen ¢ok daha 6nce fark eden aile ve arkadaslar i¢in moral bozucu olabilir.

[k geldiginde on dokuz yasindaydi. internetle bir sorunu olmadigim diisiiniiyordu
ama bilgisayarin bagindan hi¢ kalkmadigi i¢in iiniversitede iki yildir hazirlig
gecememisti. Zaten devamsizliktan da kalmisti. Ona gore sorun babasiyla



yasadig1 tartismalardi. Bu nedenle bagka sehirde okumaya karar vermisti ve
gercekten de liniversite sinavini kazandi. Ailesi gondermek istemedi ama o
kendisi i¢in ¢ok iyi olacagini iddia ediyordu ve onlar1 ikna edip gitti. Israrla bir
ev actirdi. Yeni sehirde okula bir ay devam etti, daha sonra iki y1l boyunca evde
bilgisayarla gegti hayati. Okuldan atild1 ve Istanbul’a dondii. Ona gére internet ve
bilgisayarla sorunu yoktu, oradayken babasi iki ii¢ ayda bir o sehre gelmeseydi,
o okulu halledecekti, ama!.. Istanbul’da eve kapand, yine {iniversiteyi kazand.
Bir y1l hi¢ gitmedi okula. Hep internet basindaydi ama sorun bu degildi. Sorun
babasinin aksam eve geldiginde eger o odasindaysa ofl amasiydi! Sonraki yil
bilgisayar1 bozuldu, parasi olmadigi i¢in bir aydan fazla tamir ettiremedi. O sira
tagindilar. ADSL baglanamadi. Bu siire igerisinde sikintidan okula gitmeye
basladi. Simdi bilgisayara giriyor ama oyun oynamamaya ¢aligtyor. Sinifin1 gegti.
Internetle sorunu oldugunu hala kabul etmiyor...

Bagimhhigin Siddetini Artiran Etkenler

Bir kisinin internet tutkusu saglikl1 da olabilir, patolojik de veya her ikisi arasinda
da. Bir kisinin bu yelpazede nereye denk diistiigii bircok etkene baglidir. Kisinin
internet aktivitelerine bagliliginin saglikli mi sagliksiz m1 oldugunu agiklayabilecek
sekiz faktor sayilabilir.

Aktivitenin Hitap Ettigi Ihtivaclarin Cegitleri ve Miktar

Ihtiyaglar fizyolojik, kisisel, kisilerarasi ve ruhsal olabilir. Internet ne kadar gok
ihtiyaca hitap ediyorsa, kisi lizerinde o kadar etkili olur.

Internet Aktivitesinin Tiirii

Internet kullanim1 ¢ok ¢esitli olabilir. Baz1 aktiviteler (oyun, yazilim olusturma,
literatiir tarama gibi) sosyal degildir. Baz1 sosyal aktiviteler oyun veya rekabet
ortamlariyla olusturulmustur; bazilar1 ise tamamiyla sosyallikten ibarettir. Bazi
ortamlar senkronik iletisime sahipken, bazilar1 degildir (sohbet ile e-postay1
karsilagtirin) veya bazilar1 sadece yazili iletisim iken, bazilari goriintiilii/sesli
iletisim saglar.

Farkli internet aktiviteleri insanlarin farkli ihtiyaclarina hitap eder. Bir¢ok 6zelligi
ayni anda saglayan internet ortamlar birgok ihtiyaca birden hitap edecegi i¢in daha
ilgi gekici olabilir. Ornegin, hem oyun hem sosyallesme, hem sohbet hem e-posta,
hem yazili hem goriintiilii iletisim saglayan siteler daha cezbedicidir.

Ihtiyaglarin Farkinda Olma

Bir kisi giidiilerini ne kadar anlarsa, bu giidiiler zorlayici internet kullanimina yol
acan bilincdisi siiregler olma giiclerini o kadar kaybederler. Siberalemde bastirilmis
ihtiyaclar1 ve dilekleri aciga ¢ikarmak, sonsuza dek tekrarlanmasi gereken katartik
bir aktivitedir.

Altta yatan ihtiyaclar agiga ¢ikarmak demek, bilingli bir sekilde bu ihtiyaglarin
neleri kapsadigini anlayarak, onlarla baglantili gatigmalar1 ve yoksunluklari ¢ozmek
demektir. Her ne kadar acik inkar, kisinin ihtiyag¢larin1 anlamadigini ve bagimlilik



gelistirdigini gosterse de, kisinin zihninin siberuzayla ne kadar mesgul oldugunu
fark etmesi tedaviye giden yolun ilk adim olabilir.

Deneyim ve Dahil Olma Asamasi

Yeni kullanicilar, internetin sundugu firsatlarla biiyiilenebilirler. Internetin
yeniligi/farklili§1 azaldikc¢a ve kisinin ger¢ek hayatinda yerine getirmesi gereken
gorevler onu ¢agirdikca, "bagimlilik asamas1” giderek azalir.

Karsilanmamuis ihtiyaclar ve ortaya c¢ikan hayal kirikligi, kisinin gercek hayata
donmesini saglar. Mevsimsel internet kullanicilari insanlar1 duygusal ve bagimlilik
yaratict durumlara diisiiren/siiriikleyen gizli tehlikelerin farkina varirlar. Bu
farkindalik, onlarin bu tuzaklardan uzak durmalarina yardimci olur.

Giindelik Hayatla Internetin Biitiinlesmesi ve Denge Kurulmasi

Ideal kosullarda, ¢evrimigi faaliyetlere ve arkadaslara ayrilan vakitle cevrimdisi
aktivitelere, arkadaslara ve aileye ayrilan vakit dengelenmelidir. Bu iki diinya,
cevrimici aktivitelerin ger¢ek hayata aktarildigi, ¢cevrimici arkadaslarla yiiz yiize
goriisiildiigli, ¢evrimici hayatin gercek hayattaki aile ve arkadaslarla konusuldugu
ve gercek hayattaki arkadaslarla internette gorisiildigi tek bir diinyaya
doniistiiriiliir. Patolojik internet kullanimi ¢ogunlukla
cevrimigi hayatin gergek hayattan tamamen izole edildigi durumlarda ortaya ¢ikar.

Yoksunlugun Derecesi

Kisinin ihtiyacit ne kadar inkar ediliyor veya gormezden geliniyorsa, firsat
buldugu her an ve her yerde bu ihtiyac1 giderme istegi artar. Siberuzay ¢ok ¢esitli
ve kolayca ulasilabilen bir ortamda oldugu icin, bu tiir agliklara hitap eden bir amag
haline gelebilir. Ozellikle kisinin yoksunlugunun kaynag giindelik hayatiysa...



Bagimhilik Nasil Gelisiyor?

Bagimlilik sinsice yaklasir. Her adimda "ben bagimli olmam" sayiklamalariyla,
bagimliliga kosar insanlar...

Sorunlu Internet Kullaniminin Bireysel Gelisim Siireci

Sorunlu internet kullanimin1 anlamada psikolojideki bilissel davranigct model
yeni yontemler sunmaktadir. Bilissel davranis¢t model, sorunlu internet
kullaniminin sorunlu diisiincelerden ve bu bilislerle iligskili uyumsuz yaniti
pekistiren davranislardan kaynaklandigini ileri siirer (Davis, 2001).

Sorunlu internet kullaniminin temel belirtileri genellikle duygusal veya
davranigsal olarak tamimlanmis olsa da, diislince biciminden kaynaklanan
belirtilerinin siklikla bu duygusal ve davranigsal belirtilerden 6nce ortaya ¢iktigi,
hatta siklikla bu belirtilere neden oldugu iddia edilebilir.

Biraz Teorik Bilgi...

Mantik acisindan, neden olan faktdr (N), belirtilerin (B) ortaya ¢ikmasi igin
gereklidir. Belirtilerin olusmasi i¢in nedenlere gerek vardir. Ama her nedensel
faktor belirtilere yol agmaz. Arada katki saglayan faktorler de vardir. Bunlar
belirtilerin olusmast i¢in neden kadar etkili degildir ama belirtilerin ortaya
cikmasini kolaylastirir. Belirtiler de sorunu olusturur.

Ornegin uykusuzluk, halsizlik belirtisi i¢cin nedensel bir faktdrdiir. Eger kisi alkol
aldiysa, bu halsizligin daha da artmasina neden olacagi i¢in, alkol burada katkida
bulunan faktor olarak yer alir.

Belli belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olan nedensellik siirecinde, bazi belirtiler
bu siirecin sonundayken (yakinsak), bazilar1 ise bu siirecin bagindadir (iraksak).
Bir 6rnek olarak huzursuzluk duygusunu ele alalim. Huzursuzluk duyma sirasinda
kalp atiminda hizlanma, terleme, agiz kurulugu gibi belirtiler goriilebilir. Burada
yakinsak nedenler bir stres, tehlike veya bir sorundur. Iraksak nedenler arasinda ise
yetersiz uyku, aclik olabilir.

Iraksak nedenler, aslinda belirtilerin gelisimine katkida bulunsa da nedensellik
acgisindan ayr1 gibi goriinlir. Yani, uykusuzluk, huzursuzluk gelisimi i¢in 1raksak
bir neden olabilir. Belirtilerin gelisimine katkis1 olsa da, ne belirtilerin ortaya
ctkmasina neden olacak kadar yeterlidir, ne de nedensel agidan belirtilerin ortaya
cikmastyla yakindan iligkilidir. Bunun tam tersini diisiiniirsek, stres iceren bir
durum huzursuzluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi i¢in yakin ve yeterli bir nedendir.
Huzursuzlugun fiziksel belirtilerini de alevlendirebilir ve kendi basina
huzursuzluga neden olabilir.

Carpitilmig diisiince bigimi ve diisiince siirecleri sorunlu internet kullanimi
belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda yakinsak bir neden olabilir (Davis, 2001).

Sorunlu Internet Kullanimi Nasil Geligiyor?

Sorunlu internet kullanimina iliskin siire¢ tabloda 6zetlenmistir (Davis, 2001).



Psikopatoloji

Sorunlu internet kullaniminin "biligsel-davraniggr modeli"nde, altta yatan
psikopatolojik yatkinliktir. Bir¢ok ¢aligsmada, asir1 internet kullanimi ile depresyon,
sosyal anksiyete ve madde bagimlilig1 gibi psikopatolojik vakalar arasinda bir iligki
tanimlanmustir.

Internet bagimlilhigmin bilissel davranisgt modeli, psikopatolojik durumun
internet bagimliligr i¢in gerekli ve 1raksak bir neden oldugunu 6ne siirer. Yani,
psikopatolojik durum, sorunlu internet kullanim belirtilerinin ortaya ¢ikmasi i¢in
gereklidir. Ancak su da belirtilmelidir ki, altta yatan psikopatolojik yatkinlik, kendi
basina internet bagimliliginin olugmasina neden olmaz. Altta yatan psikopatolojik
yatkinligin kalkmasi internet bagimliliginin gelisimini engeller gibi goriinebilir.
Eger bir birey depresyondaysa ve internet bagimlilig1 belirtileri de varsa, tedavinin
bagimlilik yerine depresyona odaklanmasi gerekmez mi? Yanit "hayir"dir.
Psikopatolojik yatkinlik, kisiyi sadece sorunlu internet kullanimina egilimli hale
getirir.

Durumsal Tetikleyiciler (Pekistiregler)

Kisinin internette yeni bir teknolojiyle (veya seyle) tanigmasi 6nemlidir. Bu
internette pornografiyi ilk kesfettigi zaman, ilk kez bir agik artirma sitesiyle
karsilagtig1 zaman, internette hisse alim satimi yapilabildigini kesfettigi zaman veya
sohbet odasina ilk girdigi zaman olabilir.

Bunlara maruz kalmak internet bagimliliginin wraksak ve gerekli nedenleri
arasinda sayilabilir. Bu nedenler kendi basina belirtileri ¢ogaltmaz, ancak katkida
bulunur, bu olay sorunlu internet kullaniminin gelisimsel boyutunda bir katki gorevi
gorur.

Bu bir pekistirme siirecidir. Birey internetin yeni bir 6zelligini denerken birbiri
ardina gelen yanitlar bu siireci pekistirir. Eger alinan yanit olumlu ise, bu bireyin
davraniginin pekistigi anlamina gelir. Birey ilk seferdeki olumlu duyguyu tekrar
almak icin, ayni aktiviteyi tekrar tekrar yapmaya kosullanir. Buna "edimsel
kosullanma" denir.

Bu edimsel kosullanma, birey benzer bir fizyolojik tepkiye ulagsmak i¢in yeni
teknolojiler arayana kadar devam eder. Normal kosullanma siirecinde, iliskisel bir
yer degistirme meydana gelir ve kosullanmis bir uyaranla iliskilenen her uyaran,
ikincil pekistirmeye elverislidir. Agiklamak gerekirse, internete baglanan
bilgisayarin sesi veya klavyenin tuslarina basarken c¢ikan ses, hatta internete
baglanilan yerdeki koku bile kosullanilmis bir olumlu tepkiyle sonuglanabilir. Bu
pekistiregler, sorunlu internet kullaniminin gelisimini ve siirdiiriilmesini
kolaylagtirir.



Durumaal fetikleyicler
| {rkigtinsliar

x
T 1
| Yanhg biligsal | Chegeil ip Sanunlu
| brternet | T vopsanea | Inbernet kuffansms | fr—
Indpmed
1 = kullanim
+ i davreng
| TR Sesyal Genel tip srinzisi
“'ﬂ:::‘" msdasynd sananly |
veleeya sosyal ertemel |
m desiek yollufu kullanims |
< aksaak | | Wakinsak "

At Dawks, 2007

Diistince Bigimleri ve Siire¢leri

Internet bagimhilig1 olan bir birey genelde garpitilmis bilislere sahiptir (bilis:
bilgiyi isleme, anlama ve ¢ikarim yapmayla ilgili diisiince stireci). Bu bilisler,
sorunlu internet kullanimiyla iligkili olan belirtilere neden olabileceginden,
yakinsak nedenler arasinda sayilabilir.

Uyumsuz bilisler iki alt kategoride tanimlanabilir: kisinin kendisiyle ilgili
goriisleri ve diinyayla ilgili gortisleri. Kisinin kendisiyle ilgili goriisleri tekrarlayici
bir bilis tarziyla yonlendirilebilir.

Kisi tekrarlayici bicimde, internet kullanimini ve yol agtig1 sorunlar1 diisiinmeye
baslayabilir. Kisinin neden interneti asir1 kullandigini anlamaya caligmasiyla ilgili
diistinceleri, sorunlu internet kullanimiyla ilgili konular1 arastirmasi ve
arkadaslariyla asir1 internet kullanimiyla 1ilgili konusmasi bu kapsamda
degerlendirilebilir. Bu tip tekrarlayici diisiinceler, ¢6ziime yonelik adim atmak gibi
davranislar1 engelleyerek psikopatolojik durumun devamina veya kotiiye gitmesine
neden olabilir. Dahasi, kisinin siirekli bunlar1 diisiinmesi de, kisinin internetle ilgili
anilarini hatirlamasina neden olarak internet bagimlilig1 dongiistiniin devamina yol
acar.

Kisinin kendisiyle ilgili diger bilissel ¢arpitmalar arasinda kendinden emin
olamamak, kendine giiven duygusunda disiikliik ve kendine ydnelik olumsuz
degerlendirme sayilabilir. Kisi kendine dair olumsuz bir degerlendirmeye sahiptir
ve zararsiz bir ara¢ olan interneti daha olumlu tepkiler almak i¢in kullanir. Kisinin
kendisiyle ilgili bilisleri "ben sadece internette iyiyim", "internet diginda
degersizken, sanal ortamda degerli bir insanim" ve "internet disinda basarisizim"
gibi diislinceleri kapsar.

Diinyayla ilgili biligsel carpitmalar, belirli olaylar1 genellemeyi igerir. Diger bir
deyisle, birey, "internet bana saygi duyulan tek yer", "beni sanal ortamin disinda

kimse sevmiyor", "internet tek arkadasim" veya "internet disinda insanlar bana kotii
davraniyor" diye diisiinebilir.

Bu hep veya hi¢ diislinme bi¢imi bireyin internet bagimliliginin kétiiye gitmesine
neden olan bir bilissel carpitma diye diisiiniilebilir. Bu ¢arpitmalar, internetle ilgili
bir uyaran ortaya ¢iktiginda otomatik olarak akla gelir. Bu yiizden, bir sohbet
odasina girer girmez, birey otomatik olarak (ve istemeden) bu biligleri yasamaya



basglar. Bunun gibi uyumsuz diisiincelerin sonucu ise genel veya 6zel sorunlu
internet kullanimidir.

Ozgiil Tip Sorunlu Internet Kullanimi

Ozgiil tip sorunlu internet kullanimi, internetin belirli 6zelliklerinin asir1 veya
kotiiye kullanimidir. Bunlar agik artirma siteleri, pornografi, ¢evrimigi hisse
servisler ve digerleri olabilir. Ozgiil tip sorunlu internet kullaniminin daha &nce
var olan bir psikopatolojik durumun ¢evrimigi eylemle bir araya gelmesinin sonucu
oldugu varsayilmaktadir. Bu yiizden, aksi durumda patolojik kumar oynayan biri
olacakken, internette kumar oynandigini kesfetmesiyle 6zel tip sorunlu internet
kullaniminin belirtilerini gosterebilir.

Buna benzer bir senaryo da, pornografi sitelerini kullanan bireyler i¢in gegerli
olabilir. Birey internetin bu yoniinii kesfedince, asir1 internet kullanmaya baslar. Bu
da 6zgiil tip sorunlu internet kullanimi diye nitelenmelidir. Bir¢ok ¢aligma ¢evrimici
zorlayict cinsel diirtlilerin sorunlu internet kullaniminin gelismesinin temel
onciillerinden oldugunu gostermistir. Bu pornografinin uyaran-yanit durumu
olusturmasi anlaminda bilissel davranis¢1 modeli desteklemektedir.

Internet kullanicilari, internette pornografi iceren siteleri hemen bulurlar ve bunu
bir pekistirec olarak kullanirlar. Bu davranigsal iliski giiclenir ve belirgin uyaranlara
olan ihtiyag artar. Sonug olarak kisi 6zgiil tip sorunlu internet kullanimi belirtileri
gostermeye baglar. Ancak, sunu da belirtmekte fayda var ki, her kumar oynayan
veya pornografi diigkiinii 6zgiil tip sorunlu internet kullanimi belirtisi gostermez.

Genel Tip Sorunlu Internet Kullanimi

Interneti her isleviyle birlikte kullananlar ise daha farklidir. Genel tip sorunlu
internet kullanimina yol acan temel unsur bireyin sosyal baglamiyla iligkilidir. Daha
ayrintili ifade etmek gerekirse, aile ya da arkadaslar, alinan sosyal destegin yoklugu
ve/veya sosyal izolasyon genel tip sorunlu internet kullanimina yol acar.

Genel tip sorunlu internet kullanimi internette higbir amag¢ olmadan veya sohbet
odalarinda agir1 zaman gecirmeyi igerir. Bu bireyler e-postalarini siirekli kontrol
ederler veya tiim giinlerini ilan panolarina cevap vererek gegcirirler.

Oyalanma genel tip sorunlu internet kullaniminin gelismesinde veya
stirdiiriilmesinde ¢ok onemli bir rol oynar. Genel tip sorunlu internet kullanimi
uygulanan insanlar sorumluluklarindan kaginmak i¢in yine interneti kullanirlar.
Bosa giden bu zaman, sorumluluklar yerine getirilmedik¢e ve baskilar arttikca,
giinliik yasamlarinda ciddi sorunlara yol agar.

Genel tip sorunlu internet kullanimi olan bireylerin patolojik durumlar1 olduk¢a
sorunludur ve internetin yoklugunda var olmak bile istemezler. Muhtemelen
bagimlik dncesinde cesitli psikopatolojik, hatali diigiince bigimlerine sahiptirler ve
sosyal agidan iceddniiktiirler. Ancak endiselerini ifade etme yolu bulamamislardir.
Internet sosyal baglamda iistlendigi rolle onlar igin, akla gelebilecek en ug
seviyelerde iletisim araci haline gelir ve kisinin dis diinyaya agilan penceresi olur.

Genel tip sorunlu internet kullanimi toplumsal agidan biiylik bir tehlike
olusturabilir. Aslinda, internet olmasaydi, bu insanlar bu tip bir davranis



sergilemeyeceklerdi. Bu durumda, dnceden var olan psikopatolojik sorunlarimnin,
diger sorunlu davraniglara yol agacagi sdylenebilir. Ancak internet bu kisiler i¢in
bir stres faktorii haline gelir ve var olan durumlarmi kétiilestirebilir.

Sorunlu Internet Kullanimi Belirtileri

Sorunlu internet kullanimi belirtileri, daha 6nceki calismalarda ortaya konan
belirtilere benzese de (Young, 1996), biligssel-davranis¢t modelde vurgu biligsel
belirtilerdedir. Bunlar, internetle ilgili takintili diisiinceler, azalmis diirtii kontrolii,
internet kullanimindan vazgecememe ve en 6nemlisi kisinin internetin tek arkadasi
olduguna inanmasidir. Kisi internetin kendisiyle ve diinyayla ilgili kendini en iyi
hissettigi tek yer oldugunu diisiiniir.

Diger sorunlu internet kullanimi belirtileri arasinda kisinin ¢evrimdisiyken bile
interneti diisiinmesi, ¢evrimi¢i olma zamanini beklemesi ve internetle ilgili
harcamalara ¢ok para ayirmasi sayilabilir. Sorunlu internet kullanimi olan birey,
ona sorunlu internet kullanimi baglamadan 6nce keyif veren aktivitelerde daha az
zaman harcamaya baslar. Bunlar artik ona eglenceli gelmemektedir.

Diger bir zorluk ise, kisinin ¢evrimici arkadaglarini tercih etmesi ve kendini
gercek arkadaslarindan soyutlamaya baglamasiyla ortaya c¢ikar. Bu sorunlu
davranig, kisiyi sosyal agidan yalniz birakarak, internet bagimliligi dongiisiine
ekleme yapar. Sonugta kisi ¢evrimi¢i gecirdigi zamanla ilgili su¢luluk duymaya
baslar. Siklikla, arkadaslarina internette gecirdikleri vakitle ilgili yalanlar soyler ve
internette gegirdikleri vakti sir olarak saklar.

Kisi yaptig1 seyin sosyal agidan kabul edilemez oldugunu bilse de, bunu
durduramaz. Bu da kendilik degerinin azalmasina ve sorunlu internet kullanimi
belirtilerinin artmasina neden olur.

Ozet

Psikopatolojik etkenler sorunlu internet kullaniminin gelisimine hiz verir. Yeni
bir seyler bulma heyecani ve diger pekistirecler, internet kullanimini artirir. Bilisler
ise hem sorunlu internet kullanimi gelisiminde, hem de devamliliginin stirmesinde
rol oynar. Biligsel ¢arpitmalardan ve pekistireglerden olusan bir kisirdongii sorunlu
internet kullanimi belirtilerini ve zamanla internetle iligskili olumsuz sonuglari
artirir.

Giinliik Kullannmdan Sorunlu Kullanima Gegis

Sorunlu internet kullanimi diisiince yapisindan ve davranmig Oriintiilerinden
kaynaklanir; bu diislinceler ¢esitli davraniglarin derinlesmesinde veya uyumsuz
davranislarin kalic1 hale gelmesinde rol oynar.

Bazi goriislere gore sorunlu internet kullanimi ¢evrimig¢i ortamdaki eylemleri
kontrol etmede giicliilk olarak nitelenir ve genellikle asagidaki bes ozellikle
tanimlanir:

1. Kisi internet kullanimimni sonlandirmaya niyetlense de, buna devam
eder.

2. Internet kullanimu kisinin diisiince ve davranislarini yonetir.



3. Internet kullanim1 imkénsiz hale geldiginde kisi hos olmayan duygular
hisseder.

4. Interneti olumsuz duygulardan kagmak i¢in kullanir.

5. Internet kullanimu kisinin bagkalar1 veya kendisiyle ¢atismasina neden
olur.

Hem giinliik internet kullanimi, hem de sorunlu internet kullanimi kisilerin sosyal
baglamlariyla iligkilidir. Yani aile ve arkadaslardan sosyal destek gorememe
ve/veya arkadaglar1 tarafindan sosyal agidan tecrit edilme kisinin giinliik
kullanimdan sorunlu internet kullanirmina ge¢mesine yol agar, ¢iinkii internette
bulunan sosyal iliskiler ve pekistirme kiginin sanal sosyal yasaminda kalma
thtiyacinin artmasina neden olur.

Ergen, interneti sorunlu bir bicimde kullanmaya basladiginda, giinliik yasamdaki
sosyal iligkileri siirdiirecek zaman ve enerji bulamayacaktir, bu da onun yalnizlik,
depresif ruh hali ve diisiik benlik algis1 yagama riskini artiracaktir.

Internet Nasil Bagimh Yapiyor?

Son yillarda, internetin ve 6zellikle sanal iletisimin ergenlerin yasami tizerindeki
etkisi onemli tartigmalara yol agmistir. Aragtirmalarda internetin ergenlerin giinliik
yasamlar1 etkisi konusunda ¢eliskili sonuglara ulagilmistir.

Internetin kendisini ve igerigini incelemenin yaninda, internet kullanicilarmnin
gereksinimlerini ve internetin bu gereksinimleri nasil karsiladigini bilmek de
gereklidir.

Bireyin internet bagimlis1 olmasinda birtakim dogrudan ve dolayl nedenlerden
s6z etmek miimkiindiir. Interneti kullanim amac1 ve interneti kullanim siiresinden
kaynaklanan nedenler internet bagimliliginda dogrudan etkiler olarak gosterilebilir.

Bireyin psikolojik ve sosyolojik etkenler nedeniyle internete yonelmesi internet
bagimliliginda dolayli nedenler olarak ele alinabilir.

Internet bagimliligmin nedenleri iistiinde durmak gerekirse, asagidaki etkenleri
ele almak yararl olacaktir.

Bir "lla¢" Olarak Internet

Bagiml kisiler icin, internette elde ettikleri basar1 ne kadar yaniltici veya anlik
olsa da, "bir ¢esit bagarma" anlamina gelir. Bagimliklarindan elde ettikleri zihinsel
haz yiiziinden, o davranislar1 daha sik gerceklestirmeye baslarlar. Ornegin, bir
alkolik hayatindaki stresin daha yogun oldugu zamanlar daha c¢ok icki iger veya
asir1 yemek yeme sorunu olan biri gergin oldugu zamanlar daha c¢ok yer.

Her iki durumda da, diirtiisel davranis altta yatan duygusal gerginligi azaltmaya
yarar ve bu gelecekte ayni davranisi stirdiirmesi i¢in 0diil yerine gecer. Buna benzer
olarak, internet bagimlilarinin zihinsel gerginliklerinden ve hayatlarindaki
calkantidan kurtulmak i¢in bilgisayara yoneldikleri iddia edilir.

Internet bizim diisiindiigiimiiz kadar ikiyiizli degildir, kisinin ruh halini
degistirme kapasitesi vardir. internet bagimlilarinin énemli bir kismi, interneti "ruh



hallerini degistirmek ve kagmak" i¢in kullanirlar. Boyle durumlarda, bu kisilerin
bilgisayar1 bir ara¢ gibi degil, hayatlarindaki sorunlarla bas edebilmek i¢in
psikolojik bir kagis gibi kullandiklar1 s6ylenebilir. Bir anlamda tedavi olmak i¢in
ilag niyetine interneti kullanirlar. Bagimlilik, bagimli i¢in islevsel bir amaca hizmet
ettiginden, bu yakinlik ciddi boyutlara ulasabilir.

