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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kismimnin bagli oldugum {tiniversite veya bir baska tliniversitedeki baska

bir ¢calisma olarak sunulmadigini beyan ederim.

Muhammed Furkan SISLI



ERGENLERDE INTERNET BAGIMLILIGI ve KRONOTIP
Muhammed Furkan SISLI

OZET

Bilgisayar ve internet kullanimin yayginlagsmasi ile bu durumun sonucu
olarak internette gezinmek ve ¢evrimici oyun oynamanin da siiresi bir hayli artmistir.
Dolayisiyla asir1 bir sekilde kullanilan bilgisayar, telefon, internet ile dogal yasamin
akisinda ¢esitli aksamalar goriilmeye baslanmistir. Is, egitim, sosyallesme gibi
yasantimizin igerisnde olan alanlarda problemler yasanmasina neden olmus ve bu
durumun tedavisi i¢in ruh sagligi calisanlarina son zamanlarda sik¢ca danisilmaya
baslanmistir. Bu c¢alisma; tanimlanan bu bagimliliklar1 ve diizeylerini incelemek,
ergen bireylerde kronotip ile internet bagimliligi arasindaki iliskiyi anlamlandirmak
adina yapilan bir litaretiir tarama ¢alismasidir.

Anahtar kelimler: ergenlik donemi, kronotip, ergenlerde inrternet
bagimliligi, bagimlilik, uyku.



ADOLESCENT COUNSELING: A PRACTICE EXAMPLE
Muhammed Furkan SISLI

ABSTRACT

With the widespread use of computers and the internet, the city scale as this
application and the duration of playing games is a number of uses. It was started to
be used in a training program about the telephone and the Internet, for use in some
way. It is tried to cause those who do not have problems related to work, education,
experience, and to be included in the social life of a son who has regained mental
health in a way to be educated on this subject. This work; Scanning these little ones
and researching is a literature review study with adolescents and adolescents over the
internet.

Key words: adolescence, chronotype, internet in adolescents, accounting,
sleep.
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GIRIS

Oldukga biiyiik bir grup tarafindan bir eglenme araci olarak kullanilan dijital
ya da online oyunlar, kisilerin kendi istekleri ile oynadiklari, dis diinyadan bagimsiz
kendi kendilerine kurallar1 olan ve eglence unsurlari barindiran dijital ortamlardir
(Garris, Ahlers ve Driskell, 2002). Bilgisayarlar, oyun konsolu, mobil telefon, tablet,
Playstation, Xbox vb. teknolojik alanlar aracilifiyla oynanan dijital oyunlar
genellikle ¢ocuk ve gencgler tarafindan yaygmn bir sekilde tercih edildigi
bilinmektedir. Ulkemizde dijital oyun paltformunun her yil belirli oranda
kapsamlagmasi ve buyik spor kuluplerinin elektronik spor ligi (e-spor) takimlarini
olusturmalart bunun birer 6rnegidir. Dijital oyunlarin en fazla tercih edilen
tiirlerinden olan siddet ve aksiyon igerikli dijital oyunlar, kullanicilarinin blytk bir
kismi olan cocuk ve genglerde fiziksel, ruhsal ve sosyal bircok soruna neden
olabildigi goriilmektedir (Biiker ve Uludag, 2010).

Anderson’a gore internet kullanim sdrelerinin yetiskinler haftada 20 saat,
ergenler ise 27 saat ortalama kullandig1 goriilmistiir. Yapilan bu degerlendirmeye 1
haftalik zaman dilimi agisindan bakildiginda kisiler toplam zamanlarinin % 12-16’
lik kisimlarini internet karsisinda gecirmektedir (Anderson, E. Teenagers, 2015). Bu
oran Amerika ve Avrupa’da % 8,2civarindadir (Cash, H, Rae, C, Steel, A, Winkler,
A., 2012). Bu artan goriilme sikligi ayni zamanda diinya capinda da
gbzlemlenmektedir (Kawabe, K, Horiuchi, F, Ochi, Marina, OY, Ueno, S. 2016).
Bundan yola cikarak sayet bireyler genel olarak belirtilen bu siirelerin iizerinde
internete vakit geciriyorlar ise s6z konusu kisiler bagimlilik riski altindadirlar. Mythil
ve arkadaslar1 glinlik 5 saat ve daha fazla internet kullanimini asir1 kullanim olarak
tanimlamiglardir (Mythily, S, Qiu, S, Winslow, M., 2008).