Internet bagimhilarmnin, bircok seyden kagmak icin internet kullandiklari
bilinmektedir. Cogu hayatlarinda yiizlesmek istemedikleri baz1 seylerden kagar.
Ama kisi kagtigini inkar eder. Sansl olanlar bir siire sonra kagtiklarini fark ederler.
Sansli diyorum, ¢linkii bir seylerden kagtiklarinin farkina varanlar ve bunu yenmek
isteyenler zaman icinde diizelirler, yagam kaliteleri de yiikselir. Bunlara drnekler
asagida verilmistir:

. Yalnizlik

. Evlilikten duyulan memnuniyetsizlik

s stresi

. Sikint1 ve kaygi

. Depresyon

. Finansal sorunlar

. Fiziksel goriintimle ilgili glivensizlik

. Diger bagimliliklardan iyilesme donemindeki sikintilar
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. Smurlt sosyal yagam

Kaygi sorunlar1 veya bazi fobiler bireyleri internet ve bilgisayar basina tam
anlamiyla hapsetmektedir. Bu korku ve kaygilarla yiizlesmekten kaginmak igin
bilgisayar bir ara¢ olabilmektedir. Sosyal fobisi olan bir birey i¢in toplumsal
ortamlardan kagmanin ama yine de sosyal kalabilmenin yolu bilgisayar ve internet
olabilmektedir.

Stirekli sikinti, kaygi ve heyecan yasayan bireyler igin bilgisayar veya internet
birer dikkat celici gorevi lstlenebilmektedir. Dikkatlerinin baska bir odaga
yogunlagmasi, bireyin i¢sel sorunlarini yasamasini veya en azindan siddetini
azaltabilmektedir. Boyle bir durumda internetin basindan kalkmak hastalikla
yiizlesmek oldugu i¢in, kisi goniillii olarak ekran bagina hapsolmaktadir.

Internet ve bilgisayar stresle basa ¢ikma yoludur. Ayni televizyonda zap yapar
gibi, web sorfii yapmak, mesajlarina veya Facebook duvarina bakmak stresi azaltir.

Yirmi iki yasindayd ilk karsilastigimizda. Genelde evde ve bilgisayar basindaydi.
Disar1 ¢ok az ¢gikiyordu. Tercihinin bu oldugunu sdyliiyordu. Herkesin bir yagam
tercihi oldugunu soyliiyor, kendisinin bu tercihine de saygi gosterilmesini
bekliyordu. Annesinin zoruyla gelmisti ve herhangi bir yardim istemiyordu.

Bir y1l sonra iiniversiteyi kazandi. Aslinda ailesinin zoruyla siava girmisti. Ama
iiniversiteye baglayinca okulu sevmisti. Ancak bu sefer okula gitmemeye
baglamisti. Ailesi bundan rahatsiz oldugu i¢in tekrar benimle goriismesini

istemisti.



Bu gorlismede sorunun internet askindan bagka bir seyler oldugu da ortaya ¢ikt1.

Evet, internet onun askiyd: ama okula da gitmek istiyordu. Hi¢ olmazsa sinavlara

girmeyi istiyordu! Ancak evden ¢iktig1 zaman sikint1 duyuyor, ates bastyor, hafif
carpintisi oluyordu. Ev disinda kendisini rahat hissetmiyordu.

Buna “agorafobi” adin1 veriyoruz. Gorligmelerimizde bunun aslinda kendisinde
yillardir var oldugunu fark ettik. Ancak o bunun adin1 hep “internet aski” olarak
koymustu. Simdi daha rahat. En azindan gerekli oldugu zaman isi internete
vurmuyor, sokaga rahat¢a ¢ikiyor. Keske daha dnce farkina varabilseydi veya

kendine itiraf edebilseydi...

* Kim olmak istiyorsaniz o olabilirsiniz (anonimite).

* Bir grubun parcasi olabilir ve "gercek hayat"ta olamayacak bir rolii
iistlenebilirsiniz.

* Diger oyuncularla sosyal iletisiminiz oldukc¢a ddiillendiricidir (iletisim
artar).

* Gergek diinyada olmayacak iligkiler kurabilirsiniz.

* GOz kontag1 kurmaniza gerek yoktur.

* Depresyon ile internet bagimlilig1 arasinda gii¢lii bir iliskinin oldugu

belirtilmistir. Depresyon, internet bagimliliginda hem bir neden hem bir
sonug olarak diistiniilebilir.

Dort yildir tiniversitedeydi ve halen hazirlik okuyordu. Yillarini bilgisayara
vermisti ama bilgisayar ona pek bir sey vermemis, okul yillarindan ¢almisti. Bu
yillar i¢cinde oynadig1 oyunlar ona gercek diinyada bir seyler kazandiramamaisti.

Programlar yapmus, “server’lar kurmus ama hig¢biri tutmamisti. Sanal alemden
bu dleme doniis zorunlu hale geldigi i¢in iki aydir interneti birakmisti. Korkusu
yeniden baslamakti. Ciinkii daha 6nce {li¢ ay birakmis ama birden tekrar eski
giinlerine donmiistii. Tabii eski haline donmeyecegini zannediyordu ama...

Sik yapilan hatalar1 konustuk, baz1 6nlemler aldik ve bir siire birlikte yiirlimeye

karar verdik. Bir ay sonra goriistiigiimiizde depresyon ortaya cikt1. Ilk
goriistiiglimiizde izleri varmis ama biz fark etmemisiz!

Hemen tedaviye basladik. Bilgisayar1 birakip tekrar oynamaya basladigi donemde
ayni1 bugiinkii gibi depresif belirtiler oldugunu, bunlar1 yenmek icin bilgisayara
geri dondiigiinii, ama o zaman bu belirtileri “depresyon” diye degil, “hayat ¢ok

sikicr” diye nitelendirdigini hatirladi.

Simdi tiniversite bitmek iizere, iki ii¢ ayda bir arkadasinin evinde Playstation
oynamak disinda bir sorunu yok...

* Depresyon, internet bagimliliginin gelisiminde 6nemli bir etken olabilir.
Baska sosyolojik veya psikolojik etkenler nedeniyle depresyon hali
gbzlenen birey bu nedenle internete yonelip bagimli olabilir.



« Internet bagimlis1 bireylerde depresyon hali de saptanmustir. Internet
bagimlis1 olduktan sonra da bagimliligindan dolay1r depresyon hali
gozlemlenebilmektedir.

* Ayn1 zamanda bagimli bireylerin interneti kullanamadig1 zamanlarda
depresyon halinin gézlemlenmesi de miimkiindiir. Benzer bir durum madde
bagimliliginda da mevcuttur.

Yabancilagsma ve Yalnizlik

Bireyin toplumdan uzaklasmasini ifade eden '"yabancilagsma", internet
bagimliligiyla iligkili olarak sorunlu davraniglarin anlasilmasi i¢in dnemli bir
kavramdir. Internet bagimliligiyla giiglii bir iliskisi oldugu diisiiniilen etkenlerden
biri de "yalmizlik"tir. Yalnizlik kavraminin yabancilagma, toplumdan uzaklagma,
can sikintis1 veya sosyallesememe gibi kavramlarla da iligkili oldugu sdylenebilir.

Yalnizlik ile internet bagimlilig1 arasindaki iliskinin, benzer bir sekilde televizyon
bagimliliginda da var oldugundan so6z edilebilir. Yalnizlik kavrami da depresyon
gibi, internet bagimlilig1 i¢in hem bir neden hem de bir sonug olarak diistiniilebilir.
Yani, bireyi asir1 internet kullanmaya yonelten nedenin toplum i¢inde yalniz
kalmastyla agiklanabildigi gibi, bireyin asir1 internet kullanimindan 6tiirii zamanla
toplumdan uzaklasarak yalniz kalmasi seklinde de diisiiniilebilir.

Kisilik Ozelligi

Internet her bireyi aym sekilde etkilemez. Genglerin amaglari ve internette
karsilamak istedikleri ihtiyaclar1 degiskenlik gosterir. Ornegin, sosyal agidan
dislanmis ve savunmasiz bireyler icin gilindelik yasamda sosyal iliski kurmak
gorece daha zordur, bu bireylerin sosyal iligkilerini sanal ortamda kurma ve bu
iligkileri siirdiirme ¢abasi, onlar1 kompiilsif internet kullanimi i¢in daha da
savunmasiz hale getirecektir.

Bu "sosyal a¢idan yatkinliga sahip" gencler kimlerdir? Farkli kisilik 6zelliklerine
sahip bireyler interneti de farkli sekillerde kullanmaktadir.

Bes faktor kuramina gore, kisilikle ilgili bes boyut vardir:

1. Agiklik

2. Sorumluluk

3. Disadontikliik
4. Uyumluluk

5. Duygusal denge

Igeddniik ergenler, sosyal agidan uyumlu degillerdir, sessiz ve ¢ekingen olarak
tanimlanabilirler. Duygusal dengesi degisken ergenler sinirli, gergin ve duygusal
dalgalanmalar yasayan bireylerdir. Uyumlu olmayan ergenler ise, karsit tavirlar
icinde, kaba ve diiriist olmayan kisilerdir.

Igeddniik, duygusal dengesi degisken ve uyumlu olmayan ergenler kisiler arasi
alanda daha az bagarilidir. Buna bagli olarak giindelik yasamlarinda sosyal



kaynaklar1 daha az kullanabilirler. Bu nedenle, bu ergenlerin yalmiz kalmay1
onlemek i¢in sanal iliskilere yonelmesi beklenebilir.

Bu kisiler, kendilerini giindelik hayatta sosyal acidan tecrit edilmis hissederken,
internette Onemli bir sosyal yasama sahip olduklarindan, internet ilizerindeki
kontrollerini kaybedebilirler.

Igeddniik, uyumsuz ve duygusal agidan degisken genglerde giinliik internet
kullantminin sorunlu hale gelmesi daha kuvvetli bir ihtimaldir. Yine i¢cedoniik,
uyumsuz, duygusal agidan degisken olan ve sorunlu internet kullanan genclerde
yalnizlik duygular1 daha kuvvetli bulunmustur.

Aciklik ve sorumluluk olarak agiklanan kisilik faktorleri ise kisilerin sosyal
yasamlarint daha az belirlediginden internet kullanimi iistiine diger kisilik
faktorlerine gore daha az etkilidirler. Sorumlulugu yiiksek bireyler diizenli, tertipli
ve disiplinlidir. A¢ik bireyler ise merakli, icgorii sahibi ve kendine has bireyler
olarak tanimlanabilir.

Haz Almak!

Internet pasif degil aktif bir eglencedir. Degisim kisinin elindedir. Ama televizyon
izleyicisi pasif bir eglence yasamaktadir. Internet kullanicisi verir ve alir. Tiklar ve
yonlendirir. Televizyon izleyicisi ne varsa onu izler.

Internet oyunlarinda siirekli bir 6diil vardir. Kazandikga bir "level" atlar kisi. Odiil
budur. Beynimiz ddiille ¢aligir. Alkol de bagimliligi, beyne verdigi ddiille yapar.
Siirekli 6diil, beyin i¢in bir "havug¢"tur ve beyin bu havucun pesinden hig
diisiinmeden kosmaya baslar.

Secenegin ¢ok olmasi ddiilii artirir. Dikkat gerektirmiyor olmasi dikkat eksikligi
durumlarinda kisi i¢in bulunmaz bir nimettir. O nedenle dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarin bilgisayar bagimlis1 olma orani yiiksektir.

Evrimsel psikolojiye gore, bizler haz saglayan davranislar yaptigimizda
beynimizde ddiil hormonlar1 salgilama egilimindeyiz. Eski ¢aglarda haz saglayan
davraniglar lireme basarist veya sosyal statiiyle iligkiliydi. Yani grup icinde lider
olma veya disiyi kapmayla haz duygusu edinilirdi. O zamanlar insan i¢in tek 6diil
bunlardi. Odiil {ireme davranisini pekistirir.

Bir &diilii kaybettiginde insan kendini depresif hissetme halini edinmistir. insan
kendisini depresif hissetmemek ve haz almak i¢in yeniden eski davranigina yonelir.
Ayni1 prensip internet bagimliligina da uygulanabilir ve bireylerin bir siire uzak
kaldiktan sonra bilgisayar1 tekrar kullanmak icin neden mantikdist bir diirtii
hissettiklerini agiklar.

Basari ve Hakimiyet

Internetin kisilerin basar1 ve hakimiyet ihtiyaclarin1 karsilama kapasitesi de
vardir. Yazilimlarin gesitli teknik 6zellikleri hakkinda uzmanlasan kullanicilar igin,
bilgisayarlar ve aglar miicadele etme, deney yapma, uzmanlagsma ve bagarma
asamalarini igeren bir 6dill saglamaktadir. Basar1 ve hakimiyetle ilgili takintili



diisiinceler hi¢ tiikkenmeyen bir arayis halini aldiginda ve altta yatan ihtiyaclar
internet kullanimiyla giderilemediginde sorunlar ortaya ¢ikmaya baslar.

Kullanicilarin bilgisayar ve interneti kontrol etme arzular1 da burada soz
konusudur. Bu kontrol duygusu bir seri komut verme iligkisi olan insan-bilgisayar
iligkisinde veya kullanicilarin kiminle, ne zaman, nerede iletisim kuracagina ve bu
sanal iletisimi nasil devam ettirecegine yalnizca kendilerinin karar verdigi
kisilerarasi iliskilerde de kendini gosterir.

Herkesin 6grenmeye, basarmaya, ¢evreyi kontrol altina almaya ve bu basarilariyla
Ozgilivenini artirmaya ihtiyact vardir. Edimsel kosullanma teorisi, en etkili
O0grenmenin, kiigliik basarilarin hemen pekistirilmesiyle saglanabilecegini ortaya
koyar. Bilgisayarlarin bu kadar bagimlilik yapmasmin nedeni, ddiillendirmenin
hizli ve verimli ¢alismasidir.

Bir sorunla veya bilmediginiz bir bilgisayar isleviyle karsilasirsaniz, ugrasirsiniz,
birka¢ ¢6ziim yolu denersiniz ve sonunda basarirsiniz —bilgisayar sizin i¢in daha
once yapmadig1 bir slirpriz yapar. Meydan okuma, deneme, egemenlik ve basari.
Bu, kisiyi daha fazla sey 6grenmeye ve ortaya ¢ikarmaya sevk eden giidiileyici bir
dongiidiir.

Bagarma ihtiyaci, teknik ve/veya sosyal alanlarda normal ve saglikli bir siirectir.
Fakat bazi insanlar, derinlere yerlesmis basarisizlik, yetersizlik, c¢aresizlik
duygularini telafi etmek veya basari, hayranlik, sevgi ihtiyacinin listesinden gelmek
i¢in gilidiilenir. Siberuzayda edinilen basarilar1 takint1 haline getirmek, hi¢bir zaman
doyurulamayan, sonu gelmeyen bir siire¢ haline gelebilir.

Internette uzmanlasmak demek, biitiin bir diinyanm ve smirsiz bilginin
parmaklarinizin ucunda olmasi demektir. Bazilar i¢in bu, bagimlilik yaratici, Tanr1
gibi her seyi bilme ve her yerde olma duygular1 yaratir. Ancak bu duygunun altinda,
kisinin stirekli daha fazlasini1 yapmasi gerektiginin farkindalig: yatar.

Farkl Bilin¢lilik Hali

"Farkl1 bilinglilik hali" kavrami, agik kisilikler ve sanal kisilikler olusturma
kavramina benzer. Insanlarin bilinglilik hallerini degistirmeye ve gergekligi farkli
acilardan yagantilamaya ihtiyaci vardir; sanal ortam bu ihtiyaci karsilamak i¢in yeni
ve Onemli bir alan yaratabilir. Sanal kisilikler, kisiligin farkli yonlerini ortaya
koymak i¢in ¢esitli deneyler yapmaya olanak saglar, boylece kisi deneyimledigi
veya kisileraras1 alanda ifade ettigi duygularin ¢esitliligini artirabilir.

Insanlar, gercekligi farkli perspektiflerden gorebilmek amaciyla biling
diizeylerini degistirme ihtiyac1 hissederler. Bu ihtiyacimizi gidermek i¢in birgok
aktivite deniyoruz: meditasyon, madde kullanimi, spor, seks, sanat. Bazilarimiz
digerlerimizden daha tiretken.

Riiyalar kendimizi, diger insanlar1 ve diinyayi farkli sekillerde algilayabilmemiz
icin gerekli mekanizmalardir. Onlar, bilingdisinin diisiinme tarzi olan birincil
diisiince tarzini ortaya ¢ikararak gergeklige farkli bir agidan bakmamizi saglar.

Siberalem, bu listeye eklenebilecek yeni bir aragtir. Elestiriler genellikle
bilgisayarlarin ve siberuzayin gergek hayatin yerini ikame ettigi yoniinde. Bu



elestiri bazi insanlar i¢in gecerli olsa da, siberuzay:1 gercek hayata yardimci bir
bilesen olarak degerlendirmeliyiz. Diinyay1 ve diger insanlar1 deneyimlemenin yeni
ve yaratict yollarini saglayarak farkli bir biling diizeyine ulasmamiz i¢in alternatif
bir yol olabilir. Kisinin zamani, mekéan1 ve kisiligini algilayis1 internet ortaminda
degisebilir. Yazi araciligiyla iletisim kurmak kimileri i¢in karsidaki insanin bilinci
ile kendi bilincini harmanlamak gibidir. Siberdlem, riiya tipi bir biling diizeyi
saglayabilir.

Insanlar sanal ortamlardan etkilenirler. Ciinkii riiyalar gibi bu ortamlar da
gerceklige farkli bir bakis agis1 sunar. Yine riiyalar gibi, bilingdisi fantezilerin ve
isteklerin kendilerini ifade etmelerine firsat tanir. Bu ac¢idan degerlendirdigimizde
siberalem bagimliliginin farkli biling diizeylerinde gelistirilen bagimlilik oldugunu
diistinebiliriz.

Bilgisayarsiz kalmayi, REM uykusu (riiya) yoksunluguna benzetebiliriz.
Bilgisayar kullanicilari, siberuzaym sundugu riiya alemlerinde bu ilkel
zamanlardaki beceriyi canlandirmaya ¢alistyor olabilirler. Kullanici tizerinde genis
etkileri olmasina ragmen, siber riiyalar iizerindeki kontrol sinirhidir. Program
tizerinde kontroliimiiz oldugu halde, onu kullanan kisi {izerinde kontroliimiiz
yoktur.

Sanal diinyalar, her pargasini kontrol altinda tutabilecegimiz oyunlar degildir.
Onlar, kisilerarasi basarilar ve miicadelelerle fiziksel diinyada bizi kiskirtabilecek
gercek diinyalardir. Bazi kullanicilar bu gercegi bilir ve kabul eder. Onlar,
siberuzayin akisini yonlendirebilir veya bilgisayar kullanmak kaygi yaratict bir
riiyaya (hatta bir kdbusa) doniismeden onu kapatmayi secebilir. Riiya gibi oyunlarin
hakkindan gelmeye c¢aliganlar ise bilgisayar1 ne zaman kapatmalar1 gerektigi
konusunda zor zamanlar yasayabilirler. Kisinin benligini degistirebilmesi
Ozgiirlestirici olabilir. Kisiler sanal kisiliklerinden ayrilmak ve bilgisayari
kapamakta zorlandiklarinda sorunlar baglar.

Hliski Kurma

Internet kisilerin ait olma ve iligki kurma ihtiyacin giderebilen énemli bir aragtir.
Bilgisayar araciligiyla diizenli ve uzun siireli iletisim kuran insanlar arasinda bir
cesit "sosyal destek" ag1 olusur. Kisilerin sanal ortamda ge¢irdigi vakit arttikca,
internetin duygusal destek saglamak, yeni insanlarla tanigmak ve onlarla iliski
kurmak i¢in kullanilma sinir1 da genislemektedir.

Patolojik internet kullaniminin temelinde yatan faktdrlerden ikisi, sanal ortamda
gerceklesen iletisimin "anonimligi" ve "etkilesime agik olmasi"dir. Bu anonimlik
sosyal kaygilara sahip bireyler i¢in gilivenli bir alan saglayabilir. Etkilesime ac¢iklik
ise, insan-bilgisayar ve insan-insan iliskilerinde kendini gosterir. Cevrimici
kisilerin orada oldugunu bilmek size yalniz olmadiginiz duygusunu hissettirir. Bu,
televizyon veya radyonun sagladigindan farklidir, ¢iinkii istediginiz zaman oradaki
cevrimigi kisi etkilesime agiktir.

Internet kullanicilarmin ve bagimhilarinm biiyiik bir kismui iiniversite ¢agindaki
genclerdir. Universite cagindaki gengler, bu dénemde hem bir kimlik insa etmek,
hem de anlamli yakin iligkiler kurmak gibi iki 6nemli psikolojik ve gelisimsel



dinamikle kars1 karsiya kalir. Baz1 durumlarda, bu gelisimsel zorluklarla miicadele
ederken, internet bagimlilig1 kisi icin bir bas etme mekanizmasi haline gelebilir.

Genelde insanlarin aklindaki klise, internetin sosyal agidan yetersiz insanlar
tarafindan kullanildigidir. Gergek hayatta sosyal agidan basar1 saglayamadiklar
icin, siberalemin ylizeysel ama gilivenli ortamina takilirlar. Bu onyargili bakis,
gercegi yansitmaktan uzaktir; internete karsi savunmaci bir tepkidir. Yine de, bazi
utangac, endiseli, sizoit insanlar sanal iligskiler kurmaya egilimlidir. Ger¢ekten de
siberuzayin goreceli anonimligi, bdyle insanlarin kendilerini daha rahat ve kontrollii
hissetmelerini saglar.

Sanal iliskilerle ¢ok fazla mesgul olma, kisinin ruhsal dinamikleriyle fazla mesgul
olmast demektir. Chat ve e-postanin yaziyla sagladigi anonim iletisim, giiclii
aktarim tepkileri olusturmaya olanak tanir. Kisi, karsidaki insanla duygusal bir
paylasim yasasa da kurulan iliskinin biiyiik bir kismu kisinin ge¢misindeki sorunlu
iligkilerinin bilingdisinda biraktigi kalintilar tarafindan sekillenir.

Kisinin hissettigi sevgi, nefret, rekabet, hayranlik, baglilik, korku sadece kars1
tarafa kars1 hissedilen duygular degildir. Bunlar igsellestirmenin intrapsisik
diinyasinda yasanan miicadelelerdir. Siberuzay iligkilerle ¢cok fazla mesgul olma
karsidaki insani, bilingdisi beklentilerimize ve isteklerimize uygunluk gostermeye
zorlama c¢abasi olabilir. Esasinda, kisi ¢evrimici goriismeyi kaplayan bilingdist
dinamiklere bagiml1 hale gelebilir.

Aktarim tepkileri, cevabin gelmedigi durumlarda abartili bir hal alabilir. Internet,
cogunlukla interaktif bir ortam olmasina ragmen, bazen dyle olamayabilir. Kisisel
e-postaniza higbir cevap gelmeyebilir. Listenizdekiler, mesajlarmiza karsilik
vermeyebilir. Sohbet arkadasiniz sizi gérmezden gelebilir. Cevap almaktaki bu
basarisizlik kisinin, bagkalar1 tarafindan nasil degerlendirildigi yoniindeki
kaygilarini artirabilir.

Daha deneyimli kullanicilar, bu durumu kisisel algilamazlar. Daha deneyimsiz
kullanicilar ise boyle durumlarda ilgi ¢ekebilmek icin abartili davranislara
bagvurabilir. En iyi kosullarda bile, e-posta listesindeki bir katilimci, grubundan
siklikla cevap alamayabilir. Bu sekilde ne zaman gelecegi belli olmayan cevaplar,
katilimi tesvik edici pekistireg gorevi gortir.

Bazi sagliksiz asir1 mesguliyetlerde, sorunun kendi icinde yatan bu pozitif
ozelliklerini yakalamak miimkiindiir. Patolojik bagimliliklarda, 6l¢ii biraz kacar.
Kot yonler agir basar ve kisinin gercek hayatindaki fonksiyonelliginin
bozulmasiyla sonuglanir. Kisinin iligkilerine ve kendilik hissine yon veren
ihtiyaclar sadece yiizeysel olarak karsilanmis olur.

Patolojik bagimlilikta kisinin diinyasi, sadece bagimlilik aktivitesine yer
birakacak sekilde kiiciiliir. Kendini gerceklestirme yolunda ilerlemektense, kisinin
hayat1 giderek daralir, katilagir ve yalnizlasir.

Arkadag Ortami

Internetle tanisamayan veya ilgisi olmayan bireyler de zamanla arkadas gevresine
uyum saglama cabasiyla internete yonelebilmektedir. Arkadas ortaminda internet
ve internet etkinlikleriyle 1ilgili konugmalarin geg¢mesi, bireyin arkadas



ortamlarindan diglanmamak ve bu ortamlarda kabul gdrmek admna internete
yonelmesiyle sonuglanabilmektedir.

Sigara, icki ve diger madde bagimliliklarinda oldugu gibi internet bagimliliginda
da geng birey internet ile ¢ogu zaman, arkadas ortamima uymak veya meraktan
dolayi tanisir (Can, 2007). Ciinkii bireyin arkadaslarinin ¢ogu internette ya oyun
oynamakta veya sohbet odalarinda, forumlarda goriismektedir. Birey, ¢cevresinden
duydugu internetin zararlarindan veya internet kullaniminin olasi risklerinden
korunmak i¢in bir siire internete karst olumsuz bir tutum gosterebilmektedir.

Ergenlik Donemi
Gengler ergenlik doneminde sunlar1 yasarlar:

* Suskunluk

« Igekapamiklik

* Cevreden kopma

* Can sikintis1

* Aile iginde ¢atisma

* Arkadaglariyla sorunlar

* Cevresi i¢inde begenilmeme korkusu

» Kendi veya diinyanin gelecegi hakkinda endise duyma ve kotiimserlik

Birey, genclik doneminde yasayabilecegi bu sorunlar1 unutabilecegi ve bu
sorunlardan kacabilecegi bir ortama ihtiya¢ duyar. Bu durumda geng, bircok
thtiyacim1  saglayabilecek, zevk ve eglence unsurlarim1 igeren, daha 1iyi
anlasilabildigi, kabul gordiigii, duygu ve diisiincelerine énem verildigi bir ortama
yonelir.

Geng, internetle tanismasindan sonra ¢evresinden bulamadigi duygusal destegi bu
ortamdan karsiladik¢a bu teknolojiye daha ¢cok baglanabilmekte, zamaninin ¢ogunu
burada gecirebilmektedir.

Can Sikintisi

Bireyi internete yonlendiren en 6nemli sorunlardan biri "can sikintis1" olgusudur.
Geng bireylerin 6nemli bir boliimiinde, interneti uzun siire kullanma nedeni "can
sikintis1" olarak gézlemlenmektedir. Birey, ¢cevresinde duygusal destekten yoksun
olmasi, arkadas ortamindan dislanmasi, yetersiz sosyal alan ve etkinliklere sahip
olmasi vb. nedenler sonucunda can sikintis1 ¢gekebilmektedir.

Internet bagimliliginda bireyin internete yonelme veya internetle tanisma nedeni
bagimhiligin olusma siirecinde Onem tasimaktadir. Ciinkii bireyin internet
teknolojisini 6grenmek ve ondan faydalanmak amacli internete yonelimi daha az
bagimlilik riski tagimaktadir.

Sosyallesme

Internet bagimliligiyla iliskili oldugu diisiiniilen énemli olgulardan birinin de
bireyin sosyallesme ihtiyaci oldugu sdylenebilir. Bu ihtiyacg, ger¢ek yasamda elde
edilemeyen veya kazanilamayan sosyallesmenin, sanal ortamda giderilmek



istenmesidir ki, sanal ortamda yasanan sosyallesme siirecinin ne derece saglikli
oldugu veya sanal ortamda sosyallesmenin olup olamayacagi diisiindiiriiciidiir.
Toplumun en kiiciik sosyal orgiitii olan aile, bireyi sosyallestiremezse, birey bu
ithtiyacini bagka ortamlarda arayacaktir.

Birey, e-postalar, sohbet odalari, tartisma forumlar1 ve c¢evrimic¢i oyunlar
araciligiyla sosyallesmeye c¢aligmaktadir. Internet araciligiyla sosyal etkilesim
kurmak istemekte, yiiz yiize etkilesime sicak bakmamaktadir. Bunun yaninda
internet yoluyla sosyallesmeye calisan birey, zamanla toplumdan soyutlanmayla
kars1 karstya gelebilmektedir. Bireyin internete sosyallesme veya sosyal destek
bulma amagli yonelmesi internet bagimliligi riskini tetiklemekte ve onu toplumdan
uzaklastirabilmektedir.

Sosyallesme ihtiyacinin altinda yatan nedenlerden birinin de yalmizliktan
kurtulma oldugu sdylenebilir. Birey, sosyallesemedigi takdirde yalnizlik ¢ekmekte
ve sosyal cevresinden alamadigi destegi internetten almaya c¢alisarak yalnizligini
gidermeye ¢alisabilmektedir. Ote yandan, gercek diinyada herhangi bir nedenle
sosyallesememe sorununu sanal ortamda gidermeyi basardik¢a, internet diinyasina
daha ¢ok baglanarak toplumdan kopmaya baslayacaktir. Yani birey sanal alemde
sosyal bir ¢cevre kurdukca, onun gercek yasamdaki sosyal iligkileri zayiflayabilir.
Ciinkii birey gercek hayatta kolaylikla kurulamayan sosyal iligkileri internet
tizerinden kurabilmekte; yabancilarla kolaylikla ve risksiz olarak tanisabilmekte;
ozgiirce diislincelerini, duygularini ifade edebilmekte; olmadig bir kimlige kolayca
biirlinerek kendini gizleyebilmektedir.

Ait Olma Ihtiyact

Herkesin sosyal iliskiler kurma, taninma ve ait olma ihtiyaci vardir. I¢giidiisel
olarak hepimiz, herkesin adimiz1 bildigi ortamlarda bulunmak isteriz. Kendilik
hissimiz, bagkalar1 tarafindan bilinip olumlanmamiz iizerinden sekillenir.
Siberdlem c¢ok fazla ve ¢ok ¢esitli gruplara katilma imkani sagladigindan, her
insanin kendi kafasina gore insanlarla tanisabilecegi bir ortama ait olma ihtiyacini
giderir.

Kisi, degisik ilgi alanlar1 ve kisilik 6zelliklerine gore farkli gruplara katilabilir.
Bir programin sadece kullanicisi olmak bile anlik bir samimiyet ve aitlik duygusu
olusturabilir. Program, herkesin katilabilecegi bir konusma pargasidir. Eger bu
program, yeni olusturulmugsa bu samimiyet duygusu daha da baskin olur. Ciinkii
bu insanlar, kendilerini yeni bir diinyanin kurucusu olarak hissederler. Bu, oldukca
bagimlilik yaratic1 bir duygudur.

"JenniCam" fenomeni, sanal alemin ait olma ve bagkalar1 tarafindan olumlanma
ithtiyaclarini nasil doyurdugunu gdsteren bir 6rnektir. Jennifer Ringley, yurt odasini
stirekli, canli video olarak yayinladiginda ¢ok fazla karsilik bulmustu. Jenni'yi
idealize edenler, hatta ona tapanlar, gruplarda onun hakkinda konusulmasini, onun
fotograflarinin yayilmasini engelledirler. O, samimiyetin odak noktasi haline geldi.
Bu insanlarin ona duydugu hayranlik (ideallestirme aktarimi) kendilik hislerini
gelistirmelerine hizmet etti.

Onunla iletisim kurma imkanlar1 olmasa da, bazi hayranlart kendi
bilgisayarlarinin yanina ikinci bir monitdr koyup, ise gittiklerinde de onunla birlikte



olabildiklerini diistindiiler. Onunla kurulan bu temas (ikizlesme aktarimi) bir ¢esit
arkadashik duygusu yaratti. Gazetecilerle yaptig1 roportajlarda Jenni, kendisinin
yalniz erkeklere istedikleri zaman beraber olabilecekleri bir kiz arkadas olarak
yardimi dokundugunu hissettigini sdyledi.

Cinsellik

Kisilerin cinsellikle ilgili sanal icerige bagimlilik gelistirmesi iki temel nedene
dayanir. Bunlar biyolojik ve psikososyal ihtiyaglarin karsilanmasidir. Patolojik
internet kullanicilarinin internette cinsel igerikli sayfalar1 daha ¢ok kullandiklari
bilinmektedir.

Cinsel tatmin patolojik internet kullanimimin nedenlerinden biri olabilir. Internet
her ne kadar seks bagimlilarinin kendilerini disa vurmasi i¢in imkan saglasa da,
internet bagimlilig ile seks bagimlilig1 arasinda nedensel bir iligki kurmak i¢in
yeterli bilgiye sahip degiliz.

Diger Etkenler

Genglerde internet bagimliligina yol agan diger etkenler su sekilde
siralanmaktadir:

« internet kolay elde edilebilen bir aragtir.

* Yasaklanmis olana ulasabilmeyi kolaylastirir.

* Oyun oynamaya, risk almaya yardim eder.

* Gergek hayattaki korku, takint1 ve kusurlar internette gizlenip farkl bir
kimlige biiriinebilir.

« Internete erisim kolaydir.

« Internetteki etkinlikler gizlenebilir.

Arastirmalar, internet bagimlilarinin yilizde 50’sinde baska bir psikiyatrik
bozukluk bulundugunu ortaya koymustur. Bunlar arasinda alkol-madde kullanima,
depresyon, kaygi bozuklugu ve psikotik bozukluk sayilabilir.

Internet bagimlis1 kisilerin yiizde 38’inin en az bir baska bagimliliginin daha
oldugu ve bunlar arasinda en sik aligveris bagimliliginin, kumar oynamanin,
yangin ¢ikarma merakinin ve seks bagimliginin bulundugu belirtilmistir. Ayrica
bu kisilerin daha 6nceden ¢esitli diirtii kontrol bozuklugu oldugu veya madde
bagimlilig1 sorunu olanlarin interneti daha asir1 ve patolojik diizeyde kullanma
egiliminde olduklar ifade edilmistir (Arisoy, 2009).

Ulkemizde yapilan bir calismada ise, 6zellikle geng yas grubunda “dikkat
eksikligi - hiperaktivite bozuklugu”, sosyal fobi, hafif depresyon varliginda veya
ailede bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet kullaniminin
goriilebilecegi belirtilmistir (Goniil, 2002).

Gencin licretsiz, limitsiz internet erisimiyle yliksek hizli internete sahip olmasi
ve internet erisimine ailesi tarafindan bir kontrol veya engelin bulunmayis1 da
bagimlilik i¢in risk faktorleri arasinda yer almaktadir.



Bagimhihgin Tedavisi

Siire¢ i¢inde, internet bagimliligi anlayisi, onun tedavi gerektiren bir bozukluk
olarak kabul edilmesi yoniinde gelisti. internet bagimliligini tedavi etmek igin,
diinyada bir¢ok kurumda internet bagimlilig1 servisleri agildi. Hatta bazi tedavi
merkezleri internet bagimlilarim1 yatirarak tedavi etmeye baslamis ve iiniversite
yerleskelerinde internet bagimlisi olan Ogrencilere yardim etmek igin destek
gruplar1 kurmustur. Psikiyatri bilim dali, internet bagimliliginin tedavisi icin
yontemlerin altyapisini olusturmaya basladiysa da, terapi yaklagimlari ve sonuglari
tizerinde deneysel olarak ¢ok az ¢alisilmistir.

Internet ve bilgisayar bagimhiliginda tedavi birgok giicliikler icerir. Cok hizl
gelisen bir teknolojiyle karsi karsiyayiz. Bu nedenle bagimliliklarin tipi ve
ozellikleri de hizla degismektedir. Bu degisimi yakalamak ve bilimsel bir analizle
miidahaleye girismek, bir klinisyen i¢in olduk¢a zordur.

Internet ve bilgisayar artik kullanimi zorunlu metalardir. Ancak bir insanin
sigaray1 kullanmasi zorunlu degildir. insan hi¢ sigara kullanmadan yasamim
siirdiirebilir. Ama internet ve bilgisayar kullanmadan yasami siirdiirmek giderek
zorlasmaktadir. Ev, okul ve isyerinde kullanimi yaygindir. Bagimli olunan
nesneden uzak kalmak, bagimlilik tedavilerinin 6nemli kosullarindan birisidir.
Internet ve bilgisayar bagimliliginda ise bagimli olunan nesneden kisiyi uzak
tutabilmek miimkiin degildir. Bu bir alkol bagimlisinin meyhanede ¢alismasina
benzetilebilir.

Bu konuda ¢alismalar yapan kisilerden birisi olan David Greenfield durumun
zorlugunu "Internet daha dnce gordiiklerimizden ¢ok farkli. Sosyal iletisimi artiran
ama ayni zamanda sosyal izolasyona neden olan bir ara¢" bigiminde agiklamistir.

Internet Bagimhhigimin Tedavisinde Hedefler

Internet kullanimina son vermek, bu bagimlilig1 tedavi eder mi? Bir¢ok Kkisi,
internet bagimliligini tedavi etmenin yolunun internet veya bilgisayar kullanimina
son vermek olduguna inanir. Ancak, "hep-hi¢" seklindeki yaklasimin internet
kullaniminda pek yeri yoktur.

Internet bagimlig: olgularinda, bilgisayar hayatimizin her alanma girdigi icin
kaginma davranisina odaklanan modeller pratik ¢oziimler sunmaz. Yani "hig
internet kullanma" demenin ger¢ek hayatta miimkiin olmadigmi kabul etmek
gerekir. Bu bagimlilikta izlenmesi gereken yontem yeme bozukluklarindakine
benzer olmalidir, yani kontrol etmektir. Bir kisi sigara icmeden yasayabilir. Ona
"hi¢ sigara igme" diyebiliriz. Ama bir yeme sorunu olan kisiye "hi¢ yemek yeme"
diyemeyiz. Giinlimiizde de bilgisayar ve internetsiz yasam ¢ok zordur. Bireyler
bilgisayar ve internetle karsilagsmak zorundadir.

Internet bagimlig: olgularinda, bilgisayar hayatimizin her alanma girdigi icin
kaginma davranmisina odaklanan modeller pratik ¢oziimler sunmaz. "Kontrollii
internet kullanim1" bagimlilig1 tedavi etmek i¢in en uygun yontemdir.



Genel olarak internet bagimliligini, bir diirtli kontrol bozuklugu olarak
degerlendirilebiliriz. Bunlara ornek olarak kumar bagimlilifi ve sa¢ yolma
verilebilir. Buna uygun tedavi yontemleri gelistirilmeye ¢alisilmistir. Bir internet
bagimlisinin iyilesmek i¢in sunlar1 6grenmesi gerekir:

* Diisilincelerini izlemeyi 6grenmelidir.
* Bagimlilig: tetikleyen duygu ve davranisi saptamalarini 6grenmelidir.
* Sorunlarla bag etme yontemlerini 6grenmelidir.

* Eski hallerine donmeyi engellemenin yollarin1 6grenmelidir.
Tedavi Yontemleri

Tedavide "biligsel davranisei terapi” yontemleri kullanilabilir. Ayrica danisan ile
terapistin birlikte ¢alisarak tedavi plani olusturdugu ve ulasilabilir hedefler
belirledigi "motivasyon kazandirma" teknikleri de ¢ok basarili olmaktadir. En 1yi
sonucun bu iki tedavi yonteminin bir kombinasyonunun sagladig1 gézlenmektedir.

Biligsel davranisci terapi, diisiincelerin duygular belirledigi 6nermesine dayanan
bir tedavi bigimdir. Genelde 12 haftalik seanslar seklinde 3 aylik bir tedavi siiresini
gerektirir. Tedavinin ilk basamaklar1 davranigsaldir, belirli davraniglara ve diirtii
kontrol bozuklugunun yol actig1 ¢esitli durumlara odaklanir. Tedavi ilerledikge,
odak bu davranisi etkileyen diisiinsel varsayimlara ve carpitmalara dogru ilerler.

Biligsel davranisei terapide hedefler sunlardir:

« Internet kullanimuyla ilgili bilissel carpitmalar1 agiga ¢ikarmak.
» Kisinin en kotii senaryoyu diistinmesini saglamak.

* Bilissel yeniden yapilandirma tizerinde ¢alismak.

« internet kullanim zamanlarim kaydetmek.

« Internet kullanimuyla ilgili diisiinceleri listelemek.

* Maruz birakma c¢alismasi yiirlitmek (maruz birakma, kisinin internete
bagli olmadig1 zamanlarda kotii bir sey olmayacagini gozleyerek, ¢esitli
internet iglevlerine karsi biligsel tepkilerini gdzlemlemesini, kontrol
etmesini saglar ve kisiyi internetten bir siire uzak tutabilir).

Internet bagimlilig konusunda énemli galigmalar yapan Davis 11 haftalik bir
bilissel davranis¢i tedavi protokolii onermistir. Davis'in 6nerdigi tedavide asagidaki
adimlarin atilmasi gereklidir:

1. Kisinin internetten uzak kalip kalamadiginin tespiti.

2. Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve diger insanlarin bulundugu yere
nakli.

3. Diger insanlarla beraber internete baglanmasi.
4. Internete baglanma zamanini degistirmesi.

5. Internet defteri olusturmasi.

6. Kisisel bilgisayar kullanimina son vermesi.

7. Arkadaslarindan ve yakinlarindan internetle ilgili sorunlart oldugunu
saklamamasi.



8. Spor aktivitelerine katilmasi.

9. Internet tatillerinin verilmesi.

10. Otomatik diistincelerin ele alinmasi.

11. Gevseme egzersizleri.

12. Internete baglanma sirasinda hissedilenlerin not edilmesi.

13. Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi.

Tedavide oncelikle bagimliya diisiincelerini organize etmesini 6gretmeyi, sonra
da internet kotii kullanimini tetikleyen noktalari belirlemesi saglanmalidir.

Aile terapilerinin de internet bagimlilig1 tedavisindeki yeri 6nemlidir. Giiglii bir
aile destegi kisinin internet bagimlilig1 sorununu agmasina yardim edebilir. Aile
terapisinde su noktalara odaklanilmaktadir:

1. Ailenin internetin bagimlilik yapabilecegi konusunda egitilmesi.
2. Bagiml kisinin davraniglari nedeniyle su¢lanmasini azaltma.

3. Kisiyi internet iizerinden psikolojik ihtiyaglarini kargilamaya yoneltmis
olan daha 6ncesine ait ailevi ¢atismalarin agik bir sekilde konusulabilmesini
saglama.

4. Aileyi bagimli kisinin tedavisine (yeni hobiler edinmesi, uzun bir tatile
cikarilmasi, bagimli kisinin duygularini dinleyebilme konusunda) yardimci
olmalari i¢in cesaretlendirme (Arisoy, 2009).

Tedavide Kavramlar
Bilisler

Bagimlilar, internetin basindan uzaklastiklari zaman hi¢bir mantikli neden
olmaksizin, bir felaket yaklasiyormus gibi kendilerini kaygili hissederler. Internet
kullanim1 gercek veya algilanan sorunlar1 engellemek icin bir ¢esit kacistir. Bu
biliglerle ¢alisilmasi tedavide 6nemli bir yer tutar.

Davranig

Davranigsal terapi, tedavinin hem bilgisayarla ilgili hem de bilgisayar disindaki
davranisi diizenleme kisminda kullanilir. Bilgisayar kullanimai stiresindeki davranisi
diizenleme, bilgisayarin mesru amaglarla kontrollii kullanimini desteklerken, sorun
yaratan uygulamalardan kaginmay1 hedefler. Ornegin, pornografi bagimlis1 bir
avukat, interneti arastirma yapmak veya miivekkilleriyle yazigmak i¢in kullanmaya
devam ederken, pornografiyle ilgili sitelerden kagcinmay1 6grenmelidir.

Bilgisayar disindaki davranislara odaklanma, danisanlara internet olmadan,
yasamlarinda olumlu degisiklikler yapmalar1 konusunda yardimci olur. Bilgisayar
igcermeyen aktiviteler, kisinin iliskileri, sosyal ve mesleki durumu degerlendirilir.

Danisana, internette gecirilen zamani belirlemek i¢in bir bilgisayar glnligi
olusturmasi ve tedavi i¢in bir alt sinir belirlemesi 6nerilir. Alt sinir olustuktan sonra,
sorunlu uygulamalardan uzak durmayi ve interneti mesru amaglarla kontrolli
kullanmay1 yeniden 6grenmesi i¢in danisana davranisgi terapi uygulanir.



Davranig yonetimi, hem bilgisayar kullanimi sirasindaki hem de bilgisayar
kullanimi1 disindaki davranislarla calisirken simdiki ve goriiniir davranisa odaklanir.

Tedavide Adimlar

Belirgin tedavi yontemlerinin olmamasi, internet ve bilgisayar bagimliliginin
tedavisinde yeni yontemler gelistirme zorunlulugunu da getirmektedir.
Deneyimlerim, karsilastiim olaylar ve vakalar ile teorilerden yola c¢ikarak
olusturdugum tedavi yontemini bir¢ok vakada uygulama sansim oldu.

Bir aragtirmayla yontemin etkinligini gésterme imkanim olmasa da iyi sonuglar
alabildigimi  sOylemeliyim. Kendi c¢alismalarimda tedavinin  asagidaki
basamaklardan olugmasi gerektigi sonucuna ulagtim:

. Degerlendirme

. 1liski kurma

. Farkindalig1 artirmak

. Kontrol yontemini saptamak

. Ateskes

. Yeni yasam kurallarini olusturmak
. Pazarlik ve s6zlesme yapmak

. Sanalizm i¢in kurallar1 uygulamak
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. Stire¢ yonetimi

10. Miidahale/gii¢ kullanimi

11. Psikososyal gelisimi siirdiirmek
12. Yeni giinler, yeni kurallar

Diizelmenin Hemen Olmasini Beklemek Yanhstir

Kisinin bagimliliginin basladigindan miidahale donemine kadar gegen siire
genelde kisa degildir. Ama diizelmenin bir an dnce olmasini bekleriz. Diizelme,
siirecin bagladigindan giiniimiize kadar gecen siire kadar uzun olmasa da, cok da
kisa olmayacaktir.

Siirecin ¢ok kisa olmayacagini kabul etmek, beklentileri azaltacagi icin, hayal
kirikliklarin1 ve bunlarin yaratacagi tedavi sorunlarini Onleyecektir. Biiytlik
beklentiler, siddetli hayal kirikliklarina yol agar...

Psikososyal diizelme

Bozulma Mudshale Dizelme

L

Ila¢ Tedavisi



Internet bagimhiliginda tedavi hedeflerinden birisi altta yatan psikiyatrik
rahatsizligin tedavi edilmesidir. Bu nedenle, dncelikle eger varsa bu bozukluklarin
tedavi edilmesi patolojik internet kullanimini azaltabilir.

Diger ruhsal bozukluklar, rahatsizliga uygun ilaglarla tedavi edilebilir. Ornegin
kisinin depresif belirtileri belirginse, o zaman antidepresan tedaviyle depresif
belirtilerin ~ diizeltilmesi, internet bagimlilig1 belirtilerinin  de azalmasini
saglayabilir.

Sorun diirtii kontrol bozuklugu veya bipolar duygudurum bozuklugu ise
duygudurum dengeleyici ilaclar kullanilabilir.

Internet bagimlhiligina yonelik bir ilag tedavisi yoktur. Ancak son yillarda sanal
seks bagimlilarinda naltrekson isimli ilag denenmistir. Naltreksonun 6diil merkezi
tizerinde gosterdigi etkinin bir tedavi araci olabilecegi ileri siiriilmektedir (Arisoy,
2009).



Bagimhlar i¢cin "Ozgiirliik" Recetesi

Ozgiirliik i¢cin savasiriz hayat boyu! Hep baskalarmin 6zgiirliigiimiizii elimizden
almamasi i¢in miicadele ederiz. Ama ¢ok ucuza da sativeririz Ozgiirliglimiizii.
Kendi elimizle 6zgiirliglimiizii satmaktir bagimlilik!

Bu bolim interneti takintili, sorunlu, patolojik kullananlar veya internet
bagimlilar1 i¢indir. Adin1 ne koyarsaniz koyun, internet ve bilgisayarla bir
sorununuz oldugunu diisiiniiyorsaniz, bir dnyargiya kapilmadan bu bolimii okuyun.

Genellikle "ben bunlar1 yaptim, ise yaramadi" denir. Ama sorun bunlarin hepsini
bir arada uygulamaya koyabilmektedir. Tek tek uygulamaya konulan 6nlemler ve
yontemler genelde internetin giicii karsisinda yenilmeye mahkGm olurlar. Sorunun
iistiine topyekiin yontemlerle gitmek basariy1 getirecektir.

Internet bagimliligiyla miicadele etmek ciddi bir istir. Ama miicadele edenler i¢in
miicadelede basarili olma oranit da oldukca yiiksektir. Sadece basit olmak ve
kurallara uymak gereklidir. Asagida yapmaniz gerekenlerin bir listesi verilmistir.
Aciklamalarini da asagida bulacaksiniz.

. Durumunuzu degerlendirin.

. Zamani 1yi yonetin.

. Kendinizi kandirmayin.

. Kendinize iyi davranin.

. Olumsuz pekistirecler kullanin.
. Diigiincelerinizi degistirin.

. Glinliik tutun.

. Duygu-diisiince-davranig dongiisiinii kontrol edin.
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. Zihninizdeki imgeleri degistirin.
10. Unutmayn.
11. Duygularinizi kesfedin ve kontrol edin.
12. Gergek ile sanali1 biitiinlestirin.
13. Ne istediginizi bilin.
14. lyilestiginize iliskin isaretleri takip edin.
Durumunuzu Degerlendirin

"Bir Dakika Daha" Sendromu

Bu deneyim, partide sevdigi birine (veya kendi kendine) "sadece bir icki daha"
diyen bir alkol bagimlisinin, yatmadan dnce "sadece bir sigara daha" diyen bir
sigara bagimlisinin veya kumarhaneden ¢ikmadan once "sadece bir oyun daha"
diyen bir kumar bagimlisinin cevabiyla kiyaslanabilir. Sevdiklerinizin bilgisayar1
kapatma uyarisin1 dikkate almaniz gerektigini, uyumaniz gereken saatin goktan
gectigini veya yapmaniz gereken baska isler oldugunu bilirsiniz, yine de "sadece bir
dakika daha" orada olmanin aslinda ¢ok daha biiyiik bir fark yaratmayacag fikrini
mesrulastirmaya ¢aligirsiniz.



Cok Ne Kadardwr?

Normal veya kabul edilebilir internet kullanimini bagimlilik yaratan bir
aligkanliktan ayiran kesin bir ayrim yoktur. Bir bagimlilig1 asla sadece nicelikle
tanimlayamazsiniz. Bu aligkanligin hayatta neden oldugu sorunlar daha dogru bir
bagimlilik 6l¢iitli olusturur.

Alkolle ilgili, keyfi olarak 10 biraya onay verip, 11 veya daha fazlasinin sizi
bagimliliga gotiirecegini sdyleyemezsiniz. Buna benzer bir sekilde, haftada 10
saatin 1yi oldugunu ama 11'inci saatin sizi internet bagimlisi yapacagini size kimse
sOyleyemez.

Kendini Degerlendirme

Simdi asagidaki maddeleri okuyun, kendinize ne kadar uydugunu tespit etmeye
calisin ve sizde var oldugunu diislindiiklerinizi isaretleyin.

1. Bilgisayarda gecirilen zamani kisitlamaya veya bilgisayar kullanimina son
vermeye calisirken yasanan "kontrolii yitirme" duygusu (kendine ve digerlerine
verilen sdzlerin tutulmamasi; birakmaya s6z verme ama gerceklestirememe).

2. Bilgisayarda geg¢irilen zamanla ilgili kendine veya baskalarina kars1 diiriist
olmama ya da yapilan aktivitelerle ilgili yalan sdyleme.

3. Bilgisayarda geg¢irilen zaman yiiziinden kullanicinin kendi yasamiyla ilgili ya
da ailesi veya arkadaslariyla olumsuz deneyimler yasamasi.

4. Bilgisayar kullanirken yiiksek riskli veya normalde kabul edilemeyecek
davraniglarda bulunma. Bilgisayarin sagladigi anonimlik ve gilivenlikten
faydalanarak ahlaki degerlerden 6diin verme. (Bunu anlamanin en iyi yolu esinize
veya ailenize bilgisayarda yaptiginiz seyi onaylayip onaylamayacagini sormaktir.)

5. Bilgisayarin kisinin hayatinda ¢ok Onemli bir yeri oldugu duygusu.
Hayatinizdaki insanlar kendilerini ihmal edilmis ve disarida birakilmig
hissetmesine ragmen, bilgisayar: istediginiz kadar kullanma hakkinizi savunma.
(Sorunu yok saymak ve kendini hakli ¢ikarmaya calismak, diger insanlarin
bilgisayarla ilgili davranisiniz hakkinda sdylediklerine duyarsiz kalmak.)

6. Bilgisayarda gecirdiginiz siirenin asir1 olmasi veya gergeklestirdiginiz anormal
davraniglardan 6tiirii suglulukla karisik haz duygusu.

7. Herhangi bir sey veya biri bilgisayarda gegireceginiz siirenin kisalmasina neden
oldugunda depresyon ve kaygi hissetme.

8. Bilgisayar kullanmadigi zamanlarda kisinin zihninin bilgisayar veya
bilgisayarla ilgili aktivitelerle asir1 mesgul olmasi. (Baska bir sey yaparken, 6rnegin
aile yemeginde, proje yetistirmeye calisirken bilgisayar ve bilgisayarla ilgili
aktiviteleri diisiinme.)

9. Mutsuz veya sikintili anlarmmizda kendinizi bilgisayarin basinda bulma

veya "kagmak" i¢in bilgisayar kullanma). Bilgisayardaki vakti, hayatinizda olan



bitenlerle yiizlesmekten veya gercekten hissettiginiz duygulari anlamaktan
kacinmak i¢in kendinizin disinda bir seye odaklanma (kendi kendini iyilestirme).