BIRINCi BOLUM

1. ERGENLIK DONEMI

Bir birey dinyaya geldikten sonra biyidikce birgok alanda sosyal ve
psikolojik gereksinimleri ortaya ¢ikar. Her birey, diger insanlarla bir arada yasamak
ister ve cevresiyle uyum i¢inde olma ihtiyacindadir. Sosyal gelisme, ergenin i¢inde
yasadigi toplum tarafindan kabul edilebilir bigimde davranmayi 6grenme siirecidir.
Ergenin diger insanlarla olan sosyal iliskilerinin nasil olacagi hayatinin ilk
yillarindaki 6grenmelere baghidir. Toplumdaki diger bireylerle iyi iliskiler kuran
ergenler bu davranigi ¢ocuklukta 6grenme ile kazanir. Glinlimiizde 6zellikle ergenin
sosyallesmesinde aile iligkileri, okulu, arkadas iliskileri ve kitle iletisim araglar1 gibi
etmenlerin 6nemli etkisi vardir (Steinberg 2013;Yavuzer 2013). “Ergen” sozcigi
Bati literatiirlindeki “adolescent” 1n karsiligi olarak kullanilir ve Latincede biiyiimek,
olgunlasmak manasinda kullanilirken “adolescere” fiilinin kokiinden gelmektedir.
Ergenlik glinlimiizde kisilerde gozlenen ani ve siirekli bir gelisme evresi olarak

tanimlanabilmektedir (Yavuzer 2013).

Ergenlik sirecinin ozellikle ilireme organlarmin biiyiimesi, gelismesi ve
islevlerine baslamasiyla birlikte tamamlandigi kabul edilir. Ancak ergenlik, yalniz
basina fiziksel olgu degil, diger olgular1 da icerisine alan yasam donemidir. Bu
nedenle ergenlik donemi, biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal alanlardan gelisme
ve olgunlagmanin yer aldigi, yetigkinlige gecilen bir donemidir (Ocakg¢1 2015).
Ergenlik, bizim iilkemizde kizlarda ortalama yas olarak 10-12, erkeklerde 12-14
yaglar1 arasinda baslar ve genellikle 21 — 24 yaslar1 arasinda biter (Toriner ve
Buyukgoneng 2012). Ergenin bu riiregte yasadigi gelisiminin daha iyi anlagilabilmesi
i¢in ergenlik donemi baglik olarak erken, orta ve ge¢ ergenlik donemi olarak ug¢ alt
donemde incelenmektedir (Ocakg1 2015; Toriiner ve Buyukgoneng 2012).



Ergenlik donemi biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan degisikliklerle
karakterizedir. Ergenlikte biyolojik ilerleme iskelet sisteminde hizli biiyiime ve
cinsel gelisim ile, psikolojik gelisim ise bilissel gelisim ve kimlik gelisimi
kriterleriyle belirlenir. Sosyal olarak da ergenlik, geng¢ eriskin kimligine

hazirlanmanin oldugu bir siirectir (Aydin H, Bozkurt A 2007).

Ergenlerdeki bilissel olgunlasma, beynin siirdiiriicti islevleri arasinda olan
fazlaca ¢esitli becerinin gelismesini igermektedir. Bunlarla birlikte arkadas
iliskilerinde, sosyal ¢evrede ve bilimsel alanlarda somut diisiince sisteminden soyut
diisiinceye gegme ve kendini degerlendirme, diizenlemede yeni yetiler edinilmesi yer
alir(Aydin H, Bozkurt A 2007). Piaget, ergenlik donemindeki biligsel uyumun sosyal
cevre ve ergenin arkadagslart ile olusturdugu diyalogdan Onemli diizeyde
etkilendigine inanmis ve sosyal bilisi ergenlikteki biligssel gelisimin bir boliimii

olarak tanimlamistir (Aydin H ve Bozkurt A, 2007).



IKiINCi BOLUM

2. KRONOTIP

Bireysel sirkadiyen ritim segenegini belirleyen kisilik 6zelligi “kronotip”
olarak adlandirilmaktadir. Oz bildirim dlgekleri ve fizyolojik &lgiimler, bireylerin
‘sabahcil’, ‘aksamcil’ ve ‘ne sabah¢il ne aksamcil (ara tip)’ olmak iizere ii¢ farkl
kronotipe ayrilabildigini gostermistir (Adan ve ark. 2012). Aksamcil tipler; aksam
saatlerinde daha ge¢ yatar, sabahlar1 uyanmakta giicliik ¢ekerler ve 6gleden sonra
uyartlmislik seviyeleri en yiksektir. Sabahgil kronotipler, aksam saatlerinde erken
yatip, sabahlar1 erken saatte ve kolaylikla kalkabilen kisiler olarak tanimlanmaktadir.
Kronobiyoloji ¢aligmalarinda; sabahgil kronotipler tarla kuslari, aksamcil kronotipler

ise baykuslar seklinde adlandirilmaktadir.