10. Bilgisayar donanimina, ¢evrimigi licretlere veya bilgisayarla ilgili herhangi bir
seye harcanan paradan dolay1 finansal sorunlar yasama (normal hayat giderlerine
harcanmasi gereken paranin bilgisayarla ilgili giderlere harcanmast).

Eger yukaridaki maddelerden sadece birine evet dediyseniz, bilgisayar
bagimliligiyla ilgili bir sorun yasiyor olabilirsiniz. Eger iki tanesine evet dediyseniz,
bilgisayar bagimliligiyla ilgili bir sorun yasama ihtimaliniz oldukca yiiksektir. Ug
veya daha fazlasia evet dediyseniz, bilgisayar ya da bilgisayardaki aktivitelere
bagimli oldugunuz anlamina gelen bir davranig oriintiisii sergiliyorsunuz demektir.

Kendinizi Test Edin

Daha bitmedi! 191. sayfadaki formu (Bagmmlilik Profil Indeksi Internet
Bagimliligi Formu -BAPINT) doldurarak internet bagimlist olup olmadigmizi
anlayabilirsiniz. Once BAPINT'i doldurun.

Bagimhilik Uyari Sinyalleri
En 6nemli on bagimlilik uyari sinyali asagidaki gibidir (Ekinci, 2002):

1. Yalnizca birkag dakika harcamaya niyetli oldugunuz halde, bilgi aramak i¢in
saatler harcadiginiz1 fark ediyorsunuz.

2. Calisma arkadaslariniza, 6zel hayatinizdaki arkadaglarmiza veya esinize
bilgisayar basinda ge¢irdiginiz zaman hakkinda yalan sdylilyorsunuz.

3. Monitoriin basinda her oturusta saatlerce kaldiginiz i¢in fiziksel sorunlardan
mustaripsiniz.

4. Stirekli olarak bir sonraki internet oturumunu iple ¢ekiyorsunuz.
5. Aradiginiz bilgiyi bulmaya hep "bir adimcik" kaldigini diisiiniiyorsunuz.

6. Anonim bir kisilige biirinmek size heyecan veriyor, insanlarla internet
tizerinden konusmay1 yliz yiize konugmaktan daha kolay buluyorsunuz.

7. Elektronik postanizda bir sey var m1 diye bakmak i¢in zorlayici bir istek
duyuyorsunuz.

8. Internete girmek igin yemek &giinlerinize, derslerinize veya randevularmiza
bos veriyorsunuz.

9. Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gecirdiginiz i¢in sugluluk duyma ile
biiyiik bir zevk alma arasinda gidip geliyorsunuz.

10. Bilgisayarinizdan uzak kaldigmniz zaman caniniz bilgisayar ¢ekiyor ve
yoksunluk belirtileri gosteriyorsunuz.

Zamam Iyi Yonetin

Cevrimi¢i oldugunuz zamani ayarlamak i¢in gesitli yollar deneyebilirsiniz. Ben
size bu amaca ulagsmak icin dort farkli yontemi ana hatlariyla 6zetleyecegim.



Alternatif Bir Aktivite Gelistirin

Her zaman denemek istediginiz bir hobiniz varsa, simdi bu hobiye baglamak i¢in
en uygun zaman olabilir. Spor salonuna gitmeyi diisiindiiyseniz, bunu hemen yapin.
Belki uzun zamandir gériismediginiz bir arkadasinizi hatirladiniz, ona hemen ulasin
ve birlikte neler yapmak isteyebileceginizi goriin. Bunu hosunuza giden bir sey
haline getirin. Hayatinizda ne kadar keyifli aktivite olursa, kafanizdaki o daimi
internet ugultusunu o kadar az ozlersiniz ve o giiclii istege o kadar az teslim
olursunuz.

Internette daha fazla zaman gegirmek igin neleri yapmaktan vazgectiginizi bir
kagida yazin. Sinemaya gitmek, arkadaslarla bulusmak, bisiklete binmek i¢in daha
az zaman harctyor olabilirsiniz. Uzun zamandir yapmayi planladiginiz ama
ertelediginiz aktiviteleri de yazin. Sonra bunlar1 bir siraya koyarak gerceklestirmeye
caligin.

Internet Kullanma Diizeninizi Belirleyin ve Tam Tersini Uygulayin

Mevcut internet kullanimi aliskanliginizi gézden gegirmek icin birkag dakikanizi
harcayin. Haftanin hangi giinleri internete baglanityorsunuz? Normal bir oturum kag
saatinizi aliyor? Bilgisayar1 genelde nerelerde kullaniyorsunuz?

Aliskanliginiz1 terk etmek i¢in tam tersini uygulaymn. Diyelim ki internet
aliskanliginiz sabah ilk is olarak e-postalarinizi kontrol etmeyi igeriyor, siz, uyanir
uyanmaz duga girmeyi ve kahvalti etmeyi deneyin.

Interneti sadece geceleri kullaniyorsamiz ve yatma zamanmi oldukga
gegiriyorsaniz, interneti sadece giindiiz kullanmay1 deneyin. Aksam yemeginden
Once bilgisayar1 agiyorsaniz, yemekten sonra agmay1 deneyin. Hafta i¢i her aksam
bilgisayar1 aciyorsaniz, hafta sonuna kadar bekleyin.

Tiim hafta kullaniyorsaniz, bunu sadece hafta sonlariyla sinirlandir. Hig¢ ara
vermiyorsaniz, her yarim saatte en az bir ara verin. Internet kullanimmiz gazete
okumakla basladiysa, gazetenin basilmis halini satin alin ve okuyun. Bilgisayar1
kiiclik odada kullaniyorsaniz, yatak odasina tagiyin.

Bu c¢alismanin amaci rutinleri degistirmek ve baglanti aligkanliklarini yikmak
adina yeni kullanim oriintiileri gelistirmektir.

Sizi Durduracak Dissal Uyaranlar Bulun

Yapmaniz gereken somut isleri ve gitmeniz gereken yerleri size oturumu
kapatmaniz1 hatirlatan araclar gibi kullanin, ¢gevrimi¢i oldugunuz zamani hemen o
islerden dnceye programlayin. Ise 7.30'da gidiyorsaniz, internete 6.30'da baglanin
ve kendinize birakmak i¢in tam bir saatiniz oldugunu hatirlatin.

Veya diyelim ki sal1 giinii aksam 20.00'de seramik dersiniz var. O aksam 18.30'da
internete baglanin ve derse gitmek i¢in evden ¢ikmaniz gereken zamana kadar
internette kalin. Cumartesi saat 12.30'da arkadasinizla yemege gidecekseniz,
10.30'da internete baglanin ve kendinize randevunuzdan 6nce iki saat internette
kalma izni verin.



Tabii ki, bu gibi dogal uyaranlar1 géz ard1 etmeniz gibi bir tehlike var. Eger
Oyleyse, oturumu sonlandiracaginiz zamani tespit edin ve saatinizin alarmini kurun.
Saati bilgisayardan bir ka¢ adim uzak tutun ki, kapatmak i¢in kalkmaniz gereksin.

Hafialik Programiniza Internette Kalacaginiz Zamani da Dahil Edin

Internet kullanimini sinirlama girisimleri basarisiz olur, ¢iinkii kullanic1 genelde
cevrimigi olma saatlerinin belirlenmedigi muglak bir plana itimat eder. Ben farkli
bir yaklasim 6neriyorum. Makul bir hedef belirleyin, belki de simdiki haftada 40
saatin yerine 20 saatlik bir program. Daha sonra bu 20 saati belirli zaman dilimlerine
programlayin ve takviminize veya ajandaniza yazin.

Oturumlar1 kisa ama yaygin bir sekilde programlaym. Bu internete baglanma
arzusunu ve yoksunlugu 6nlerken, diizenli iki saatlik kullanimlar da zaman tuzagina
diismenizi engelleyecektir. 20 saatlik bir programa 6rnek olarak, her aksam 20.00-
22.00, cumartesi ve pazar 13.00-18.00 saatleri arasinda internet kullanmay1
planlayabilirsiniz. Veya 10 saatlik bir programda hafta i¢i iki giin 19.30'dan 22.30'a
kadar, hafta sonu da 8.30 ile 12.30 saatleri arasinda internete baglanabilirsiniz.

"Belli bir zaman aralifinda bir giin" ilkesi, alkol ve uyusturucu bagimlilarinin
12 adimlik iyilesme programlarinda sikc¢a kullanilan bir yontemdir. Bunda amag
kaginma davranisinin gergeklestirmektir. internet bagimliliginda buna benzer ilke,
internet kullaniminizi belirli ve kisith bir zamanla sinirlandirmaniz anlamina gelen,
"giinde bir zaman aralig1" ilkesi olabilir. internet kullaniminizi somut bir programa
dahil etmek, internetin sizi kontrol etmesi yerine sizin onu kontrol ettiginizi
hissettirecektir.

Anlamli Bos Zaman Aktiviteleri Gelistirin

Insanlar genelde sikildiklari igin internete baglanir. Veya e-postalarii kontrol
etmek ya da bilgi aramak i¢in bilgisayarin basina gecerler ve nasil oldugunu
anlamaksizin iki saatlerini harcarlar.

"Internet bagimlis1" ise tiim bos zamanm internette gegcirir. Takitis1 doruk
noktasina ulastiginda ise, calisma veya uyku zamanlarini da internette gegirmeye
baslar.

Herkes i¢in anlamli bos zaman aktivitelerine sahip olmak 6nemlidir ama internet
bagimlisi i¢in onu ¢evrimici sanal aktivitelerden uzak tutacak bos zaman aktiviteleri
ozellikle 6nemlidir.

Tiim bos zamaniniz1 liretken, eglenceli veya egitsel aktivitelerin doldurdugu bir
program yapin.

Bagka bir takintinin internetin yerini almamasini saglamak i¢in bu aktivitelerin
cesitli olmasina dikkat edin.

Takintil1 davranisinizi gergeklestirmek ic¢in yogun bir istek duydugunuzda veya
daha onceden bilmediginiz bir bos zamaniniz oldugunda gerceklestireceginiz bir
"B plan1" ve bdyle anlarda iletisim kuracaginiz insanlarin bir listesini hazirlayim.



Bazi drnekler: Pazartesi ve sali glinleri okumak ve evi temizlemek; sali ve
cumartesi giinleri sinemaya gitmek; carsamba ve pazar giinleri esler birlikte
yeni bir yemek denemek; cuma giinleri de aile ziyareti yapmak.

Cesitli aktivitelerle mesgul olmaniz, bir¢ok acidan ise yarar:

* Tabii ki, ¢cevrimigi olabileceginiz zamani azaltir.

* Cevrimici aktiviteler (kumar oynamak, alisveris yapmak, sanal seks
yapmak vb.) olmaksizin da yasayabileceginiz inancini pekistirerek duygusal
rahatlama saglar.

* Bilgisayarla ilgili takintilariniz kendini hissettirmeye bagladiklarinda,
onlar1 harekete gecmekten alikoyacak seceneklerin oldugunu bilmenizi
saglar.

» Sectiginiz aktivitelere bagli olarak, yeni ve saglikli insanlarla
tanigmanizi ve anlaml iligkiler kurmanizi saglar.

» Aktivitelere bagl olarak, basar1 duygusu saglayarak kendinize olan
giiveninizi kazanmanizi saglar.

Kendinizi Kandirmayin

Siz c¢evrimi¢i oldugunuz saatleri saymasaniz da, esiniz ve aileniz sayiyor.
Aligkanliklarimizin degistigini fark ediyorlar. Sizin sabah ilk is olarak, sersem
sepelek bir halde e-postalarinizi kontrol etmek icin bilgisayar1 agtiginizi goriiyorlar.
Sizi isten veya okuldan eve gelir gelmez bilgisayar basina giderken izliyorlar.

Her aksam iki saatlik internetin 6nce {i¢ saate sonra alti saate ¢iktigini fark
ediyorlar. Alisilagelmis internet kullaniminizin iki aksamda birden her aksama, bir
cumartesi sabahindan tiim hafta sonuna yayildigini goriiyorlar. "Sadece bir dakika
daha"larin saatlere doniismesinden sonra, dikkatinizi ¢ekmek i¢in daha dogrudan
ve daha etkili hareket etmeleri gerektigine karar veriyorlar.

Bir¢ok internet bagimlist sorunlarini inkar etmekte olduklari i¢in, yardim alma
ithtiyaglarina direnirler. Kendi inkarinizi meydana ¢ikarmak veya sevdiginiz birinin
bunu goérmesine yardim etmek i¢in, inkarin temel cesitlerine gore kategorilere
ayrilmis karakteristik inkar ifadelerini okuyun. Size tamidik gelen veya
hayatinizdaki internet bagimlisinin en az bir kez kullanmis oldugu ifadeleri
isaretleyin.

Stkr Savunma

- Internet kullanimuyla ilgili bir sorunum yok.

- Internet miiptelasi degilim, istedigim zaman birakabilirim.
- Beni yalniz birakin, bilgisayarda ¢alistyorum.

- Interneti kullanmam kimseye zarar vermiyor.

Minimize Etme

- Internette tabii ki fazla zaman geciriyorum, ama bu ¢ok dnemli bir sey degil.



- Bu sadece bir makine!
- Bu evlilik dis1 iliski degil, bilgisayarda sadece kelimeler var.
- Notlarim internete girdigim i¢in degil, dersler sikic1 oldugu igin kotii.

- Kredi kartin1 sadece bir kez asir1 kullandim (¢evrimigi aligverislerde). Daha
sacma seylere daha fazla para harcadigim oldu.

- Bir siire sohbet odalarinda takilsam bir sorun olmaz.

- Internet ....... kadar kotii degil.

Su¢clama

- Internet yiiziinden degil, hayatimdaki stres yiiziinden bdyle oldu.
- Tiim zamanimu internette gegirmeme esim neden oluyor.

- Benim su¢um degil, beni bu hale ....... getirdi.

e bas etmek icin interneti kullanmam gerekiyor.

Bahane Uretme

- Cok zor bir giin gecirdim, internet beni rahatlatiyor.

- Internette olmam sorun olmamali, hala okulda/iste iyiyim.

- Babam interneti kullaniyor, ben neden kullanmayayim?

- Hayatim ¢ok hareketli, biraz eglence i¢in bilgisayar diinyasina ihtiyacim var.
Felsefe Yapmak

- Interneti yarin birakacagim.

- Bugiin yaptiklarimdan dolay1 bir 6diilii hak ettim. Birkag saatligine internete
baglanacagim.

- Bill Gates interneti kullantyor, ben neden kullanmayayim?

- Internet bagimlisi olmak uyusturucu veya alkol kullanmak gibi kotii bir sey
degil.

- Baglanti {icretleri diistii, yani internete daha sik baglanabilirim.

- Internette bir saat gezinerek, sinifta veya kitap okuyarak dgrendigimden daha
fazla bilgi sahibi olurum.

- Internet gergek arkadaslarla tanisabilecegim tek yer.

- e (es veya bagka bir aile tiyesi) ile her zaman vakit gegirebilirim; fakat
cevrimici arkadaglarimla sadece belirli saatlerde goriisebiliyorum.

- Esimin benim internette olmamdan neden bu kadar sikayet ettigini
anlamiyorum, zaten birlikte fazla bir sey yapmiyoruz ki.



- Ev isi yapmak daha uzun siire ¢evrimici olmak kadar 6nemli degil.

- Birkag saatlik uykuyu internette zaman gecirmek i¢in feda edersem ne olur ki,
zaten uykuda zaman bosa gidiyor.

Saldirma
- Ne ciiretle benim internet kullanimimla ilgili konusuyorsun?

- Ne zaman internette azicik yorgunlugumu gidersem, hemen gelip bogazima
yapistyorsun.

- Bilgisayar1 ne zaman kapatmam gerektigini sOyleyerek, babam gibi
davraniyorsun.

- Benim internette ka¢ saat gecirdigimle ilgilenmek yerine neden evi
temizlemiyorsun?

- Sen gereksiz yere para harcamay1 biraktigin (veya bir i buldugun) zaman ben
de internet kullanmay1 birakacagim.

Bu karakteristik climlelerden en az iki veya ii¢ tanesini isaretlediyseniz ve sik
stk bu cilimleleri tekrarladiginizi fark ettiyseniz, internet bagimliliginizi inkar
ediyorsunuz demektir. Bir dahaki sefer, kendinizi dikkati sizden uzaklagtirmak i¢in
bu yorumlar1 yaparken buldugunuzda, onun inkar ifadesi oldugunu
anlayabileceksiniz. Bu sorunun hayatinizdaki etkilerini goérmek icin daha
donanimlisiniz, artik bir seyler yapin.

Kendinize Iyi Davranin
Kendinize Karst Sabwrli Olun

Internet bagimlilar1 kendi aligkanliklarinin neden oldugu bunca sorunla ilgili
farkindalik kazaninca, panige kapilirlar ve interneti hemen birakmak isterler. Daha
sonra yoksunluk belirtileri onlar1 sarsinca, ayn1 internet kullanimina geri donerler
ve durdurmasi zor bir birak/basla dongiisiine girerler.

Bagimlilikla miicadele siirecinde internet kullanimini 6l¢iilii hale getirmenin daha
uygun bir hedef oldugunun bilincinde olanlar bile, esleri onlara birakmalari
gerektigini sOyleyince veya okuldaki basarilari halad bir artig gostermemisse
sabirsizlanirlar. Kendinize zaman taniymn. Gergek yasamdaki degisiklikler,
internette aligmis oldugunuz siirekli yakinliktan ve tatminden daha fazla zaman
gerektirir.

Kendinize Tolerans Gosterin

Internete bagimli olmanizdan utanmaniz dogal ve bu sorun bir gecede
coziilebilecek gibi gorlinmilyor. Ama bu sorunu tespit ettiiniz ve ¢dzmeye
calistiginiz i¢in kendinizi kutlayin. Bu yeni olguya kars1 yaklagiminiz toplumdaki
genel egilimden daha simdiden farkli bir yerde.

Favoriniz olan sohbet odasin1 biraktiysaniz ve e-postalarinizi kontrol ettiginiz
vakti yartya indirdiyseniz, temel adimlart attiniz demektir. Heniliz ulagsmadiginiz



hedefleri degil, internet kullanimini Olgiilii hale getirme cabalarmizla ilgili
basarilarinizi vurgulayin.

Bagimhihigimizi Tetikleyen Seylerden Uzak Durun

Internet kullanim davramisiniz ne zaman yolundan sapacak gibi goriiniirse,
bagimhiligimiz1 tetikleyen seylere odaklanin. Bu tercih donemleri Onemlidir.
Cevrimigi olmadan 6nce kendinizi durdurabiliyor ve sizi bu davranisa iten duyguyu
tanimlayabiliyorsaniz, kendinize sizi farkli davranisa gotiirecek mesaji sOyleme
firsatiniz olacaktir. Yagsam secimlerle yiiriir; ne segtiginizi ve neden sectiginizi
biliyorsaniz, bilge secimler yapma sansiniz daha yiiksektir.

Sevdiklerinizi Stirece Dahil Edin

Esinizin veya sevdiginiz birinin destegi iyilesmenize anlamli derecede katki
saglayacaktir. Bu kisi, asir1 internet kullaniminin sizde neden oldugu zarar1 daha
cabuk fark ettigi gibi, kat ettiginiz ilerlemeyi de gorecek ve degismeye kars1 istekli
olmaniz konusunda size yardimci olacaktir. Onunla ayni tarafta olmaya ihtiyaciniz
var. Yeni hedefleriniz iizerinde onunla birlikte diigiinmek isteyebilirsiniz.

Destek Alin

Bazen "Terapiste gittim ama igse yaramadi" deriz. Bu aslinda kisinin terapiden
gercekei olmayan beklentileri oldugunu gosterir. Terapistin sihirli bir degnekle her
sorunu ¢dzecegini sanmak yanlisg. Terapi, sorunlarin nasil ¢oziilecegine iliskin bir
Ogrenme stirecidir. Danisan ¢aligmadig siirece bu siireg iyi islemez.

Eski Halinize Donmemeye Calisin

Herhangi bir bagimlilikta, iyilesme donemi, tekrar baslama olasiliini iginde
barmdirir. Eski haline donen birgok internet bagimlisinin hazirlamis olduklari, kisa
ama diizenli programdan saptiklarini gériiyorum.

Bir kez program uygulamaya karar verdiginizde, herhangi bir degisiklik
yapmadan en az {i¢ hafta siirdiiriin. Yeni ve daha saglikli aligkanliklar kazanmaya
calisirken, tutarlilik ve devamlilik ilk hedefiniz olsun.

Olumsuz Pekistirecler Kullanin

Bagimli oldugumuz davranist her yaptigimizda beynimiz bunu bir 6diil olarak
kabul eder ve zaman i¢inde tekrar tekrar bu ddiilii ister. Cilinkii beynimiz bunu bir
odil olarak algilamis ve bu sekilde 6grenmistir. Bu yontemde amag, bagimliligin
beynimizin bu davranisi bir 6diil olarak algilamasini degistirmek, onun yerine bu
davranigin beynimiz tarafindan bir ceza olarak algilanmasini saglamaktir.

Bu yontemin 6zellikle interneti seks amaciyla kullanan kisilerde faydali oldugu
saptanmuistir.

Paket Lastigi Tedavisi

Kisi el bilegine genis bir paket lastigi takar. Kendisini takintili hissettiginde ve
bilgisayara yoneldiginde, durur ve bilegindeki lastigi ¢eker. Lastigin olusturdugu



act (az da olsa acitir) davranisin neden oldugu zarar veren olumsuz sonuglari
hatirlatir.

Acwyrinca Vur

Bir ¢ek defteri alin. En sevmedi8iniz yardim kurumuna miktar1 6nceden
belirlenmis bes adet ¢ek yazin ve tarihi bos birakin. Interneti gereksiz yere
kullandigimizda, c¢ekteki tarih kismini doldurun ve onu yardim kurumuna ulasmasi
icin postaya verin. Her yolladigimiz cek icin, daha biiylik miktarda bagka bir ¢ek
yazin ve onu digerlerinin yanina koyun.

Buna benzer diger bir ydntem, yapmamaya séz verdiginiz davranigt her
gerceklestirdiginizde hoslanmadiginiz bir aktiviteye katiln. Ornegin sevmediginiz
bir kisiyi ziyaret edin.

Diisiincelerinizi Degistirin

Biligsel yaklagimlar kisinin davranisiyla ilgili sahip oldugu temel diislinceleri

inceler ve diislinlis bi¢cimini yanlis inaniglar yerine dogruyu yansitacak bicimde
sekillendirir.

Ornegin, internette kumar oynayan biri, "Kimse bir sorunum oldugunu bilemez"
veya "Bu zengin olmak icin giivenli bir yol" diye diisiiniir, seks bagimlis1 ise "En
miitkemmel cinsel deneyimimi internette yagsayacagim" diigiincesini tasir.

Bu diisiinsel hatalara ii¢ basamakli bir siirecle miidahale edilebilir:
Diisiinsel hatalarimizi tanimak.

1. Eski diistincelerimizi ortadan kaldirmak.
2. Eski diistincelerimizi yenileriyle (gerceklerle) degistirmek.

Asagida internet bagimliliginda uygulanabilecek biligsel-davranigs¢r miidahale
yontemlerine ornekler verilmistir.

Yaptigimiz seyleri ihtiyaglarimizi karsiladigi ve baska seylerin nasil yapilacagini
bilmedigimiz i¢in yapariz. Degisimin anahtar1 bu ihtiyaclari yeni ve saglikli yollarla
karsilamay1 6grenmektir.

Olumlu ve Olumsuz Etkileri Saptayin

* Bir kgida takintili/olumsuz/size zarar veren davranisinizin ayrintilarini
yazin.

* Bunun altina bu davranisinizin kisa vadeli sonuglarini yazin. Ornegin
"6nemli ihtiyaglarin karsilanmasi" gibi. Bunlar biiyiik ihtimalle olumlu
seyler olacaktir.

« Bunun altina da bu davranisinin uzun vadeli sonuglarmi yazin. Ornegin
"sonugclar, goriilen zararlar" gibi. Bunlar biiyiik ihtimalle olumsuz seyler
olacaktir.

Karsilastirin

* Kisa vadede karsilanan ihtiyaglarin gegerliligini diistiniin.



* Olumsuz davranisin bu kisa vadeli ihtiyaclari nasil karsiladigini ve uzun
vadede nasil zararli sonuglar verdigini akliniza getirin.

* Her ikisi arasindaki dengeyi karsilastirin. Hangisi daha agir basiyor?
Yeni Davranislar Edinin

Kisa vadeli ihtiyaglar1 gidermek icin yapabileceginiz en az 15 maddelik bir liste
hazirlayin. Bunlardan bazilar1 saglikli, bazilar1 sagma, bazilar1 ise tamamen
sagliksiz davranislar olabilir, 6nemli olan alternatiflerin oldugunun goriilmesidir.

Bunlar arasindan bagimli davranisa yoneldiginde gerceklestireceginiz iki ti¢
adedini segin.

Sectiginiz alternatif davranislar1 gergeklestirebilmek i¢in bir plan hazirlayin.
Giinliik Tutun

Bir giinliik tutun. Bu giinliige her giin yasadiklariniz1 asagidaki sorularin cevabini
icerecek bir sekilde yazin.

* Ne zaman bilgisayara yonelmek istiyorsunuz?
* O an kendinizi nasil hissediyorsunuz?

* Bu istegin sonucunda ne yaptiniz?

« Thtiyaclarinizi nasil karsiladimiz?

* Sectiginiz davranisin uzun vadeli sonuclar1 neler oldu?
Duygu-Diisiince-Davranis Dongiisiinii Kontrol Edin

Genellikle hareketlerimizin  sonucunu diisiinmeden, hissettigimiz veya
inandigimiz gibi davraniriz. Eyleme ge¢cmeden Once hisleriniz ve inanglariniz
hakkinda diistinmeyi 6grenmek hayatinizi biiytlik oranda degistirebilir.

DUYGU

DUSUNCE a— DAVRANIS

Duygu ve inanglar1 dogrultusunda diirtiisel davranan kisi kendine bir hayal
kiriklig1 dongiisti yaratir. Eyleme ge¢gmeden Once, o eylemin sonuglar1 hakkinda
disiinmezsek, siklikla daha fazla sorunla karsilagiriz. Bu genelde daha zorlu
duygular yagsamamiza, daha sagliksiz ve daha diirtiisel davranmamiza neden olur.
Bu da, muhtemelen olayla ilgili kendimizi daha iizgiin hissetmemize neden
olacaktir. Amag "davranisin tetiklenme sirasini" degistirmek ve harekete gegmeden
once diisiinmeye baslamaktir.



Asagidaki calisma "harekete gegmeden diisiinme"yi alisanlik haline getirmenize
yardimci olabilir.

Durun: Beklenmedik ya da rahatsiz edici bir olay oldugunda ya da sagliksiz veya
yikict davranislar sergileyeceginizi hissettiginizde durun (¢evrimigi bir iiriin satin
alirken, kumar oynarken ya da bir porno sitesini gezerken). Herhangi bir sey
yapmadan once diisiincelerinizi toparlamak i¢in birka¢ dakika kendinize zaman
ayirmak her zaman yararl olacaktir.

Diistiniin: O an kendinizi nasil hissettiginizi diisiiniin.

Tanimlayin: Duygularinizi tanimlayan seyler diisiiniin. Ornegin: mutlu, {izgiin,
kafas1 karismis, hayal kirikligina ugramis, keyifli, bikkin, dikkatli, yalniz, utanmais,
umutlu, kiskang...

Yazin: Duygularmizi bir kdgida yazin.

Ornegin: "Kendimi yalmz, iizgiin ve hayal kirkligina ugramis gibi
hissediyorum."

Dikkatlice diigiiniin: Bu duygularin sizi nereye siiriiklediginin ayirdina varin.

Liste yapin: Nasil davranabileceginize iligkin bir liste yapin (listeye en az 7-10
madde yazin).

Ornek:

Uretken bir eylem yapabilirim.

internette porno sitelerine girebilirim.

Bana arkadaslik etmesi icin birini gagirabilirim.
Kavga gikarabilirim.

Bir kilah dondurma vyiyebilirim.

Kosuya gikabilirim.

Televizyon izleyip, dinlenebilirim.

Bir kitap okuyabilirim.

Arabanin yagini degistirebilirim.

Kendime bir elbise almak icin aligverise ¢ikabilirim.

Carp1 isareti koyun: Sagliksiz veya iiretken olmayan eylemlerin yanina bir ¢arp1
isareti koyun.

Yuvarlak i¢gine alin: Olumlu ve saglikli olan maddeleri yuvarlak igine alin.

Iki eylem secin: Yuvarlak igine aldigimz eylemlerden bir daha aynisim
hissettiginizde uygulayacaginiz iki tane segin.

Ornek: Birini arayabilirim ve/veya iiretken bir eylem yapabilirim.
Yazin: Bagka bir kdgida duygularinizi tekrar yazin.

Bir ok ¢izin: Bir ok ¢izin ve okun sonuna tekrar...



Yazin: Bu duygulan hissettiginizde gerceklestireceginiz saglikli davranislar
yazin.

Saklaymn: Bu kagidi cebinizde, ciizdaninizda saklaymm ve birer kopyasin
buzdolabiniza veya ¢alisma masaniza yapistirin.

Eylemi yapmaya ¢alisin: S6z verdiginiz eylemi yapmay1 deneyin.

Bu yorucu veya zaman alic1 gibi goriinse de, etkili bir calismadir. Zorlu duygular
hissettiginizde veya beklentilerinizi karsilamayan bir durumla karsilastiginizda bu
siire¢ eyleme gegmeden Once diisiinmenizi ve saglikli davraniglar gelistirmenizi
saglar. Bu yeni aligkanlik hayatinizda yaptiginiz hata sayisini azaltacaktir ve basari
i¢in bir firsat yaratacaktir.

Zihninizdeki Imgeleri Degistirin

Zihnimizdeki imgeler genelde eylemlerimiz i¢in itici gii¢ olarak hizmet goriirler.
Eger bu imgeler takint1 haline gelmisse, zihnimizdekileri gergeklestirecek sekilde
davraniriz. Bu takintili diirtiilerle ve zararl diisiincelerle miicadele etmek i¢in, bizi
daha saglikli davranisa yonlendirenler ile rahatsiz edici takintili zihinsel sema yer
degistirmelidir.

Bunu basarmak i¢in yapilabilecek seylerden biri de kaygi verici zihinsel imgenin
ve ortaya ¢ikan davranisin tam tersini diislinmektir. Eger kaygili isem ve bunun
sonucu olarak internete baglaniyor, diirtiisel davraniyorsam, bunun tam tersini yani
rahat oldugumu hissettirecek veya davranisimi sekillendirecek tam tersi bir imge
diislintirim.

Ornek:

Sanal ki1z arkadasimla bir saat yalniz kalip, seks yapabilirsem, zihnimde kendimi
tamamlanmig, glivenli, tatminkar ve mutlu hissedecegime iliskin bir imge var.

Bu dongiiden kurtulmak istiyorum. Internete baglanmadan énce zihnimde bir
kadinla cinsellige dayanmayan saglikli bir iligski kurduguma veya esimle saglikli
bir cinsellik yasadigima ya da yalniz olsam da mutlu ve giivende olduguma iligkin
saglikli bir imge canlandirtyorum.

Buna etkili bir bicimde ulasmaya calisirken kendi resminizi veya esiniz ve
ailenizle ya da bir arkadasinizla cinsellikten bagka bir baglamda mutlu oldugunuz
bir an1 ¢izmeniz (boyalar ve renkli kalemlerle) size olduk¢a yardimer olacaktir.

Baris1, huzuru veya rahatligi betimleyen baska resimler de ¢izebilirsiniz: parlak
giinesli bir giin, bir ada ya da sizi mutlu hissettiren herhangi bir imge.

Bu resimleri bilgisayarin yakinlarinda tutmak 6zellikle 6nemlidir, boylece zararl
davraniglar1 gerceklestirme diirtiisii hissedince bu imgeler akla gelebilir ve
takintilar1 sizden uzak tutabilir.

Unutmayin

Hatirlatma Kartlari Hazirlayin



Internet bagimlilar1 siklikla kendilerini bunalmis hissedebilirler, ciinkii hatali
diisiince yapilarindan dolay1 zorluklari abartirlar ve diizelebilecekleri ihtimalini en
aza indirgerler. Bunlar1 agmak i¢in, internet bagimliliginin neden oldugu bes biiyiik
sorunu ve internet kullanmay1 birakmanizin saglayacagi bes biiyiik fayday1 igeren
bir liste yapm. Bu iki listeyi 3x5'lik kartlara yazin ve bu kartlar1 giysilerinizin
ceplerinde veya cilizdaninizda saklayin.

Daha saglikli veya iiretken bir seyler yapmak yerine interneti kullanmaya
yoneldiginizde ve bir karar an1 yasadiginizda, nelerden uzak durmak ya da
kendinizle ilgili neleri basarmak istediginizi hatirlatacak bu kartlar1 kullanin. Bu
kartlar1 hafta boyunca sik sik okuyun. Bu listeyi miimkiin oldugunca genis tutmak
ve aldatic1 olmamak dnemlidir.

Mesajlar

"Adsiz alkolikler" tarafindan kullanilan, "Yalnizca bugiin i¢in" veya "Bu da
gegecektir" mesajlar etkilidir, c¢linkii olumsuz diisiinceleri basit ve dogru
gerceklerle degistirmeye yardimer olurlar. Duymaya ihtiyaciniz oldugunuz seyi bir
kegeli kalemle banyonun aynasina yazin, ¢linkii genelde sabah ilk, gece de en son
baktiginiz yer orasidir.

Ornegin:

Porno sitelerine girmeden de mutlu olabilirim.
Acik artirmaya katilmadan bir giin gecirebilirim.
Ben zeki, giivenli ve bekar bir kadinim!

Aynaya ek olarak, bu ciimleleri kagitlara yazarak buzdolabinin iizerine veya
calisma masasi gibi sik gordiigiiniiz yerlere de yapistirabilirsiniz.

Gergegi kendi el yazilarimizda gordiik¢e yazilanlar daha ¢ok aklimiza girer ve
normal diislince siireclerinin bir pargast olur. Ve yazilanlar kendi diislincelerimiz
veya inanglarimiz haline geldiginde de, diisiindiiglimiiz ve hissettigimiz gibi
davranmaya baslariz. Birgok bagimli bu miidahale bi¢imini seviyor ve onlara
gercekten yardimcei oldugunu diislintiyor. Hatta bir¢ogu bu stratejiyi hayatlarindaki
diger alanlara da uygulamaya bagliyor, ornegin eslerine "Seni seviyorum" gibi
notlar yaziyorlar.

Duygularimz1 Kesfedin ve Kontrol Edin
Duygularinizi Ifade Edin

Insanlar siklikla saglikli bir bicimde duygularini ifade etmekte ve bagkalariyla
paylasmakta zorlanirlar. Duygulariniz ne olursa olsun, onlar1 ifade etmekte
Ozgiirsiinliz. Ancak duygularinizi saglikli bir bigimde ifade etmeyi ve paylagmay1
ogrenmelisiniz. Duygulariniz asagidaki gibi sifatlarla ifade edilirler:

Mutlu Sevingli Uzgiin Coskulu
Korkmus Sasirmig Suglu Utanmig
Utangag Haylaz Kaygil Umutlu



incinmis Yalniz Ofkeli Alingan
Rahatsiz Korkmus Coskulu Glicenmis
Hosnut Heyecanl Gulvenli Melankolik

Degisik duygular icinde olmak sagliklidir. Bu sizin insan oldugunuzu kanitlar,
ancak duygularimiz1 disa vururken gerceklestirdiginiz davranis saglikli (olumlu)
veya sagliksiz (olumsuz) olabilir.

Sevdiginiz kisi yine geg¢ saatlere kadar calistig1 i¢in kendinizi incinmis ve kiiskiin
hissetseydiniz, duygularinizi ona aktarmak i¢in tehdit edici, saldirgan ifade bigimini
kullanir ve ona isimler takar veya sizi kandirdig1 i¢in onu suglar miydiniz? Boyle
davranarak sorunu ¢ézmek yerine, muhtemelen daha fazla sorun iiretirdiniz.

Isinizden kovulsaydimz duygularimizi ifade etmek icin "yanlislikla" sirketin
bilgisayar dosyalarini siler miydiniz? Boyle cocukca ve muhtemelen yasal olmayan
bir bicimde davranarak, gelecekte olumlu referanslar alma sansinizi da yok etmis
olurdunuz.

Ne zaman eyleme ge¢gmek zorunda oldugunuzu hissederseniz, durun ve diisiiniin.
Duygularinizi ifade etmek i¢in saglikli olumlu neler yapabilirsiniz?

Altta yatan duygular: kesfetmek

Daha once tartisildigi gibi, kisa vadeli ihtiyaclarimizi gidermeye calisir ve
genelde sonuglar1 diisiinmeden duygularimiza gore hareket ederiz.

Ofkenin ikincil bir duygu oldugu sdylenebilir. Kizgin oldugumuzda, korku,
sucluluk, kiskanglik gibi baska duygular i¢cinde de oluruz.

Soyle diisiiniin. Kendimizi "kotii" hissederiz, ¢linkii:
o Isimizi kaybetmisizdir ve kendimizi yenilgiye ugramis, giivensiz,
utanmus, degersiz hissederiz, soruna makul ve acil bir ¢éziim bulamay1z.
* Pek arkadasimiz yoktur, kendimizi yalniz ve degersiz hissederiz, nasil
yeni iligki kuracagimizi, bu iligkiyi nasil siirdiirecegimizi bilmiyoruzdur.
Kendimizi "kaygili" hissederiz, ¢linkii:
« Isimizi kaybetmisizdir ve kendimizi yenilgiye ugramuis, giivensiz,
utanmis, degersiz hissederiz ve soruna makul, acil bir ¢6ziim bulamay1z.
* Pek arkadasimiz yoktur, kendimizi yalniz ve degersiz hissederiz, nasil
yeni iliski kuracagimizi, bu iligkiyi nasil siirdiirecegimizi bilmiyoruzdur.
Kendimizi "kizgm" hissederiz, ¢iinkii:
« Isimizi kaybetmisizdir ve kendimizi yenilgiye ugramis, giivensiz,
utanmug, degersiz hissederiz ve soruna makul, acil bir ¢6ziim bulamay1z.
* Pek arkadasimiz yoktur, kendimizi yalniz ve degersiz hissederiz, nasil

yeni iligki kuracagimizi, bu iligkiyi nasil siirdiirecegimizi bilmiyoruzdur.

Alkolikler ve uyusturucu bagimlilar1 bazen maddeyi, duygularini degistirmek ve
rahatsiz edici duygulari engellemek igin kullanirlar. Internet bagimliliginin bazen
gergek bir bagimlilik olduguna inanmasak da, bir¢ok kisinin interneti duygularini



degistirmek ve rahatsiz edici duygulari engellemek icin kullandig1 gercektir. Bu her
sey gibi saglikli veya sagliksiz yollardan yapilabilir.

Sizi rahatsiz eden ve uyusturucu veya alkole ya da internete siginarak kagmaya
calistiginiz olaylar ve duygularla ytizlesir, onlar1 kabul ederseniz, bu duygularin
sizin lzerinizdeki etkinligi ve giicii azalir. Boylece hayatiniza devam edebilir ve
kaygi uyandiran, rahatsiz edici durumlarla bas etmek icin saglikli yollar
bulabilirsiniz. Bu kavramsallastirma, interneti sorunlarindan kagmak i¢in kullanan
bazi1 "internet bagimlilari"na da uygulanabilir.

Internet bagimhiligina yol agan temel sorun nedir? Asagida bazi internet
bagimlilarindan edindigim izlenimler yer almaktadir:

* Gegmiste yasadiklart utandirict veya aci veren bir olay yliziinden
kendilerini toplum i¢inde giivensiz hissedebilirler. Bu yiizden saklanir ve
internetin sagladig1 anonimlik sayesinde kendileri gibi davranmakta daha
rahat olacaklar1 "sanal" arkadasliklar kurabilirler veya baska bir "benlik"
yaratip iletisimi bu yaratmis olduklar1 sanal "benlik"le devam ettirirler.

« Finansal sorunlar yiiziinden kaygilanirlar. Internet korku, yenilgi, kafa
karigikligi, hayal kirikligi veya yetersizlik duygularini maskelemek ve
kendilerini rahatlatmak i¢in sectikleri bir ¢esit "uyusturucu" olabilir.

» Kendilik degerleri diisiik olabilir yoksa gecmisteki hatalar1 yliziinden
kendilerini yetersiz hissedebilirler. Veya i¢lerindeki boslugu doldurmak i¢in
stirekli aligveris yaparak sahip olma veya elde etme iizerinden bir ¢esit gurur
duygusu yaratmaya calisirlar.

» Evliliklerinde temel iletisim ve yakinlik sorunlart olabilir. Bu
caresizlikle "sahte" veya smirl sanal iliskilerinde bir ¢esit bag, anlayis,
Onemsenme arayabilirler.

Veya yukarida sayilanlardan higbiri olmayabilir. Sizinki farkli ve degisik bir
neden olabilir. Ama bir "neden" vardir muhakkak. Eger cok "neden" varsa, o zaman
"neden" iistline ugragmaktan ziyade sonug iistiine odaklanabilirsiniz.

Gercek ile Sanah Biitiinlestirin

Eger psikolojide evrensel olarak gegerli prensipler varsa, bunlardan biri mutlaka
biitlinlestirmenin énemidir. Biitiinlestirme, ruhun ¢esitli elementlerini uyumlu bir
biitiin olusturacak sekilde bir araya getirmedir.

nn nn

Patolojik ruh durumu neredeyse her zaman "bastirma", "¢6ziilme", "ayrilma" gibi
boliinme ve ayrisma anlamu iceren sdzciiklerle kullanilir. Ote yandan, saglik
"iggorii", "Oztimseme", "kendini gerceklestirme" gibi birliktelik ifade eden
terimlerle kullanilir. Bir¢cok dini bakis acis1 da ruhsal gelisimde baghlik ve
birlikteligin saglanmasinin 6nemini savunur.

Insanlar internet yasamlarin1 gercek yasamlarindan kopardiklarinda, internete
patolojik bir bagimlilik gelistirirler. Onlarin siberalem aktiviteleri, kendi basina
izole bir diinya haline gelir. O diinya hakkinda aileleriyle ve arkadaslariyla
konusmazlar. Gerg¢ek hayata yardimci bir 6ge olmaktan 6te, ondan kagabilecekleri
veya arasia duvar Orebilecekleri bir ara¢ haline gelir. Siberdlem, zihinlerinin,
icinde bilingli ve bilin¢dist ihtiyaclarin rol oynadigi ancak tamamen anlasilip



doyurulamadigi, ayr1 bir pargas: haline gelir. Gergekligi sinama kaybolur. Bu
kopuklukla basa ¢ikma, internetle asirt mesgul olan insanlara yardim etmek i¢in
kullanilan tekniklerin bir bilesenidir.

Saglikli internet kullaniminda insanlar gercek hayatlari ile internet hayatlarim
biitiinlestirirler. Internette yaptiklar: aktiviteleri ve edindikleri arkadaslari, kendi
aileleri ve arkadaslariyla konusur, paylasirlar. Kimliklerini, ilgi alanlarini,
becerilerini gergekte oldugu haliyle internete tasirlar. Internette tamistiklari
insanlarla telefonda konusur veya yliz yiize gorisiirler.

Biitlinlestirme diger yonden de saglanmis olur. Gergek hayatlarindaki insanlarla
e-posta veya chat araciligiyla iletisim kurarlar. Ideal kosullar altinda, siberalem ve
gercek yasam aktiviteleri birbirleriyle uyusur, birbirlerini zenginlestirir. Nasil ve
neden oldugunu anlayamadan hayatlarin1 yiyebilecek olan "sey", onlar
zenginlestirir ve gelistirir. Siber yasamin degerini anlarlar, ancak bunu gercek
yasamlarinin canliligini artirmak icin kullanirlar.

Biitlin kendisini olusturan pargalarin toplamindan daha fazlasini ifade etmektedir.
Peki, dyleyse bir kisi biitiinlesmeyi nasil basarabilir?

Kisinin Cevrimigi Arkadaslarina Cevrimdist Hayatini Anlatmasi

Internet ortaminda insanlarla gizli, yaratici rollere girerek sohbetler etmek
oldukea iyi faaliyetler olabilir. Ancak bir kisi ¢evrimigi arkadaslariyla olan iligkisini
zenginlestirmek ve derinlestirmek istiyorsa, onlarla hayatinin diger yonlerini (is,
aile ve ev yasami, arkadasliklar, hobiler) paylagsmay1 da diisiinebilir.

Boylelikle ¢evrimigci arkadaslar kisiyi daha iyi tanima firsat1 bulurlar. Hatta kisi
kendisini internette nasil tanitmis oldugunu degerlendirebilir. Sanal alemdeki
ozellikleri ile gercek hayattaki 6zelliklerini kiyaslayabilir ve ¢evrimigi arkadaslar
gercek hayatta fark edemedigi baz1 6zelliklerini fark etmesini saglayabilir.

Kisinin Cevrimdisi Arkadaslarina Cevrimici Hayatini Anlatmasi

Eger kisi ailesinin ve arkadaslarinin internetteki hayatini 6grenmesine izin
verirse, kendisinin bilmedikleri yonlerini fark etmelerine de izin vermis olur. Ayni
zamanda ailesi ve arkadaslar1 da o kisiye internette olusturdugu yasam tarzi ve
arkadasliklar1 {izerine geribildirimde bulunabilir.

Sanal alemde sadece yazili konusulurken yanlis anlagilmak ve yanlis taninmak
cok olasidir. Kisinin ailesi ve arkadaglar1 bu yanlis anlasilmalar konusunda kisiye
bakis agis1 kazandirabilir.

Cevrimi¢i Arkadaslarla Yiiz Yiize Gériismek

Internette kurulan arkadashklar ve iliskiler gelistikce, insanlar telefonda
konusmay1 veya yiiz ylize goriismeyi isteyebilirler. Bu, dogal ve saglikli bir
ilerlemedir. Kisiler birbirini gdérmeye, birbirlerinin seslerini duymaya ve
ortamlarina girmeye basladikca iligkileri derinlesir. Dahasi, internette konusurken
birbirleri hakkinda yanlis anlamig olabilecekleri noktalari fark edip bunlar
diizeltmelerini saglar.



Cevrimdisi Arkadagslarla Internette Goriismek

Eger kisi ailesini, arkadaslarini ve tanidiklarini internette de goriismeye tesvik
ederse, onlarla iletisim kurmanin yeni bir seklini olusturmus olur. Giiniimiizde
herkes e-posta kullaniyor, ancak onun disinda iletisim kurulabilecek chat/sohbet,
mesaj duvarlari, ¢evrimici oyunlar gibi web siteleri de mevcut. Boylelikle kisi,
arkadaslarinin kisiligi ve ilgi alanlar1 hakkinda bilmedigi yonlerini kesfedebilir.

Cevrimi¢i Davranisi Cevrimdisina Déniistiirmek

Internet iizerinde kisi kendini ifade etmenin farkli yollarimi bulabilir; kisiligine
yeni yonler, davranislar katabilir. Kisi internetten edindigi bu yeni 6zelliklerini
giindelik yagamina ve iliskilerine de uyarlayabilir.

Cevrimdist Davranisi Cevrimicine Dontistiirmek

Kisinin kisiliginin bir yOniinii bir alandan/ortamdan bagka bir alana
uyarlamasi/¢evirmesi, kisiligini gli¢lendirir. Boylelikle kisiligin bu yoniinii yeni bir
ortamda/cercevede test etmis ve revize etmis olursunuz. Bu nedenle, internette
edinilen davraniglarin dig diinyada kullanilmas1 ve ayni sekilde dis diinyada edinilen
davraniglarin internette kullanilmasi faydalidir. Siberuzay kisiye giindelik yagamda
kullandig1 kendini ortaya koyma ydntemlerini yeni insanlarla ve yeni durumlarda
uygulama firsat1 tanir.

Ne istediginizi Bilin
Onemli bir soru: "Ne istiyorum?"

Genelde istedigimiz seyler, bizi hayatta bir sekilde daha "iyi" yapacagina
inandigimiz seylerdir. Istedigimiz, arzuladigimiz, siddetle arzuladigimiz seyler
vardir. Bagka bir is isteriz, ¢linkii su anki isimizden hoslanmiyoruzdur. Yeni bir
gomlek isteriz, ¢linkii kafede bize ¢ok yakisacagini diisliniiriiz. Televizyon izlemek
isteriz, ¢linkii televizyon izlerken zamanin daha ¢abuk gececegine inaniriz.

Isteklerimizin en ilging yonii tartisilabilir olmalaridir. Baska bir deyisle, bir seyi
isteseniz bile, ona gergekten ihtiya¢ duymayabilirsiniz.

Ornegin:

Yeni bir isimiz olmasini istesek de, yeni bir ige ihtiyacimiz yoktur, ¢linkii aslinda
maagimiz iyidir ve isimiz de berbat degildir.

Bu isteklerimizin 6nemli olmadigi anlammna gelmez, sadece onlari
ithtiyaclarimizdan ayirmamiz gerektigi anlamina gelir. Boylece, ne kadar 6nemli ve
acil olduklarina karar verebiliriz. Genelde isteklerimizi sonsuza dek isteyebiliriz,
ancak ihtiyaclar genelde bir ¢esit aciliyet igerirler.

Ihtiyaglarimiz ve isteklerimiz ayn1 olabilir.
Ornegin:

[siniz size gegiminize yetecek kadar para kazandirmiyorsa, yeni bir ise ihtiyaciniz
olabilir.



Hayatimizda sorunlara yol agtid1 i¢in, icki igmeyi birakmak istiyorsaniz, bu ayni
zamanda igkiyi birakmaya ihtiyaciniz oldugu anlamina gelebilir.

Isteklerimizin ne oldugunu bilmek hayatimizi degerlendirmede bize yardimci
olacaktir.

Istemek (maddi veya diger istekler), bizi hayatta ileriye dogru gotiiriir.
Isteklerimiz bizi isyerinde ve iliskilerimizde daha fazla ¢aba harcamaya sevk eder.
Isteklerimize sahip olmak, baska insanlari bilmeyerek (veya bilerek) olumsuz
yonde etkilemiyorsa harika bir seydir.

Bazi isteklerimize tek basimiza sahip olabiliriz ve bazilarinda da bagkalarinin
yardimina ihtiya¢ duyariz. Bagkalarindan isteklerimiz konusunda yardim isterken
nazik, saygili, simirli olmaliyiz. Ama istemekten kaginmamaliyiz. Yoksa
gerceklesmeyen isteklerimiz, doniip bizi iceriden vurabilir.
Gergeklestiremedigimiz isteklerimiz, olumsuz duygular yaratip, istemedigimiz
davranislar haline gelebilir.

Tyilestiginize iliskin Isaretleri Takip Edin
1. internet kullanma programiniza sadik kaltyorsunuz ve hedeflediginiz
saatlerin disina ¢ikmiyorsunuz.
2. Esiniz, sevdiginiz internet aliskanliklarimizin ve ona Kkarsi
davranisinizin degistigini sdyliiyor.
3. Internet harcamalarina ayirdiginiz biitgeye sadik kaliyorsunuz.

4. Iste ve okulda veya evde yapmaniz gerekenleri asir1 internet kullanmaya
baslamadan 6ncekine benzer bir sekilde yerine getiriyorsunuz.

5. Hoslandiginiz aktiviteleri ve hobilerinizi yeniden kesfettiniz.

6. Cevrenizdekilerle iletisim kurarken internetteki yabancilarla kurmak
i¢cin harcadiginizdan daha fazla enerji harciyorsunuz.

7. Internet takintis1 olanlara farkli gozle yaklastyor, kendileri ve yakinlar
icin sorunlar yarattiklarini gérebiliyorsunuz.

8. Interneti mesru nedenler igin, siirlandirilmis zaman araliklarinda
keyifli bir sekilde kullandiginizda, eski aliskanlilarinizi yeniden baglatmaya
kars1 kendinizi daha az istekli hissediyorsunuz.

9. Sevdiklerinizle disar1 ¢ikmak, arkadaslarinizla bir araya gelmek,
davetleri geri ¢cevirmemek ve insanlar1 davet etmek i¢in daha fazla arzu
hissediyorsunuz.

10. Bagimli oldugunuz zamana bakiyor ve farkli aliskanliklari olan farkl
bir insan goriiyorsunuz.

Icinde Bulundugunuz Asamaya Gére Eylemleri Planlayin

Degismek kolay degil. Degisim i¢in insanin bazi asamalardan gegmesi gerekir.
Asagida degisimin asamalar1 ve her asamada neler yapmaniz gerektigi yazili.
Durumunuza gore eyleme gegin...

Farkindalik Oncesi



Internet ve bilgisayarin sizin igin bir sorun olup olmadigina karar vermediyseniz:

* Ne kadar zamam bilgisayarin basinda gecirdiginizi somut olarak
anlamak i¢in bir takvim tutun. Her giin ne kadar bilgisayar baginda
kaldiginiz1 buraya yazin.

+ Kitabin diger boliimlerinde verilen 6lcekleri doldurun. Bilgisayar
kullaniminizin bir sorunu teskil edip etmedigini bu testlere bakarak karar
verin. Ama liitfen kendinize karsi diirlist olun. Tespit etmek, ¢6zmenin
onemli bir adimidir. O nedenle 1yi bir durum tespiti yapmalisiniz.

Farkindalik Asamasi

Internet ve bilgisayarin sizin i¢in bir sorun oldugunu diisiiniiyor ama harekete
gecmeye hazir degilseniz:

* Yukarida s6z edilen takvimi doldurmaya devam edin.
« Internete harcadigimz tiim zaman1 toplayn.

* Hayatinizin geri kalanii bu sekilde gegirip gecirmeyeceginize karar
verin.

* Tercihinizin bu olup olmadigini kendinizle tartigin.

+ Internete harcadigmniz zamam sadece interneti sevdiginiz igin mi
harcadiginiz1 diisiiniin. Y oksa bunun altinda baska nedenler var m1? Ornegin
baskalariyla iletisim kurmakta zorluk, disarida kendini huzursuz hissetmek
vb.

Karar Verme Asamasi

Eger internet ve bilgisayarin sizin i¢in bir sorun oldugunu diisiindiiniiz ve bu
sorunu ¢ozmeye karar verdiyseniz ama harekete gecmeye hazir degilseniz:

+ Internet ve bilgisayar bagimhiliginizi durdurmak icin harekete
gececeginiz bir tarih belirleyin. Ama bu ¢ok yakin bir tarih olmasin.

* Ne yapmak istediginize karar verin. Tam olarak m1 birakacaksiniz, belli
giin ve saatlerde mi bilgisayar basinda olacaksiniz?

* Yukaridaki maddede karar verdikleriniz i¢in bir planlama yapin.

* Birakmaniz konusunda size destek olacaklar1 belirleyin. Bu kisi bir
yakininiz olabilecegi gibi bir uzman da olabilir.

» Haftanin her giinii i¢cin vaktinizi nasil gegireceginize iliskin bir plan
yapin.

* Her giin kendinizi rahatlatacak bir sey planlayin.

« Internet ve bilgisayar yerine neler koyabileceginizi diisiiniin.

* Farkli nedenlerden dolay1 internet ve bilgisayara diiskiin iseniz, bunlari

yenmek igin neler yapmaniz gerektigini planlaym. Ornegin baskalariyla
iletisim zorlugu ¢ekiyorsaniz, bir psikoterapist bulun.

Harekete Gegme Asamasi



Bu asama, internet ve bilgisayar1 kontrol altina almaya bagladiginiz dénemdir.
Bu donemde yukarida yaptiginiz planlari uygulamaya baglaymn. Kitabin diger
boliimlerinde anlatilan 6neri ve kurallar1 uygulamaya ¢aligin.

Stirdiirme asamast

Harekete gectigimiz ve bilgisayar1 kontrol altina almaya basladiiniz dénemin
stirekli olmasini saglamak i¢in gerekli bir agamadir.

* Alarm durumunda olun. Kendinize alt1 aydan 6nce glivenmeyin.
» Uygulamaya basladiginiz kurallara ve planlara siki sikiya uyun.

* Daha onceki asamalarda hazirladiginiz takvime ara sira bakin.
Yakinlarinizla daha dnceki donemlerde neler yasadiginizi onlara sorun ve
anlatmalarini isteyin.

* Bir kereden bir sey olmaz demeyin.

» Tekrar oyun oynamak veya bilgisayara eskisi gibi donmek i¢in i¢inizden
gelen istekle basa ¢ikmaya caligin.

* Sosyallesmenizi artirin.

Bagimhlik Profil indeksi internet Bagimlihg Formu

Bagimlilik Profil Indeksi Internet Formu (BAPINT), internet bagimliligini
degerlendiren bir dlgektir. Gelistirme ¢aligsmalar1 halen devam etmektedir. Yeni
versiyonlarina bakabilmek i¢in www.bapi.info.tr sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Asagidaki sorularda sozii edilen internet kullanimi, is veya egitim amacl internet
kullanim1 disinda internet kullanimiyla ilgilidir (6rnegin oyun, sosyal medya vb.)
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Sorulardan yarisindan fazlasina “¢ogu zaman” veya “neredeyse her zaman”
yanitin1 verdiyseniz “internet bagimlis1” olma ihtimaliniz vardir.



Esler i¢cin Bagimhiyla Yasama Kilavuzu

Bir tercihle karsi karsiyasiniz. Bilgisayar mi, siz mi? Internetin bastan ¢ikarici ve
haz dolu diinyas1 mi, yoksa sizin ¢ekim giiciiniiz mii? Rakibiniz ¢ok giiclii. Ama
esiniz de bir insan ve internetin onu anladigindan daha iyi siz onu anlayabilirsiniz...

Bir es i¢in bagimli bir ese sahip olmak oldukga zor bir yasam birlikteligidir. Ancak
esler yaptiklari hatalar yiiziinden, bu zorlugu katmerlendirirler. Sorunun artmasini
Onlemek eslerin elindedir.

Ceza ve 6diil sistemi bir klasiktir! Aslinda genelde hepimiz ceza ve 6diil modelini
biliriz veya bilmeden de olsa uygulariz. Bu miidahale ergenler ve daha kiiciik
cocuklar i¢in, ebeveynlerin onlarin davraniglarini kontrol ettigi diisiiniilerek
gelistirilmistir.

Temelde, 6diil sisteminde oldugu gibi, internet kullanimina ya izin verilir veya
kullanim diger ayricaliklar gibi kisitlanir. Ebeveynler, c¢ocuklarinin internet
kullaninmimi sifreyle veya bilgisayar1 onlarin ulasamayacagi bir yere koyarak
onceden belirlenmis bir seviyeye kadar sinirlandirabilirler. Bu belli kurallar iginde
uygulanabilir ve ergenler i¢in etkili bir yontem olabilir.

Yetiskinlerde ise ceza ve 0diil sisteminin basarisi sinirlidir. Derecelendirilmis bir
sistemde kendilerini gézlemlemeleri pek pratik degildir. Ancak, davranigsal bir
yaklasim olarak bilgisayar1 esin gorebilecegi bir yere koymak (yatak odasi yerine
oturma odas1) bir secenek olabilir. Bu tiir miidahaleler baz1 kisilerde faydali olsa
da, bazilarinda aile terapisi daha etkili bir yontemdir.

Bu stratejilerin ise yarayip yaramayacagi genelde onceden tahmin edilemez.
Internet, kiiltiiriimiizde 6yle vazgecilmez bir hale gelmistir ki internet kullanimin
sinirlandirmak gegerli bir yontem olmaktan ¢ikmustir.

Belirli Hedefler Belirleyin

Gergekten ne istiyorsunuz? Internet kablosunu tamamen kesip atmayi istiyor
musunuz? Eger bdyleyse partnerinizden gelecek tepkiye hazir misiniz? Eger daha
algakgoniillii bir hedef belirlemek isterseniz, hedefiniz haftada kag¢ saat olur —25
veya 5?

Internet kullanimini sadece hafta i¢i aksamlariyla siirlayip, hafta sonunu birlikte
gecirmeye mi ayirmak istersiniz yoksa bir giinii disar1 ¢ikmak, eglenmek veya evde
sakin bir giin ge¢irmek icin garantileyip, diger giinii ona bagislar misiniz?

Internet kullamimiyla ilgili Onereceginiz degisikliklerin 6tesinde, iliskiden
beklentilerinizin ne oldugu hakkinda diisiiniin. Daha O©nce ihtiyaglarinizin
karsilanmasini talep ettiyseniz, bu internet krizi aradiginiz yakinlik konusunda daha
acik ve kararli olmaniz i¢in bir baslangic yolu agabilir. Ancak sorun sanal iligkiyse
o zaman beklentiniz ne? Sanal sohbetlere belli bir dl¢lide izin vermeyi diisiiniiyor
musunuz, yoksa aranizdaki giiveni yeniden insa etmek icin diger kisiyle tim
iligkisini kesmesi gibi saglam bir jest mi istiyorsunuz? Eger tam bir kontrol



istiyorsaniz, o zaman siki bir takip altinda tutmaktan da geri durmamaniz
gerekecektir.

Konusmak I¢in Iyi Bir Zaman Bulun

Bir internet bagimlisina yaklagsmak i¢in en kotii zaman onun bilgisayar basinda
oldugu zamandir. Esiniz sanal seks yaparken araya girmek, esiniz i¢in cok utandirici
olacaktir ve muhtemelen konusmaya Ofke ve diismanlik gibi duygularla
baslayacaksiniz. Ac¢ik ve diiriist bir paylasim i¢in konusmanizi, evdeki ve aile
yasamindaki dikkat dagitici uyaranlarin en aza indirgendigi genis bir zamanda
yapmaya ¢aligin.

Birgok "sanal dul", eslerinin siirekli ¢evrimici olmasindan sikayet¢idir. Ona
yaklasacak bir zaman yakalayamazlar. Cevrimig¢i olmadan hemen 6nce basit ve
dogrudan bir girisle yaklasin: "Bilgisayar1 agmadan seninle bir seyler konugsmak
istiyorum" soziiyle baslayabilirsiniz.

Bu esinizi gece 02.00'de yataga gelene kadar beklemekten daha tercih edilebilir
bir secenektir. O saatte iki taraf da yorgun olacaktir ve muhtemelen iginizdeki 6fke
onu beklediginiz siire i¢inde giderek artmig olacaktir.

Bagka bir sorunu tartisirken de internet bagimlilifi sorununu giindeme
getirmenizin bir yarar1 olmayacaktir. Arada kaynar gider bu sorun. Sadece
tartismanin bir pargasi olarak kalir. Suglayici davranmak da bir ise yaramaz. Cilinkii
sugluluk duygulari, tim bagimlilarda bagimli davramigint daha da artiran bir
faktordiir.

En Cok Neleri Konusmak Istediginize Karar Verin

Isteyeceginiz degisikliklerin somut olmasi gerekir. Ote yandan, sizi tam olarak
neyin tizdiigli, bu sorunun sizi nasil etkiledigi ve ne zamandan beri {iziildiigiiniiz gibi
konularin da belirli olmasi gerekir. Ornegin "benimle ilgilenmiyorsun!" sdylemi
¢ok havada kalir. Esinizin sizi hayal kirikli§ina ugrattig1 zamanlar1 ortaya koyun,
Ornegin birlikte gitmediginiz bir sinema filmi, artik hazirlamadig1 aksam yemekleri
gibi.

Esinizin davranisinin sizin duygu ve davranislarinizi nasil etkiledigini hatirlayin.
Tiim olan bitene iiziildiigiiniiz i¢in artik uyuyamiyor musunuz? Kendinizi daha
hir¢in ve sinirli mi hissediyorsunuz? Bu sizin iligkiyle ilgili en derin kaygilarinizi
ve dertlerinizi paylagsmaniz i¢in bir firsattir.

Karsidakini Suclamayan "Ben" Ifadeleri Kullanin

Elestirel ve suglayict olmayan bir dil kullanin. Eger "Stirekli o aptal bilgisayarin
karsisinda oturdugun i¢in benimle hi¢ ilgilenmiyorsun" derseniz, esiniz bunu bir
saldir1 olarak algilayacak ve savunmaya gececektir. Bunun yerine, duygularinizi
aktaracak "ben" ifadeleri kullanin. "Benimle birlikte olmak istemedigin zaman
kendimi reddedilmis hissediyorum" gibi.

Bir iliskisi oldugundan siipheleniyorsaniz, ama elinizde kesin kanitlar yoksa,
saldirgan bir tutumdan kaginin. "Tiim gece sohbet odalarinda o kadinlarla birlikte
oluyorsun, artik bundan biktim" yerine gercek kaygilarinizdan bahsedin:



"Gelecegimiz hakkinda konusmak istememen beni kaygilandiriyor, hayatinda
baska birisi olup olmadigin1 merak ediyorum."

Simdiki deneyiminiz hakkinda konugmaya devam edin. Esinizin diger hobileri
hakkinda konugmak veya takintilarini dile getirmek i¢in dogru ortam simdi degilse,
internetle ilgili durumu konusun ve "her zaman", "asla", "... yapmalisin",
yapmak zorundasin" gibi tartigma baglatabilecek kelimelerden uzak durun.

"

Karsimizdakini Onunla Empati Kurarak Dinleyin

Esiniz size durumuyla ilgili agiklamada bulunmak istediginde, durun ve saygiyla
onu dinleyin. Kendi bakis a¢iniz1 askiya alin ve kendinizi onun yerine koyun. Boyle
bir yaklasim kendinizi birakip esinizin tezlerini veya onun bakis acisini
benimsediginiz anlamina gelmez. Daha ziyade, onun sdylediklerine a¢ik oldugunuz
ve bunlart onu kinamadan kabul etmeye ¢alistiginiz anlamina gelir.

Eger bir seyler buluyor veya keyif aliyor olmasa o ekran basinda saatlerini
gecirmeyecektir. Onun i¢in anlamli bir seyi kiiclimsemek ise yaramaz ama onu
anlamaya caligmak, onun kendisini sorgulamasina yardimct olabilir. Bu yontem
sanal iligkileri tartismak icin de yararlidir. Karsidakini anlamaya ac¢ik haliniz,
esinizin neden bdyle bir iliski yasamaya basladigini anlatmasina neden olabilir ve
duyduklarmiz sizi sasirtabilir. Bircok internet bagimlisi asla sanal bir iligki
aramadiklarin1 ve siirecin onlarin anlayacagindan daha hizli gelistigini agiklarlar.
Bunun derinlerinde, sug¢luluk hissedebilir ve gercekten bu ise bir son vermek
isteyebilirler.

Ihanetle ilgili duygularimzi veya giiven kaybmizi askiya almadan, esinizin
degistigini gérmeye olan ihtiyacinizdan vazge¢gmeden, bu agiklamalart miimkiin
oldugunca dinlemeye ¢alisin. Unutmaym beden diliniz ve yliz ifadeniz de bu
iletisime katiltyor. Bunlar1 kontrol etmeyi ihmal etmeyin. Internetteki iliskilerin
aksine sizin iligkinizin ¢ok boyutlu oldugunu unutmayin!

Olumsuz Bir Tepkiye Hazirlanin

Ideal durumda, esiniz internet bagimliliginin neden oldugu acilar1 dinleyecek,
bakis acinizi benimseyecek, yapici bir tartisma baslayacak ve somut kararlarla
sonlanacaktir. Ancak, ne kadar net ve yapict olsaniz da, esinizin savunmaya
gegmesi, sizi su¢glamaya baglamasi ve bilgisayarin basina geri donmesi ihtimali de
yiiksektir.

Bagimlilikla miicadele ettiginizi unutmayin. Bu muhtemelen karsiniza
cikabilecek, en 6nemli ve meydan okuyucu andir. Eger geri ¢ekilir ve bir daha
konusmamaya karar verirseniz, esinizin davranis1 degismez ve siz kendinizi daha
kotii  hissedersiniz. Ihtiyaglarinizla ilgili esash bir durus benimseyin ve
amaglarinizdan sapmayin. Eginizi bitmek bilmeyen bir tartigmaya siiriiklemeyin.

Simdi agikea iletisim kuramayacak gibiyse, bu isi biraz askiya alin ve konusmay1
bitirin. Ayni stratejileri kullanarak ertesi giin veya hafta tekrar deneyin. Esiniz
dinlemediginde nasil kirlldiginiz, incindiginiz ve dfkelendiginizi de anlatin.

Hayatimi Kolaylastirmayin



Bazen esler bagimlilarin hayatini o kadar kolaylastirir ki, bagimlinin degismeye
ihtiyaci kalmaz. Esler sorumluluklar iistlenir, hi¢bir seyden sikayet¢i olmaz hale
gelir. Esler, eslerini kaybetmemek i¢in bu tiir davraniglara girme ihtiyaci duyarlar.
Ama aslinda bagimlilig1 beslerler. Bu durumdaki eslere biz "es-bagimli" adini
veriyoruz. Esler bagimlilarin hayatlarin1 kolaylagtirmamali, sorumluluklarini
tistlenmemelidirler. Bu zor durumlara yol agsa bile, bagimlinin degismesi i¢in
gereklidir.

Kendi Hayatinizdan Vazge¢meyin

Esler bazen tiim yasamlarim1 bagimliya odaklarlar. Onlarin yaptiklarini takip
ederler. Onlar disar1 ¢ikmadig icin esler de disar1 ¢ikmazlar. Giderek yasamlari
istemedikleri bir yasam haline doner. Kendinizin bir yasami oldugunu unutmayin.
Her seyi onunla birlikte yapmak zorunda degilsiniz. Kendi yagaminiz1 siiriin ki, en
azindan siz ayakta kalabilin. Siz kendi yasaminiz: siirdiirdiik¢ce o da giderek size
yaklagsmaya baglayacaktir.

Diger Segenekleri Hesaba Katin

Eger esinizle iletisim kurma cabalariniz basarisizliga ugrarsa, limidinizi
kesmeyin. Esinize mektup yazmay1 deneyin. Birlikte yasadiginiz birine mektup
yazmak kulaginiza tuhaf gelebilir ancak diistincelerinizi ve duygularinizi kesintiye
ugramadan aktarabileceginiz bu aragtan faydalanabilirsiniz.

Mektubunuzu daha az yiikli bir atmosferde okumak esinizin savunmaya
gegmesini engelleyerek size daha dengeli bir cevap vermesini saglayabilir. Hatta
e-posta aracilifiyla iletisim kurmay1 bile diisiinebilirsiniz, bu hem mektup gibi
kesintiye ugramayacak bir alan saglar hem de interneti aslinda o kadar da musibet
bir ara¢ gibi algilamadiginiz1 gosterebilir. Hatta birlikte bu durumun ironikligine
giilmeniz, size yliz yiize daha iiretken bir konusmanin kapisini agabilir.

Interneti ve onun cezbedici yanim bilen bir uzmana gidebilirsiniz. Terapide,
sorunun i¢yiiziine daha ¢abuk ve kolay ulasabilir, iliskideki uyumsuzlugunuzun
kokenleriyle ilgili galigmalar yapabilirsiniz. Belki de esiniz cinsel yagaminizi soniik
buldu ve tutku veya macera aramak adina sanal iligkilere yoneldi. Karg: taraf bir
kere duygularimizdan haberdar olunca ve onlar {izerinde diistinmeye baslayinca,
daha tutkulu yanlariizi ortaya ¢ikaracak davranislar icine girebilirsiniz.

Son secenek olarak, 6zellikle esiniz ¢ift terapisine gitmeyi reddederse, kendiniz
bir uzmandan destek alin. Bir uzman, se¢enekleri degerlendirmede size yardimci
olacaktir. Neye ihtiyaciniz oldugu konusunda netlesince ve buna uygun
davranmaya baslayinca, bu iligkiyi bitirmeye karar verseniz bile, artik bu siirecin
kurbani olmayacaksinizdir.



Ebeveynler icin Yol Haritasi

Ebeveynlerin gorevlerini lige ayirabiliriz:

« Internet bagimliligini ve getirdigi sorunlarmn ortaya ¢ikisini dnlemek.
« internet ve bilgisayar bagimliliginin erken uyari isaretlerini fark etmek.

« Internet ve bilgisayar bagimlilig1 ortaya ¢iktiysa bu sorunu ¢dzmek.

Simdi bunlarin ayrintilarina girmeye ¢alisalim. Ama ayrintidan once bir iki ¢ati
s6z gerekli. Oncelikle nostaljinizi bir yana birakin. Kendinizi ¢ocugunuzla
kiyaslamayin. Sizin gengliginiz ge¢mis bir cagda kaldi. Evet, bir dinozor degilsiniz
ama siz biiyiirken ve yasarken ¢ok sey degisti! Once bunu kabul edin.

Baz1 Sorunlar Onlenebilir
Internet ve bilgisayar bagimlilig1 6nlenebilir bir sorundur.

En etkin ve en ucuz tedavi yontemi onlemedir. Bu nedenle bir sorun ortaya
ctkmadan veya bir sorun "hastalik" olmadan 6nlenebilirse, herkes i¢in her sey daha
kolay olacaktir. Ozellikle ebeveynler i¢in dnleme biiyiik dnem tasir.

Genelde benim basima gelmez inanci, bir¢ok ebeveynin internet ve bilgisayar
kullanim1 konusunda yeterince 6nlem almamasina yol agar. Gelecekte bu sorunla
karsilastiklarinda ise "keske"ler veya "senin yiiziinden"ler baglar ama artik bunlari
yani 6nlemeyi konugmak i¢in ¢cok gectir.

Kimi zaman hatalar tekrarlanir. Evdeki bir ¢ocukla ugrasirken bazen arkadan
gelen ikinciyi unuturlar. Bir siire sonra o da internet ve bilgisayar1 fazla kullanarak
sorunlar yasamaya baglar.

Unutmayalim, ergenlik donemindeki firtinanin bir 6ncesi vardir. On iki yas ve alt1
Oonleme icin ideal bir donemdir. Bu donemde ortada higbir sorunun isareti olmasa
bile 6nlem almaya baslamak, ebeveyne ve ¢ocuga hicbir sey kaybettirmez.

Bir ebeveyn neler yapabilir? Bu sorunun yanitlar1 asagida yer aliyor.
Internet Filtresi Ekleyin

Ozellikle ¢ocugunuzun kullandig1 bilgisayara internet filtresi ekleyebilirsiniz.
Cok cesitli programlar ve imkanlar bulabilmek bugiin i¢in miimkiin. Yeter ki niyet
edin ve arastirin.

Genelde duydugum en 6nemli karsi ¢ikis "Ama onlar bu filtreleri kiriyorlar!"
bicimdedir. Eger cocugunuz bu filtreleri kiriyorsa, siz zaten 6nlemeye baslamakta
gec kalmigsiniz demektir. Filtrenin "normal" oldugunu kabullenecegi yasta filtre
koymak 6nemlidir.

Bilgisayar: A¢ik Bir Alan Koyun, Ekran Gériinebilsin

Bilgisayar1 onun odasina koymayin. Onun odasina koydugunuz takdirde, kontrolii
ona vermissiniz demektir. Bir daha da kontrolii ele ge¢irmeniz miimkiin olmaz.
"Ama ¢ok giiriiltii yapryorlar!" elestirisi sik gelir. Bu giirtiltiiye katlanmak veya
katlanmamak bir tercih meselesidir. ileride bilgisayar oyunlar yiiziinden liseyi bile



bitiremedigi zaman, bunun "giiriiltilye katlanamamaktan" dolay1 oldugunu
hatirlayabilirsiniz... Hep "cocuklarimizin gelecegi ¢ok Onemli" diyoruz ama
cocugumuzun oynadigt oyundan ¢ikan giiriiltiiye katlanmakta zorluk ¢ekiyoruz!

Ama bugiin bilgisayar onun odasindaysa, bu kitabi okuduktan sonra bilgisayar1
oradan ¢ikarmaya ¢alismayin. Bu bir savasa neden olabilir! Bu 6nlemi almakta geg
kaldiginiz1 kabul edip diger Onlemlere gegebilirsiniz. Ancak ¢ok gecerli bir
nedeniniz oldugu takdirde bilgisayar1 odasindan alabilirsiniz. Ornegin oda
degisikligi vb.

Interneti gencler niye kullaniyorlar?

Bir arastirmada 6grencilerin yiizde 58’inin interneti oyun oynama ve chat yapma
amaciyla kullandig1 goriilmiistiir. Aragtirma ve 6dev yapma amaciyla da yiizde
13,9 oraninda kullandiklar1 belirlenmistir (Bakay, 2001). Genglerin kafeleri
eglence, zaman gecirme ve arkadaslariyla bir araya gelme amaciyla kullandiklar
ve sosyal ortamlar olarak gordiikleri belirlenmistir (Baran ve Kuloglu, 2001).
[zmir ve Mersin’deki 240 internet kullanicis iizerinde yapilan ¢alismada,
katilimcilarin internet ortaminda yasini ve cinsiyetini, begenmedikleri fiziksel
ozelliklerini degistirdikleri bulunmustur. Biiyiik cogunlugu erkek 6grenci
kullanicilarin, internet kafeyi birinci sirada chat, ikinci sirada bilgisayarda sorf,
ticiincii sirada flort etme amaciyla kullandig1 saptanmistir (Giiler ve Yetim, 2000).

Bir Sozlesme Yapin

Cocugunuzla, internet ve bilgisayar kullanimiyla ilgili bir s6zlesme yapin. Bu
sOzlesmeyi her yil veya iki yilda bir degistirebilirsiniz. Unutmayin, ¢ocugunuz
biiyliyor ve ihtiyaclart da degisiyor! Her yasa uygun bir sozlesme yapilabilir.
"Giivenli Internet Kullanimi S6zlesmesi" isimli bir 6rnek ekte verilmistir.

Sozlesmelere sizin uymaniz ¢ok Onemlidir. Genelde s6zlesmeye ebeveynler
uymaz. Cocuklar sozlesmeleri severler ve ciddiye alirlar. Tabii ebeveynleri
sOzlesmeleri ciddiye aldig: siirece!

Gengler O6nce sozlesmeyi onemsemez ama bir siire sonra ciddiye alirlar. Ne
zaman? Ebeveynlerinin sdzlesmeleri ciddiye aldigini1 gordiikleri zaman!

Kendinizi Internet Konusunda Egitin

"Ay ben bu internetten hi¢ anlamam" diyen ebeveynin ¢ocugunda karsilagacagi
internet ve bilgisayar kullanimi sorunlarin1 6nlemesi ve iyilestirmesi pek miimkiin
degildir. Onlar kadar bilmek zorunda degilsiniz ama bu isten de biraz anlamak
zorundasiniz.

Eger ona "Bu aligkanlik senin i¢in tehlikeli", "Giiniiniin timiinii internet ve
bilgisayar basinda gecirmen dogru degil, hayatta bagka seyler de var" diyebilmeyi
istiyorsaniz, sizin de bu islerden biraz anlamaniz gerekli. Yoksa onu ikna
edemezsiniz.

Bilmediginiz seyi elestirmek kolaydir. Cocugunuzu anlamak i¢in de bu konuda
biraz bilgili olmaniz gerekir. Onu takip edebilmek i¢in de...



Iyi Ornek Olun

Bu s6z ¢ok klise ama ¢ok énemli! Oncelikle kendi TV bagimlhiliginizi gdzden
gecirin. Biitiin giinii veya geceyi televizyon basinda geciriyorsaniz, onun da internet
basinda gegirmesine kizmaya hakkiniz yok.

Siz biitiin bos zamanlariniz1 internet basinda geciriyorsaniz ona "Internete ¢ok
zaman ayirtyorsun!" demek, "Ben sigara iciyorum ama sen icme!" demeye benzer.
Bu ise higbir seye yaramaz. Davranislar sézden degerlidir. Veya hayatinizi ise
adadiysaniz, o da hayatini bir seylere adayacaktir!

Kiiciiklerle Birlikte Internette Sérf Yaparak Onlara Ogretin

Kiigiik ¢ocuklarimizla birlikte internette sorf yapin. Nasil sorf yapilabilecegini
onlara 6gretin. Zararl sitelerle karsilagin ve oralardan ¢ikin. Bdylece zararli siteleri
Ogrensin.

"Home Page'"i Degistirin
Internete giristeki sayfa sizin belirlediginiz sayfa olsun...
Izleyin Ama Ses Cikarmayin!

Cocuklariniz bilgisayar basindan kalktiklari zaman "browsing history" bir gozden
gecirin. Windows i¢in "ctrl H" tusuna basmaniz yeterli. Bir bakin bakalim, nerelere
gidiyor, neler yapiyor, neleri takip ediyor? Ozellikle kiigiik gocuklarda bunu
yapmaniz ¢ok onemli ve yararlidir. Her seyi dnceden bilme imkani saglar size.
Bunun yaninda yeni indirilen belgeleri de tarayin. Neleri indirmis, neleri okumus?

Bilin ama hemen miidahale etmeyin. Bazen bilmek, miidahale etmekten daha
yararli olabilir. Ger¢ekten miidahale edeceginiz duruma kadar, takip etmek size cok
sey kazandiracaktir.

Onun ne yaptigin izleyin ama ses ¢ikarmayin. O chat yaparken veya bir oyun
oynarken onu sessizce izleyin. Tabii bu arada izlemek i¢in orada durdugunuz
izlenimini vermeden bunu yapin. O sirada kitap okuyun, bilgisayariniza bakin ama
g06ziliniiz onun ekraninda olsun.

Hatta kimi zaman oyununa laf atin: "Kag level oldun simdi?" Sizinle paylasmay1
Ogretin. Sizin bilgisayarina (aslinda bir anlamda ona) diisman olmadiginiz1 bilsin.

O chat yaparken kiifiirlii so6z kullanirsa hemen miidahale etmeyin. Veya oyunda
kizip kiifrederse hemen devreye girmeyin. Oyunda "adam kesiyorsa" hemen
hiimanist edalar takinmayimn! Yoksa bir daha sizin orada olmaniza izin vermez.
Verse bile asil sitelere girmez, gergek aktivitelerini gergeklestirmez.

Bir bagka zaman ve yerde ona tavsiyelerde bulunabilirsiniz. Ama ekran
basindayken asla!

"Acele giden ¢ocuguyla kavgaya gider!"

Bunlart Soruyor musunuz?



Cocugumuz sokaga ¢ikarken ona hemen nereye gittigini, kimlerle bulusacagini,
ne yapacagini ve ne zaman gelecegini sorariz. Ama internete girdigi zaman bunlari
soruyor muyuz?

* Nereye gidiyorsun?
* Kimlerle bulusacaksin?
* Yabancilarla konusma!

* Sakin gec kalma!
Ozellikle kiiciik yaslarda bunlar1 yapmamiz ¢ok 6nemli ve dogru bir harekettir.

Halbuki internet bazen sokaktan daha tehlikeli olabiliyor. Internet, haritas
cizilemeyecek kadar karmasik, tehlikesi Ongoriillemeyecek kadar bilinmez
sokaklara sahiptir.

Onu Bilgilendirin
Cocugunuzu yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler konusunda bilgilendirin.
Yapilmasi gerekenler:

» Eger birisi internette seni rahatsiz eden bir sey sOylerse veya senden
yanlis oldugunu bildigin bir sey isterse, hemen ¢evrimdisi ol ve ailene (ya
da giivendigin bir yetiskine) durumu bildir.

* Eger ayn kisi seninle tekrar temasa ge¢mek isterse, ¢evrimdist ol ve
ebeveynlerinden birine sdyle.

* Eger biri cinsellik iceren elektronik fotograflar gonderirse, cevrimdisi ol
ve ailene haber ver.

* Eger yanlis bir dil veya cinsellik iceren bir igerikle karsilagirsan bu sana
yoneltilmemigse bile aileni bilgilendir.

Yapilmamas: gerekenler:

« Ismini, adresini veya bir yabanciyla paylasmaman gereken herhangi bir
bilgiyi agiklama.
« Internette tanistigin kimseden hediye kabul etme.

« Internetten tanidigin kimseyi, o kisi onu araman istese bile, telefonla
arama.

* On sekiz yasindan kiigiiklerin girmemesi gerektigine iligkin uyar1 iceren
internet sitelerine girme.

Ergenlik Donemini Bir Kez Daha Gozden Gegirelim...
Otoriteyle Savas

Ergenlik déneminde gencin otoriteyle bir savasi1 vardir. Isyan bayraklar ¢ekilir,
her seye kars1 gelinir. Otoriteyle olan bu savas bazen her sey pahasina olabilir. Geng
her seyi goze alabilir. Ciinkii bir anlamda onun i¢in "olmak veya olmamak"
savasidir.



Bu nedenle otoriter olmak internet ve bilgisayar kullanimiyla ilgili olarak ¢ocuk
ile ebeveyn arasinda yasanan sorunlarin ¢dzlimiine yardimci olamaz. Aksine
catismay1 daha kotiiye gotiirtir, saflarin berkimesine yol agar.

Ebeveynden Kopma

Ergenlik donemindeki gencin egilimi ebeveynden ayrilmak yani ondan farkli
oldugunu hissetmektir. Bu nedenle onun yaptiklarin1 yapmaz, onun sdylediklerini
kiigiimser ve karsi ¢ikar. Kendisinin bir birey oldugunu gérmeye ve hissetmeye
caligir.

Ebeveynin sevmedigi, onaylamadigi seyler geng i¢in cazip hale gelir. Ebeveynin
giyim tarzini, diisiincelerini begenmez. Onun gibi olmaktan kag¢maya, bunu
saglamak i¢in tersini yapmaya baslar. Hep kendi sdyledigi dogrudur.

Eger ebeveyni internete karsiysa, geng icin internet artik ebeveynden ayrilmak
i¢in bir arac haline déniisebilir. Internet bir silah haline gelir. Ebeveyn kars1 oldukca
gencin bilgisayarina sahip ¢ikmasi biraz bundandir.

Ebeveyn interneti ¢atismanin bir aract olmaktan ¢ikarmadig: siirece, catisma
devam edecektir. Internet ile bilgisayar, ayrilmanin ve farklilasmanin bir araci
haline donebilir. Bu giicli de geng birakmak istemez.

Omnipotans

Omnipotans "bana bir sey olmaz" duygusudur. Ergenlik doneminin 6zellikle
baslarinda ¢ok sik goriiliir. Geng, hep kendisine bir sey olmayacagina inanir. Bu
nedenle risklere atilir. Geg saatte eve doner, tehlikeli ortamlara girer, uyusturucu
dener, olmadik arkadaslar edinir. Yirmi dort saat internet ve bilgisayar baginda olsa
bile sinifin1 gegebilecegine inanir.

Omnipotans duygusu zaman i¢inde kirilir. Genelde de baslarina bir seyler geldigi
zaman daha kolay kirilir. Ebeveynin gorevi gencin basina hicbir sey gelmemesini
saglamak degil, bu donemi en az zararla atlatmak olmalidir.

Asirt koruyucu ebeveynlerin ¢ocuklarinin bagina higbir zaman bir sey gelmedigi
icin hayat boyu tehlikeye atilir ve ebeveyn hayat boyu onu korumakla gorevli olarak
yasamini siirdiiriir.

Beden Imaji

Ergenlik doneminde beden imaji gen¢ i¢in biiyliik bir dnem kazanir. Nasil
goriindligli ve baskalar1 tarafindan nasil algilandigi ¢ok 6nemlidir. Bedenindeki
kiiciik seylerle cok ugrasir. Saatlerini harcar. Insan igine ¢tkmak bazen ona zor gelir.
Toplumdan kagmak ister. Misafirlerin yaninda oturmak istemez. Kimi zaman
bunun nedeni bedeniyle olan ugrasidir. Ama internette olmak ona bedenini
saklayabilme olanag1 sunar.

Bedeniyle sorunu olan bir geng¢ i¢in internet, yasamini bu sorunu asmadan
stirdiirecegi bir mekan gorevi yapar. Ebeveynin ona interneti birakmasini nermesi
ise, geng igin bir tehdittir. Interneti birakirsa bedeniyle olan sorunlar ayyuka
cikacaktir.



Interneti birakip sokaga ¢ikmak kadar basit bir seyi gencin neden yapmadigin
anlamak ise bir ebeveyn i¢in ¢ok giictiir. Halbuki gence "hadi interneti birak sokaga
¢ik" demek, onu biiyiik bir savasa davet etmektir. Bu noktada sorun internet degil,
beden imajidir. Bir vaka, interneti biraktiktan sonra kendine kiilotlar almaya
basladi. Bir digeri ise 6nce spora basladi, viicudu gelistikten sonra interneti birakti.

Toplumsallagma

Geng, toplumsallagmak ister. Toplumda kendi varligini hissetmek ve ayr1 bir birey
oldugunu gérmek ihtiyacin1 duyar. Bu nedenle toplumsallasmak ister. Internet
toplumsallasmak icin ¢ok hizli ve kolay yontemler sunar. Bir¢ok kesimden, farkli
Ozelliklere sahip bir¢ok insan! Konusmaya hazir ama sorumluluk almaya ve enerji
harcamaya gerek yok! Hangi gen¢ bunu reddedebilir?

Saatlerce chat baginda kalmak, aslinda gencin toplumsallagsma ihtiyacini karsilar.
Cinselligin Gelisimi

Ergenlik doneminde geng cinselligi kesfeder. Cinselligin ayip oldugu, fisiltiyla
konusuldugu ortamlarda internet genglere biiylik olanaklar sunabilir. Kim
oldugunuz anlasilmadan istediginiz kadar cinsellik iistiine konusabilirsiniz. Merak
ettiginiz her seye ulasabilirsiniz.

Farkli cinsel deneyimler de yasayabilirsiniz ve tiim bunlarin hepsini evden
¢ikmadan, ebeveyninizden izin almadan yapabilirsiniz.

Kimlik Olusturma

"Ben kimim?" sorusu gen¢ icin en yaralayici sorulardan birisidir. Bir sey
olabilirsiniz ama oldugunuz seyin niteligi de 6nemlidir. Oldugunuz sey, gii¢ ve
iktidar getiriyorsa, o zaman oldugunuz seyden daha da mutluluk duyarsiniz.

Geng, internette bir sey olur. Bir oyunda bagar1 gosterir ve herkesin hayranligini
kazanir. Bir¢ok c¢ocuk ve gen¢ onun pesindedir. Onun verecegi ipuclarina
mahkimdur bagkalar1. Grup lideridir. Savas oyunlarinda komutandir. Sunucularin
yoneticisidir. Ayn1 geng, interneti birakip sokaga ¢iktiginda bedeniyle var olur.
Internetin giiglii figiirleri bazen ufak tefek, ¢elimsiz, iki kelimeyi bir araya
getiremeyen genclerdir. Nesnel olarak bdyle olmasa bile, o kendisini bdyle
hissedebilir.

Internette "iktidar", gergekte "hicbir sey" olan (veya "hicbir sey" olduguna
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inanan) bir gence nasil "internet zararl1", "interneti birak" diyebilirsiniz ki!
Cocuklarda Bagimlihk Icin Erken Uyan Isaretleri

Birgok aile, en azindan ¢ocugunun internette ka¢ saat gegirdigini takip eder.
Ancak, ¢cocuklarin ¢ogu yalan sdylemeye egilimlidir, 6zellikte ¢oktan bagimli hale
gelmislerse. Bilgisayar onlarin odasindaysa, gergegi bilmenizin de bir yolu yoktur.

Eger agagidaki uyarilar dogrultusunda davranislarini gozlerseniz, cocugunuzun
internet kullaniminin bagimliliga dogru gidip gitmedigini belirleyebilirsiniz.

Asirt Yorgunluk



Bilgisayar hayatina girdiginden beri, sabahlar1 kalkmakta zorlaniyor mu? Aksam
yemeklerinde veya hafta sonlar1 uyusukluk, sersemlik hali var m1? Yetigkinlerde
oldugu gibi, ¢ocuklarda da uyku diizenindeki degisiklikler asir1 internet
kullaniminin ilk isareti olabilir.

Akademik Sorunlar

Bu ailelerin kolayca yanildigi bir alandir. Cocuklarinin notlari diislince, bilgisayar
genelde en son siiphelendikleri nedendir; zannederler ki bilgisayarda yazi yazarken,
cocuk Ozenle d0devini yapmaktadir. Bir diger ihtimal ise, ders ¢alismak yerine
sohbet odalarinda saatlerini harcadiklaridir.

Hobilerine Olan Ilgisinde Diisiikliik

Takip ettigim c¢ocuklar en sevdikleri hobilere bile ilgisiz kalmaya bagliyorlar.
Ornegin bir ¢ocuk, fanatik taraftar1 oldugu futbol takimii bile tutmaktan
vazgecmisti. Miizik gruplarina, tiyatro kuliibiine veya spora olan ilgilerini
yitirebilirler. Internet artik onlar igin yeni bir hobiden fazlasidir —hatta diger hobileri
anlamsiz hale getiren bir tutkudur.

Arkadaglarindan Uzaklasma

Cocugunuz ister disa doniikk ve popiiler olsun, ister utangac¢ biri olsun, eger
internet bagimlistysa genelde aligveris merkezine, partiye, sinemaya, hatta diger
cocuklarla birlikte olacagi herhangi bir yere gitmez. Bu ¢ocuklar sanal arkadaslar
edindikge, aileleriyle iletisimlerini giderek koparirlar ve ailelerine karsi mesafeli
bir tutum sergilerler.

Soz Dinlememe ve Karsi Citkma

Aileler ¢ocuklarmin internet kullanimimi sorgulamaya bagladiklarinda
muhtemelen kizginlik ve 6fkeyle karsilasirlar. Cocuk "Sadece egleniyorum!" diye
haykirir ve miidahaleyi protesto etmek i¢in, bagirip ¢agirarak tepinir. Aileler kural
koyarsa, ¢ocuk bu kurallar1 sinsice yontemlerle, kolayca ihlal edebilir. Bilgisayar
elinden alindiginda da daha kizgin ve kavgaci hale gelir.

Ergenler, hatta ergenlik 6ncesi donemde olanlar aynen yetiskinler gibi psikolojik
olarak internete bagimli hale gelebilirler. Cocuklar kendilerini daha iyi hissetmek,
okulun, ergenlik doneminin ve aile yasaminin baskisindan kaginmak i¢in ¢evrimici
sosyallesmeye ve oyunlara bagimli olurlar. Ancak miidahale etmekte acele
etmeden, diger etkenleri ve bu davranigi siirdiirmeye neden olacak sorunlar
diisiinmek i¢in biraz zaman harcamak yararlidir.

Internet bagimliligina baska psikolojik sorunlar da etki yapiyor olabilir.
Cocugunuz sosyal alanda sorunlar yasiyorsa veya okul nedeniyle depresif bir ruh
hali i¢indeyse, interneti tehditkar olmayan, giivenli bir alana siginma amaciyla
kullanabilir.

Kaygili bir ¢ocuk internetteki arkadaslarinin onu kolay kabul edisi ve ona
gosterdikleri yakinlikla gegici bir rahatlama bulur. Bu rahatlama hali internette
gegirilecek daha fazla zamanla daha ¢ekici hale gelir.



BAGIMLI GENCLERE YAKLASIM

Once Cikis Noktanizi Belirleyin

Simdi su soruya yanit verin. Cocugunuzun asagidakilerden hangisini yapmasin
tercih edersiniz?

a. Eve zamaninda gelmemesini.

b. Uyusturucu kullanmasini.

c. Stirekli bilgisayar baginda olmasini.

d. Hep kiz/erkek arkadasini diistinmesini.

e. Motosiklet kullanmasini.

f. Nereye gittigini bilmediginiz halde, hep sokakta olmay1 istemesini.
g. Higbirini.

Bu soruya genelde verilen yanit "g" sikkidir. Peki, siz nasil bir geng istiyorsunuz?
Cocugunuzun asagidakilerden hangisini yapmasini isterseniz?

a. Derslerine ¢aligsmasini.

b. Spor yapmasini.

c. Miizik aleti ¢galmasini.

d. Kiiltiirel etkinliklere katilmasina.

e. Aksam sizinle birlikte televizyon seyretmesini.

f. Kiz/erkek arkadasi olmasini ama ona tutkuyla baglanmamasini.
g. Hepsini.

Bu soruya verilen yanit da "g" sikkidir. Yanitlara bakip sunu sdyleyebilirim:
Gergekei degilsiniz! Cocugunuz ilk gruptakilerden bazilarini yapacak, ikinci
gruptakilerden bazilarini ise yapamayacak.

[k grupta yer alan istenmeyen davranislarin olmasini istemeyiz. Ama olsaydi,
herhalde internet ve bilgisayar diiskiinliigii risk a¢isinda en sonlarda yer alacakti.
Bu noktadan hareketle aslinda ¢ok olumsuz bir yerde olmadiginiz1 diisiinmekle ise
baslayabilirsiniz.

Durumu Degerlendirin

Oncelikle durumu degerlendirmekte ve sorunun bir resmini ¢ikarmakta yarar
vardir. "Cocugunuz ne oynuyor, nasil oynuyor, ne zaman oynuyor, nheden oynuyor,
nerede oynuyor, kimle oynuyor?" sorularinin yanitin1 bulun. Klinik pratigimde
karsima gelen ebeveynlerin biiyilk ¢ogunlugu bu sorularmn yanitlarindan
habersizdir. Halbuki miidahaleden 6nce neye miidahale ettiginizi bilmeniz gerekir.

Daha sonra aile i¢i iligkilerinizi gdzden gecirin. Ailenizde kim hangi rolleri
istleniyor, sizin ve esinizin ¢ocugunuzla iliskisindeki art1 ve eksiler neler, siz ve
esiniz ¢ocugunuzla iliskide neleri basarabiliyorsunuz, neleri basaramiyorsunuz?
Bos zamanlarinizi nasil degerlendiriyorsunuz? Aliskanliklariniz neler? Kendinize
bunlar1 da sorun ve yanitlamaya caligin.



Cocugunuz baska nelerden hoslaniyor? Okul basaris1 ne durumda? Internet ve
bilgisayar bagimlilig1 kriterlerini dolduruyor mu? Parayla iliskisi nasil? Eger o
bilgisayarla oyun oynamazsa ne olacak, ne yapabilir?

Sizin i¢in sorun olan ne? Bilgisayar m1? Okulu mu? Degilse ne? Bugiine kadar
hangi yontemleri uyguladiniz? Hangileri basarili oldu, hangileri basarisiz?

Ne ¢ok soru var yanitlanmasi gereken! Ama bunlar1 yanitlamadan ikinci agamaya
gecerseniz, yanlis bir adim atmis olursunuz...

Ortak Bir Cephe Olusturun

Iki ebeveynin oldugu bir ailede, her iki ebeveynin de olay1 ciddiye almasi ve ortak
amaglar dogrultusunda birlesmesi ¢ok Onemlidir. Esiniz interneti gergek bir
problem gibi algilamak konusunda size gore daha kapaliysa, bu kitab1 kullanarak
bu konu iizerinde konusabilir ve bakis agisin1 genisletmesine yardim edebilirsiniz.

Amaclariniz konusunda uzlasin ki ¢ocugunuza yaklasirken ayni tarafta olabilin.
Eger boyle yapmazsaniz, ¢cocugunuz daha kararsiz ve tutarsiz olan ebeveyne
yaklagacak, aranizda anlagsmazlik ¢ikmasina neden olacaktir.

Farkindaligim Artirin

Ne kadar siire bilgisayarda kaldigini bir hafta boyunca not edin. Bunu ciddiyetle
aksatmadan yapin. "Cok" demek aslinda higbir sey sdylememektir. Ciinkii "¢ok"
kelimesinin anlami kisiden kisiye degisebilir. Ama 6rnegin haftada 22 saat demek
herkes i¢in ayni seyi ifade eder.

Amag 1yi bir tespit yapmaktir. Ancak bunu ona, onu suglar tarzda sdylemek bir ise
yaramaz. Tespitler notr bir ses tonuyla tarafsiz bigimde, sadece tespitin agiklanmasi
amaciyla yapilmalidir. Tersi direng dogurur.

Onun da bilgisayar basinda kaldig1 zamanlari not etmesini isteyebilirsiniz. Her iki
taraf hafta sonunda bir karsilastirma yapabilir. Insanlar sevdikleri seyleri yaparken
siirlarint agarlar. Gengler zaten smirlarini bilmeyen yetiskindirler. Bu nedenle
insanlara nerede olduklarimi sdylemek yerine gostermek daha yararl bir tutumdur.

Kontrol Yontemini Segin

Gencin internet ve bilgisayar basinda kalacag: siirenin nasil kontrol edecegine
karar vermek 6nemlidir. Siireleri gengle birlikte belirlemek dogru olur. Onunla bu
konuda pazarlik etmek yararlidir. Her iki tarafin ortak olacagi bir noktada anlagsmak
tercih edilmelidir. Siire bazen uzun gelebilir. Olsun, 6nemli olan kisinin kendi
koydugu siirelere uyabilme disiplinini kazanabilmesidir.

Siireleri takip etmek bazen ebeveyne zor gelebilir. "Ya nasil takip edeyim, baska
isim mi yok!" sdylemi bu noktada yersizdir. Eger ayag: kirilsaydi, ¢ocugunuz i¢in
her seyi yapardimz. Internet ve bilgisayar sorunu varsa, kronometrecilige de
alisacaksiniz.

Stire kisitlamasi i¢in bazi bilgisayar programlari kullanilabilir. Bizim de
gelistirdigimiz bir program vardir. Bu programlar bilgisayarda kalinacak siireyi
belirler. Ayni sekilde ADSL'de kalinacak siireyi belirlemek icin bazi aletler de



gelistirilmistir. Ancak bunlarin kullanimi gengle anlagma yapilarak olmalidir. Bir
baskin ve baski tarzinda giindeme getirilmemelidir. Boyle bir durum, ebeveyn ile
¢ocuk arasinda bir savas nedeni olabilir.

Giinliik Stire Kisitlamasi

Giinde Ornegin "3 saat" demek, giinliik siire kisitlamasina girer. Giinliik stire
kisitlamasini uygulamak olduk¢a zordur. Takibi de zor olur. Ancak 6zellikle chat
basinda zaman geciren gengler i¢in uygun olabilir. Ama strateji oyunu oynayanlar
icin bu siire yetersizdir. O giin internete girdigine degmez! Bu durumlar i¢in haftalik
stire uygulamasi daha dogru bir yontemdir.

Siire gencin 6zelliklerine ve bilgisayardaki tercihlerine gore degisiklik gosterir.
Bir giin i¢in, bilgisayar basinda kalinmasi ideal olan bir siire yoktur.

Haftalik Siire Kisitlamasi

Ornegin, "Internette gegirecegin toplam siire haftada 16 saattir" demek, haftalik
stire kisitlamasi uygulamasidir. Bu siireyi geng isterse ¢esitli giinlere bolerek, isterse
tiimiiyle hafta sonu kullanabilir. Sectigi oyuna gore bu siireyi kendisi saptayabilir.
Eger tiimiinii birden bir seferde kullanmak isterse, bu durumda ebeveynin ses
¢ikarmamasi en dogrusudur. Uyumayabilir, yemek yemeyebilir ama anlagsma
anlasmadir.

Haftada Belli Giinler Uygulamast

Ornegin cuma ve cumartesi giinleri bilgisayar serbest olabilir. "Cuma 19'dan
pazar 19'a kadar" gibi bir anlagsma yapilabilir. Bu uygulama, 6zellikle dar siire
kisitlamalarina uyum saglamakta gencgler i¢in yararlidir. Geng¢ hafta boyu
bilgisayarina giremez. Ama hafta sonu her sey serbesttir. Hafta sonu bazen uykusuz
kalma pahasina gencler bu siireyi sonuna kadar kullanmay1 tercih edebilirler. Bu
noktada ebeveyn sozlesmeye uymak i¢in bagrina tag basmali ve ses ¢ikarmamalidir.

Hafta sonu ne kadar ¢ok oynarsa oynasin, hafta i¢inde bos gegen gecelerini bagka
bir sekilde degerlendirmeyi 6grenmek zorunda kalacaktir. Takip ettigim bazi
gengler hafta ici spora bagladilar. Bir siire sonra spor aligkanliklar1 hafta sonuna
da kaydi. Veya arkadaslariyla bulusmaya baglayip, toplumsallasmaya alisinca hafta
sonu bilgisayar kayboldu.

Ama hafta i¢ci Playstation gibi oyunlar da yasak olmali ve sozlesmeye
yazilmalidir. Yoksa bilgisayar aligkanligi X-Box, Playstation gibi diger oyunlara
donebilir.

Ateskesi Saglayin

Daha o6nce belirttigim gibi gencin ergenlik donemindeki gorevi, ebeveyninden
ayrilmak veya farklilagmaktir. Kendisini farkli goérmek i¢in gencler ¢atigmay1
kullanabilir. Bilgisayar kontrol edilebilir bir aragtir. "A¢mak benim elimde..." diye
diisiiniir geng.



Amag, her seyi kontrol eden anne ve babadan kontrolii almaktir.
Internet/bilgisayar ebeveynden ayrilma arac1 haline déniisiir. Ebeveyn otoritedir ve
savas otoriteye karsidir. Internet/bilgisayar savasin/rekabetin bir aracidur.

Bagimli iiye aileyi kontrol eder. Tim bagimliliklarda bu kural gecerlidir.
Internet/bilgisayar bagimlis1 da kontrol etmeyi ister. Bilgisayar bir savas araci
halinde oldugu siirece, o diigmeye basip basmamak da, kontroliin gdstergesi haline
donebilir. Zaman i¢inde biitlin aile, gencin bilgisayara girip girmedigini, aleti ne
zaman agip ne zaman kapadigini takip etmeye baslar. Ebeveyne karsi iktidar artik
genctedir. Boyle bir giicii geng niye biraksin ki?

Ateskesin saglanmasi gorevi ebeveynindir. Clinkii ergen ateskesi degil savasi
gdze alir. Var olusunu otoriteyle olan savagina baglamistir, bdylece ayrimlagmay1
saglayabilecegine inanir. Omnipotans duygusuna sahip oldugu ve "bana bir sey
olmaz"a inandig1 igin, ateskesi tercih etmeyebilir. Ilk adim ebeveynden gelmelidir.

Konusacak Bagka Seyler Var Hayatta!

Cocugunuzla bagka seyleri konusmak istemez misiniz? Ama bircok internet
bagimlis1 gencin ebeveyni ile arasindaki iletisim, bilgisayara ne kadar siire
girdigiyle kisithdir. Bu sonsuz tartisma bir ise yaramadigi i¢in olumlu adim da
atilamaz. Sorun devam etse bile ebeveyn ¢cocuguyla baska seyleri konusabilmelidir.

Bu durumda genelde ebeveynler "Ama o bizle konusmuyor ki!" veya "Konusmak
istemiyor ki!" diye yakinirlar. Aslinda gencin konugmaktan kaginmasi da, bir yerde
hep ebeveynin ayni konuyu giindeme getirmesindendir.

Calistigim bazi gengler neden hemen bilgisayar basina gittiklerini ve odadan
cikmadiklarini su sekilde aciklarlar: "Ne zaman konussak, konu hemen bilgisayara
veya derslere geliyor, sikildim." Belki odak konu budur ama konusacak bagka seyler
de var hayatta!

Konugsma zamanini segmek de onemlidir. Tam o yeni bir "level" atlayacakken,
anne igeri girer, "Ee, hadi gel konusalim biraz" deyiverir. Anne o sirada konugmaya
kendisini hazir hissediyordur ama gen¢ hi¢ hazir degildir. Oyunun en hassas
yerindedir. O zaman yanit "Hadi ya ne konusmasi..." olabilir biiytik ihtimalle. Esiniz
tam magcin veya dizinin en heyecanl yerinde gelse ve havadan sudan konusmak
istese, goniilden bir sohbet baslatabilir misiniz?

Birlikteligi Saglayin

Ateskesin 6nemli agsamalarindan birisi gengle birlikteligi saglayabilmektir. Neler
yapilabilir?

Oyunla veya bilgisayarla ilgilenebilirsiniz. Ne oynadigini 6grenebilir, hangi
"level"da oldugunu, zorluklarini ve heyecanini anlamaya caligabilirsiniz. Kimi
zaman bu ebeveyn i¢in sikict olabilir. Ama unutmayin, bazen sizin ilgilendiginiz
seylerle ilgilenmek de onun i¢in ¢ok sikicidir. Aslinda isin igine biraz girerseniz,
zaman i¢inde keyif de alabilirsiniz.

Odasinda kitap okuyabilirsiniz. O bilgisayarda bir seyler yaparken siz arkada
kitabinizla ilgilenebilirsiniz. Tabii ondan izin almak kosuluyla! Bu izni alirken "Ben



seni Ozlilyorum ve senle birlikte bir seyler yapmak istiyorum, sen bilgisayarina bak
ben de kitabim1 okuyayim" diyebilirsiniz ve buna da hakkiniz vardir.

Ancak kitabiniz1 gergekten okuyun. ikide bir ona arkadan laf atmayin!

Gerektiginde ve uygun kosullar1 yarattigimizda bilgisayart ortak alana
tastyabilirsiniz. Ortak alanda olmasi ilk basta eziyet gibi gelebilir. Hatta o da bunu
bir eziyete dondiirmeye calisabilir. Ama bir siire sonra uyum saglamaya
baslayacaktir.

Birliktelik ne ise yarar? Internet ve bilgisayar bir ¢atisma araci olmaktan ¢ikarir.
Artik geng, bilgisayar1 otoriteyle bir savas araci olarak kullanmaktan vazgeger.
Ebeveynin ilgilendigi ve sevdigi bir sey, bir ergen i¢in 6nemini yitirir!

Yeni Yasam Kurallarini Saptayin

Internet ve bilgisayara yeni kurallar, yeni limitler koymak tek bagma yeterli
degildir ve gencin tepkisini de cekebilir. Sadece internete kisitlama getirmek,
internet ve bilgisayar1 daha cekici kilar. Ancak genel yasam kurallar1 arasinda,
internet ve bilgisayara da kisitlamalar getirmek, internet ve bilgisayara haksiz bir
giic kazandirmaz.

Yeni yasam kurallar1 neler olacak? Bunun i¢in asagidaki sorularin yanitlari
Oonemlidir.

* Eve kagta gelmeli?

* Notlar1 ne olmali, basarisinin kriteri ne olmali?

* Har¢lig1 haftalik ne kadar olmali, har¢liga neler dahil edilmeli?
* Odasindaki haklar1 neler olmal1?

* Sorumluluklar1 neler olmal1?

* Geceleri arkadaglarinda kalabilmeli mi?

Tim bu kurallarin yanitlar1 bir sozlesmeyle belirlenmelidir. Bu kurallar
belirlenirken, artik belli bir yasa geldigi, bu nedenle karsilikli bir anlagma gerektigi
ona anlatilabilir. Bunlarin bir ceza olarak konmasi ise ters tepebilir.

Sozlesme Yapin

Tiim kural anlagmalarini s6zlesmeyle yapmaniz ¢cok 6nemli. Gengler s6zlesmeleri
kiicimsese bile, ona uyarlar. Neden s6zlesme?

* Sozler ucar gider yazilar kalir.

* Sozlesme ciddiyet gostergesidir.

* S6zlesme somuttur.

* Sozlesme tistiinde tartisilabilecek bir zemin yaratir.

* Sozler yanlis anlasilir, hele gengler yanlis anlamaya daha yatkindirlar.

Ama sbzlesme basit ve kolay bir i degildir. Ornegin algoritmalarin ¢ikarilmasi
gerekir. Ornegin kural nedir, bu kurala uyarsa ne olur, uymazsa ne olur; uymadig
zaman uygulanacak yaptirima uyarsa ne olur, uymazsa ne olur? Tiim bu ihtimaller
acikca sozlesmeye konmalidir.



Soézlesmenin yazilmasi ebeveyn tarafindan yapilmalidir. Gerekirse bagkalarindan
yardim alin. Isyerinizde nasil bir sézlesme yaptmiz ise onun gibi ayrintili bir
sO6zlesme hazirlayin. Bunu gence anlatirken "Ben tartismaktan sikildim. Onun i¢in
ikimizin de uyabilecegi bir metin olusturalim. Bdylece aramizda yanlis anlamlara
yol agmayalim. Bog yere tartisacagimiza, bu zamani daha iyi kullanalim" gibi bir
aciklama getirebilirsiniz.

So6zlesme maddeleri somut ve net olmalidir. "Eve zamaninda gelinecek" veya
"Ders basarisi iyi olacak" tiirii kosullar somut degildir. Hangi giin saat kagta eve
gelecek, ders ortalamasi kag olacak, hangi dersler kac¢ olacak vb. agik olarak
belirtilmelidir. Bayramlarda veya hafta sonlarinda ya da tatillerde nasil kurallar
uygulanacagi da belirlenmelidir.

Sozlesme iki niisha olmali, ebeveynler ve geng sézlesmeyi imzalamalidir. Ama
temel kurali unutmayin! Siz de bu sdzlesmeye uyacaksiniz...

Temel Ilkelere Uyun

* Tutarlilik sarttir. Kendi koydugunuz kurallara bir uymak bir uymamak
tiim sistemi bozar. Bazen gereksiz bile olsa koydugunuz kurala siz de o da
uymalidir. Ciinkii kural kuraldir; bagimliligr kuralsizlik besler.

* Ttim kurallar ve s6zlesmeler belli bir zamanla sinirli olmalidir. Bir yillik
kurallar ¢alismaz ¢iinkii sartlar degisir ve yeni kurallar gerekir. Belki bir 1ki
aylik kurallar daha uygun olur.

* Ebeveyn gence gerekli zamani ayirmalidir. Yorulmadan ve tilkenmeden
onunla ilgilenmelidir. Ama bu ilgi meyve tabag: gotiirmek degil, kurallarin
uygulanmasi i¢in olmalidir.

* Bir kurali delecekleri zaman gengler ¢ok israrli davranabilirler. O
zamanlarda bozuk plak taktigi uygulanabilir. Yani fazla aciklama
getirmeden ayni seyler tekrarlanmalidir.

Ornegin:

"Ama ders notlarim 1iyi geldi. Bu hafta smir olmasin, istedigim kadar
oynayayim..."

"Kuralimiz haftada 16 saat."

"Bu haftalik bozalim."

"Haftada 16 saat diye anlasmistik."
"Gelecek hafta daha az oynasam?"
"16 saat demistik..."

« Bir konuda uyaracaksimiz "sandvig teknigi"ni kullanin. Once iyi bir sey,
sonra sdyleyeceginiz sey, sonra yine iyi bir sey.

Ornegin:



"Anlagmamiza genel olarak uyduguna ¢ok seviniyorum. Son zamanlarda kurallari
biraz delmeye basladin ama, yine de gosterdigin ¢aba i¢in tesekkiir ederim."

Kurallara uymak ve uydurmak gereklidir. Ancak bu uyumu belli bir denge iginde
saglamak gerekir; Sadi-1 Sirazi'nin dedigi gibi: "Zamansiz yumusaklik, heybeti
giderir. Ne kendinden biktirircasina sert ol, ne de onu bunu basina ¢ikarircasina
yumusak."

On dort-on bes yaslarinda bir “firlama”ydi. Cok zeki ama ergenligin verdigi
inat¢ilik basina vurmus bir gencti. Internet bagimlilig1 had sathadaydi. Anne ve
babayla aras1 ise hi¢ yoktu. Kavga giiriiltii vb. Goriismelerin sonunda bir
sOzlesme yapmaya karar verdik. Aslinda o sdzlesmeyi pek istemedi ama bir an
once odadan ¢ikip bilgisayarin basina gitmek istedigi ve bu i uzamasin diye
diistindiigii i¢in kabul etti. Babas1 onun bu s6zlesmeye uyacagina asla
inanmiyordu. Sonra ortadan kayboldular. Yaklasik sekiz ay sonra anne tekrar
geldi. Geng, sdzlesmeye uymustu. Onceleri biraz dalga gegmisti ancak sdzlesme
kurallarina biiyiik oranda uymustu. Ama... Bir giin babasi gelip “Bilgisayar ¢ok
yiiklenmis biraz sileyim” demis onun miiziklerini “bunlara gerek yok™ diye
silmisti. O da ayni1 giin sozlesmeyi sakladig1 yerden ¢ikarip, ortadan ikiye ayirmus,
arkasindan bilgisayarin bagina ge¢cmisti.

Sozlesmeye kim uymamisti acaba?
Siireci Iyi Yonetin

Ateskesin bozulmasina izin vermeyin. Catisma sorunu besler. Bu nedenle o
catisma ¢ikarmak istese bile, siz ateskese devam edin ama koydugunuz kurallara
uyun ve sahip ¢ikin.

Sorunu Her Giin Giindeme Getirmeyin

Her an bu konuyu tartismaym. Bunu duyarsizlasmayi onlemek, sorgulamayi
artirmak i¢in yapmak gerekir. Tren yolunun kenarinda oturan kisiyi trenin sesi
rahatsiz etmez. Ama oraya ara sira gelen bir kisi i¢in, tren sesi rahatsiz edici olabilir.

Duyarsizlastirmayin

Stirekli ayn1 konuyu konusursaniz duyarsizlasma olur. Bunun igin, 6rnegin
haftada bir kez bu konuyu konusun. Hatta ona da giin ve saati belirtin. Boylece o
da neler konusulacagini diisiinmeye ve kendisini sorgulamaya baslar.

Magduru Oynayin

Yasanan bu sorundan dolay1 liziintiliniizii dile getirin. Tats1z keyifsiz olun. Otorite
olmayin. Ergene karsi otorite olarak savasi kazanamazsiniz. Magdur olursaniz,
onun otoriteye kars1 savas ihtiyacini azaltirsiniz. Bu ise onun internet ve bilgisayar
gibi baz1 seylere siki sikiya yapigmasini 6nler.

Yarismayin

Ozellikle erkek cocuklar ile babalar arasinda bazen bir yarisma oynanmaya baslar.
Aslinda ergenlik donemi gencin ebeveynleriyle yaristigi bir donemdir. Kimi zaman



ebeveynler de ¢ocuklariyla yarigmaya baglarlar. Aslinda evde bir gii¢ savasi patlak
vermistir.

Ornegin ebeveynler gencin bilgisayarma bir programla kilit koymaya veya baz1
seylerini silmeye calisir. Gengler de daha hizli bir sekilde bu hamleye karsilik
verirler. Boylece bu oyun devam eder gider.

Cocukla ¢ocuk olmayin!
Kolay Teslim Olmayin

Baslattiginiz siiregten olumlu sonug¢ almaniz, eger tiim kurallara uyduysaniz ve
tutarli olduysaniz ii¢ aydan 6nce olmaz. Geri doniislerde hayal kiriklig1 yagamayn.
Gengler sizi sik sik zorlarlar. Koydugunuz sistemin bozulmasi i¢in tatl veya tatsiz
yontemler deneyebilirler. Ama teslim olmazsaniz, basarili olabilirsiniz.

Hedefi Iyi Belirleyin

Hedefiniz ne? Bazen ebeveynler ¢ocugun fazla internet ve bilgisayara
takilmasindan dolay1 okulu ithmal ettiklerini diisiiniirler. Eger sorun okulsa, hedef
bilgisayar degil okul notu olmalidir. Ama notlar iyiyse, o zaman g¢ocugun
bilgisayaria karigmayin.

Hedef okul basaris1 ise, kurallar1 okul agirlikli koyun. Zaten okul basarisini
artirmak i¢in bilgisayar kullanimin1 azaltmak zorunda kalacaktir. Bdylece
bilgisayar bir catigma aract olmaktan ¢ikacaktir.

Siz de Degisin
Degisim tek tarafli olmaz. Onun degismesini istiyorsaniz, siz de degismelisiniz.
Ona Odaklanmayin

Ona odaklanmayin, hayat devam ediyor. Tiim giin onu takip etmeyin. Onu takip
etmekten dolay1 kendi hayatinizdan vazge¢meyin. Siz de hayatinizi yasayin. Bazen
ebeveynlerin biitiin odag1 gencin davranislaridir. Kontrol ondadir ve geng bu
kontrolii kaybetmek istemeyebilir. Etrafinda doniip duran, onu gozleyen bir anne
ve baba! Ne biiyiik ilgi!

Bir vakamda, ebeveynler stirekli evde oturuyorlar, gencin ne zaman bilgisayara
girdigini, yemek yiyip yemedigini, geceleri ne zaman yattigini takip ediyorlardu.
Tabii bu nedenle epeyce sinirli olabiliyorlardi. Oldukga sosyal bir aileyken gencin
internet bagimlilig1 nedeniyle tiim aligkanliklarindan vazge¢mislerdi. Onlara eskisi
gibi aksamlar1 disar1 yemege ¢ikmalarini 6nerdim. Uciincii ¢ikislarinda geng onlari
arad1 ve yemege katilip katilamayacagini sordu. O giine kadar odasindan ¢ikmayan,
ebeveynleriyle yemek yemeyen c¢ocuk bunu talep etmisti. Ciinkii giiclinii
kaybettiginin farkina varmisti!

Beklentinizi Azaltin

Bazen ebeveynlerin beklentisi ¢ok yiiksektir. Gencin tamamen bilgisayari
birakmasmi ve gencin bagka aktivitelere yonelmesini beklerler. Halbuki belli



oranlarda saglanan gelisim de dnemlidir. Bu gelisim karsisinda ebeveynin mutlu
olmasi, genci diger degisimler i¢in cesaretlendirir.

Sorumluluklarim Ustlenmeyin

Yemek yemezse yemesin. Temizligine bakmazsa bakmasin. Eger her seyini
ebeveyn saglarsa, o degismek istemez. Ornegin yemegi odasina geliyorsa, mutfaga
gitmez. Mutfaga gitmedik¢e ebeveyniyle iliski kurmaz. Sadece ¢ok siddetli
bagimlilik durumlarinda agliga bagl sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bunlarin disinda bir
stire sonra geng kendi sorumluluklarini tistlenmeye baslar.

"Ask Bagska, Is Baska!"

Her ebeveyn g¢ocugunu sever, onu kollar, ona kiyamaz. Ama bir seylerin
degismesi gerekliyse, bu durumda konan hedeflere ulagmak icin kurallara uymak
zorunludur. Soruna yonelik olarak konan kurallar ve hedefleri, siirdiiriilen iliskiden
bagimsiz diigiinmek gereklidir.

Internet konusundaki kurallar yiiziinden catisma yasanabilir ama diger alanlarda
iliski olumlu, sevecen tarzda siirdiiriilebilir.

Iletisimin Temel Kurallarini Uygulayin

* Dogru zamanda konusun. O oynadig1 oyunun en heyecanli yerinde sizi
dinleyemez veya size ofkeliyken sdyleyeceginiz sey dogru bile olsa, ona
ters gelecektir.

 "Ben" dilini kullanin. "Sen" dediginiz zaman, onu su¢lama pozisyonuna
girersiniz. Suclanmak diren¢ dogurur. Ornegin "beni iiziiyorsun" yerine
"ben liziildim" diyebilirsiniz...

* Cok sey sOylemeyin, az sey sdyleyin. Bunlari da siirekli tekrarlamayin.
Soylenmek ile mesaj vermek arasindaki ayrima dikkat edin.

* Davranisini elestirin, onu degil. Olumsuz olan gencin kendisi degil,
yaptig1 davramlaridir. Ornegin "Sen dalgacisin” yerine "Bilgisayara fazla
zaman ayirtyorsun" diyebilirsiniz...

» Aktif dinleyin. Sadece dinlemeyin, dinlediginizi de gosterin. Goz
kontagi kurun, aralarda sorular sorun, anladiginizi veya anlamadiginizi
gosterin. O konusurken yanitinizi hazirlamayn.

Gerektiginde Zorlama Yapin

Gli¢ kullanmak (siddet degil) ve zorla miidahale etmek bazen gerekebilir. Ancak
bu yontem en son secenek olmalidir.

Zor kullanma kurallar dahilinde yapilmalidir. S6zlesme kurallarina uymadigi
takdirde yasaklar konabilir. Ancak bu yaptirim sézlesmede varsa uygulanmalidir.
Eger so6zlesmede 6rnegin "... durumunda bilgisayar kalkar" diye bir madde yoksa
bu yaptirim uygulanmamalidir.

Ornegin ADSL kesilebilir. Ama ne zaman ve ne kadar siire kesilecegi belli
olmalidir. ADSL kesildigi zaman sonuglarina katlanmaya ebeveyn de hazir



olmahdir. Ciinkii ebeveynin kendisi veya gencin kardesi de evde bilgisayar
kullanamaz hale gelebilir.

Bilgisayar yok olabilir. S6zlesme geregi ebeveyn bilgisayar:1 kaldirabilir. Ama
ikide bir bilgisayar1 kaldirip tekrar koymak fayda getirmez. Sik karsilastigim
durumlardan biri, babanin kizip bilgisayar1 isyerine gotiirmesi daha sonra
zorunluluklardan dolay1 tekrar eve geri getirmesidir. Bu nedenle "notebook"
kullanimz tercih edilebilir.

Her sey zamaninda giizeldir. Erken yasaklar ve miidahaleler diren¢ dogurur;
inada, catismaya ve savasa yol acar.

On alt1 yasindaydi. Hayat1 internet ve bilgisayar basinda gegiyordu. Okuldan
atilmis, yazildig1 yeni okula ise gitmiyor, onu gérmeden ona not veriyorlardi.
Annesi hayatin1 ona adamisti. Yemegini, suyunu, parasini veriyor, siirekli olarak
derdini dinliyordu. Bazen hi¢ odasindan ¢ikmadigi halde, annesinin evden uzun
stire ¢ikmasina da izin vermiyordu. Bir giin interneti kesmislerdi, evde kirilmadik
esya birakmamisti. Bir daha interneti keserlerse intihar edecegini sdylilyordu.
Korkularindan anne ve baba interneti kesemiyordu.

Son zamanlarda durgunlasmis, ¢evreye biraz anlamsiz gozlerle bakiyordu. Stirekli
gozlerini kirpistirtyordu. Depresyona girdigini diisiinerek ilaca bagladim 6nce. Bir
siire sonra interneti kesecegimizi de bildirdik. Inanmadi ama siipheyle bekliyordu.
Soylenen giin geldiginde internet kesildi. Ortalig1 birbirine katti. Olay uzayinca
aile soziinii cok dinledigi dedeyi ¢agirdi. Biraz sakinlesti. Iki giin sonra dede
gidince yine evde her seyi kirip dokmeye bagsladi. Eve polis ¢agrildi. Polis onu
karakola gotiirdii. Cok korkmustu.

Eve dondiigiinde daha sakindi. Bir¢ok giizel teklif yapt1 ama aile bu sefer
higbirini dinlemedi. Internet kafeye gitti, mutlu olmadi. Sonunda okula gitmeye
basladi. Kendi gibi bir arkadas buldu, bilardoya basladilar. Simdi bilardo
bagimlisi. Ama artik sosyallesti. Bu arada bir turnuvada sampiyon oldu, kupa
aldr...

Psikososyal Gelisimi Saglayin

Gencin psikososyal gelisimini siirdiirebilmesi énemlidir. Ornegin internet ve
bilgisayar bagimlilarinda sosyal iliskilerin zayifladigin1 goriiriiz. Sosyal iligkisi
zayifladik¢a disar1 ¢ikmak istemez, disar1 ¢ikmadikca internet ve bilgisayar
bagimlilig: artar. Bu kisirdongiiniin gelisimini 6nlemek i¢in, bagimlilik devam etse
bile psikososyal gelisimin devamini saglamak dnemlidir.

Bu amagla gencin var olabilecegi yeni alanlar1 kesfetmesini saglamak gereklidir.
Ornegin bir vakam masatenisinde ¢ok iyi oldugunun farkina vardi; okulda
masatenisi kuliibii kurdu ve liderligini yapmaya basladi. Tabii boyle bir durumda
internet ve bilgisayar ikinci plana diistii.

Ancak bunu gence iyi pazarlamak gerekir. Internet ve bilgisayari birakmasi igin
yeni alanlar ona sunuldugu takdirde, onlar internet ve bilgisayara daha da
yogunlagabilirler.



Arkadas gruplariyla iliskinin saglanmasi da énemlidir. Ornegin evde arkadasiyla
internete girmesi, tek basina bir odada tiim giin internet basinda olmasindan daha
iyidir. Boylece sosyallesme devam edebilir.

Bazi taleplere psikososyal gelisim hatirina olumlu yaklagmak dogru olabilir.
Arkadasinin evine gitmesi, orada kalmasina géz yumulabilir.

Stk Sorulan Sorulara Yanitlar
Ama Odevler I¢in de Bilgisayar ve Internet Gerekli!

Evet, cok gerekli! Ama onun bilgisayar1 6dev i¢in mi, oyun i¢in mi kullandigini
herhalde anlayabilirsiniz. Odev bitince konan siire kisitlamasi yeniden baglar. Ama
bunu takip etmek gerekir. Bu ise sizin bazi dizilerinizden veya haber
programlarinizdan uzak kalmaniza yol agabilir. Ama deger...

Ne Kadar Siire Bilgisayarda Oldugunu Nasil Tespit Edecegiz?

Ilgileneceksiniz, takip edeceksiniz, saate bakacaksiniz... Kolay bir yontem ve
mucize yok!

Ya Internet Kafeye Giderse?

Bazen internet kafeye gitmesini tercih ederim. Bdylece orada sosyallesmeye
baslar. Ama internet kafe i¢in ¢ok para verilmemelidir; oraya ulagimi i¢in her tiirlii
liiks saglanmamalidir. Ornegin bazi babalarin yaptig1 gibi internet kafeye birakip,
oradan siz alirsaniz, internet kafeyi tercih edilen bir yer haline getirirsiniz.

Belli saatlerde donmesi i¢in siki kurallar konmalidir, dénmezse yaptirimi
olmalidir. On sekiz yasindan kiigiik genclerin gec saatlere kadar kaldig1 kafeleri
polise sikdyet edebilirsiniz.

On alt1-on yedi yaslarinda saglarindan goézlerini gérmekte zorluk ¢ektigim, yirtik
bir kot, garip ve ¢amurlu bir ayakkabi giymis bir gengti. Cok uzun konusuyor,
internet ve bilgisayara ¢ok zaman ayirdigini biliyor ve degismesi gerektigini
diistiniiyordu. Bir sevgilisi vardi, uzun yillardir gitar ¢almay1 birakmamust,
arkadaslariyla sik goriisiiyor, derslerini ise sinirda gegiyordu. Anne ve babasi ise
cok titiz, 6zenli giyimli, sézlerine dikkat eden, miikemmeliyet¢i insanlardi. Onun
bu daginik halinden sikayet¢iydiler. Bagimli olduguna emindiler. Ne yaptiysa
ailesine yaranamadi. Ben ne sdylediysem ailesi tatmin olmadi. Bir sliperman
istiyorlardi. Sonra kayboldular...

Yillar sonra bir ask hikayesi yiiziinden tekrar bana geldi. Universiteyi kazanmisti,
1yi bir isi vardi. Artik ¢ok titiz, 6zenli giyimli, sozlerine dikkat eden,
miikemmeliyet¢i biriydi...

Ya Her Seyi Goze Alirsa?

Her seyi gdze aliyorsa sorun internet ve bilgisayar bagimliligindan ziyade, ¢ocuk
ile ebeveynler arasindaki bir iliski sorunudur. Buna uygun bir tedaviye bagvurmak
ve yardim almak dogru olur.



Bilgisayarim Izlemek Etik mi?

Aslinda degil. Ama yiiksek riskli durumlarda, ¢ocugun yararina olmak iizere on
sekiz yasindan kiigiik bir bireyin bilgisayari izlenebilir. Ornegin agir bir uyusturucu
kullanimindan stipheleniliyorsa belki bu durumda yazigsmalar takip etmek yararl
olabilir. Bir vakam okula gitmemeye baslamisti. Yazigsmalar1 incelendiginde tehdit
edildigi anlasilmisti. Ama bu bir ahigkanhik haline gelmemelidir. Ornegin,
ebeveynlerin ¢ocuklarinin agk hayatini takip etmeye haklar1 yoktur. Bu ebeveynlere
de iyi gelmez zaten...

Tatilde Ne Yapacagiz?

Tatil i¢in kurallar ayrica belirlenmelidir. Kurallar yeni konacaksa tatil doneminde
baslamak tercih edilmemelidir. Tatil sonunda, 6rnegin okulun baslayacagi donemde
yeni bir kurallar biitiinii devreye girebilir.

Unutmayin!

Artik hayat boyle olacak! Mektuplarin yerini chat aldi. Eve ¢icek getirmek yerine
Facebook'tan bir titresim gondermek artik daha moda. Bunu iyi ve kotii olarak
degerlendirmek, dogru veya yanlis diye sorgulamak gereksiz.

Onemli olan uyum saglamak ve insan olmaya devam etmek...
Giivenli Internet Kullanimi Sézlesmesi

* Anne ve babamin izni olmadan internet tizerinden herhangi bir materyale
bakmayacagim, bilgisayara indirmeyecegim. Boyle bir ihtiyactm oldugu
zaman Once bunu ebeveynlerime gosterecegim ve onlarin onayini alacagim.

* Annemin ve babamin izni olmaksizin ev adresim, telefon numaram,
annemin ve babamin is adresleri veya telefon numaralari, kredi karti
numaralart ya da okulumun adi ve yeri gibi kisisel bilgileri kimseye
vermeyecegim.

* Annemin ve babamin izni olmaksizin ¢evrimig¢i ortamda tanistigim
kisilerle bizzat bulugsmay1 kabul etmeyecegim.

* Annemin ve babamin izni olmaksizin, yabancilara, internet veya posta
yoluyla kendimin ya da ailemin diger bireylerinin fotograflarim
gondermeyecegim.

* Cevrimici ortamda iyi davranislarda bulunacagim ve insanlari
incitebilecek veya kizdirabilecek ya da yasadis1 higbir sey yapmayacagim.

* Annemin ve babamin izni olmaksizin, internette para harcamayla
sonuclanabilecek hicbir sey yapmayacagim.

* Tanimmadigim kisilerden gelen e-mail'leri veya mesajlar1 asla
yanitlamayacagim.

+ Internet kullammi igin gerekli kurallari, yani internette nerelere
girebilecegimi, neler yapabilecegimi, ne zaman ve ne kadar siireyle
cevrimi¢i olabilecegimi 6grenmek i¢in annemle ve babamla konusacagim.
Anneme ve babama asagidaki internet oturum agma ve sohbet adlarimi
bildirecegim.



* Ailemin izni olmadan (on alt1 yas alt1 i¢in) chat odalarina girmeyecegim
ve hi¢ kimseyle mesajlasmayacagim.

e lIzin almadan bilgisayara bir program yiiklemeyecegim. Paylagim
programlarinin yasal olmadigini goz oniine alacagim.

* Uygun izni almaksizin disketlerden, CD'lerden veya internetten higbir
sey yiikklemeyecek, kurmayacak ya da kopyalamayacagim.

* Bu kurallar ben nerede internet kullaniyor isem gecerli olacak.

* Yazili olan tiim maddelerden dogan sorumluluklarimi kabul ediyorum.
Bunlara uymadigim takdirde internet ve bilgisayar kullanimi haklarim
kaybedecegimin farkindayim.



Kapatmadan Once...

Matrix filminde Kahin'in sdyledigi gibi: "Baslangici olan her seyin bir sonu
vardir." Sanal alemin bir baslangic1 yok, dolayisiyla sonsuz ama bu kitabin bir
baslangici ve bir sonu var.

Bu kitap basildig1 an bile internetle ilgili yazdigim bir seyler eksik kalacak! Ciinkii
internette yeni bir seyler olacak. Ayni diinyanin bir yerlerinde bir seylerin siirekli
vuku bulmas1 gibi...

Internette mutluluklar yasanacak, yeni kesifler yapilacak, meraklar tatmin
edilecek, asklar baslayacak veya bitecek. Internette sapiklar olacak, cinayetler
islenecek, dolandiricilik yapilacak. internetin hastalar1 olacak, bagimlilik gelisecek.

Ayni yasam gibi...
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