Aksamcil tipler; aksam saatlerinde daha ge¢ yatar, sabahlar1 uyanmakta
giicliik cekerler ve 6gleden sonra uyarilmishik seviyeleri en yliksektir. Sabahgil
kronotipler, aksam saatlerinde erken yatip, sabahlar1 erken saatte ve kolaylikla
kalkabilen kisiler olarak tanimlanmaktadir. Kronobiyoloji ¢aligmalarinda; sabahgil
kronotipler tarla kuslari, aksamcil kronotipler ise baykuslar seklinde

adlandirilmaktadir.

2.1. KRONOTIPLERIN OZELLIKLERI VE FARKLILIKLARI

Sabahg¢il ve aksamecil tip kronotipe sahip olan kisiler birbirinden farkli yonlere
sahiptirler. Sabahgil tip kronotipteki kisiler daha erken yatip, glindiiz daha erken
kalkarlar ve uyku siireleri agisindan sabahgil tipler aksamcil tiplere gore daha az
farklilik gosterirler (Lacoste ve Wetterberg, 1993). Harekete gecmek icin sabahgil
tip kisiler giiniin erken saatlerini tercih ederken aksamcil tip kisiler aktivitelerine
baslama siirelerini erteleyip Oteleme egilimindedirler (Lima ve ark., 2002). Sabah
aktif tip kisilerin uykular ilerlemis faza sahiptir, sabah erken vakitlerde yataktan

kalkmay tercih ederler, gece uyumaya aliskin olduklar1 saatlerde uyanik kalmakta



zorlanirlar. Aksam aktif tip kisiler igin ise sabah saatlerinde yataktan kalkmak daha
zor gelir, gece ilerleyen saatlerde yataga girerler. Sabahgil tip kisiler gece-gundiz
dongusu gibi cevresel fatérlere ve zamanvericilere aksamcil tip kisilere gore daha

uyum igersinde bir biyolojik ritim gdsterirler (Natale ve Adan, 1999).

Mizag olarak sabahgil tip kisilerde pozitif bir kisilik 6zellikleri olan kendini
idare edebilme, sebatkarlik, zarardan kaginma davranislari daha fazla gorilurken,
aksamcil tip kisilerde diirtiisellik ve yenilik arayis1 daha yiiksek oranda
gorilmektedir (Adan Ana ve ark., 2010). Giinliik ¢alisma zamaninda sabahgil tip
kisilerde pozitif kisilik 6zellikleri giderek azalirken, aksamcil tip kisilerde ise giderek
artmakta oldugu sdylenebilir (Horne ve Ostberg, 1976).

2.2. KRONOTIPI ETKILEYEN FAKTORLER

Kronotip;‘yas, cinsiyet, kaliim.. gibi bireysel faktorlerin yani sira, dogum
sirasinda karsilasilan aydinlik-karanlik dongiisii, yasanilan yerin enlem ve rakimi ve
bireyin aydinlik maruziyeti gibi ¢evresel faktorlerden de etkilenebilmektedir ‘(Adan
ve ark. 2012). Bireyler ¢evresel ipuglariyla belirli bir zamansal anlam icersindedir.
Glinesin dogmasi ile kalkma, minimum viicut 1sis1, melatonin salinimi her kiside
farklilik gostermektedir. Bu farklilik external ve internal saat arasindaki zaman
farkindan kaynaklanmaktadir. Kisiler bu 0Ozellikleriyle birbirlerinden ayrilirlar ve

boylece birbirinden farkli kronotipler olusur (Roenneberg ve ark., 2007).

2.3. KRONOTIP VE YAS

Bebeklik donem ¢ocuklart (0-2 yaslar) ve oyun dénemi gocuklari (2-6 yaslar)
arasinda sabahgil kronotip kisilerin daha yaygin olabilecegi, orta ¢ocukluk (6-12
yaglar) arasinda ne sabahcil kronotip kisilerin ne de aksamcil kronotip kisilerin
yaygin oldugu, fakat ergenlik donemine dogru aksamcil kronotip kisilerine gegisin
basladigi, bu farkliligin de ergenlik doneminde pozitif anlamda bir sekilde
belirginlestigi bildirilmistir (Randler C, Fall C, Kalb N. 2017). Kronotip ile ilgili
cocuklardaki bu farklilik en net sekilde 9-10 yaslarinda ortaya ¢ikar ve 16-17 yas
arasinda ¢ogunlukla aksamcil tip kisilerin lehine stabilize olur (Randler C, Falll C,
Kalb N. 2017). Ergenlerde bu farklilikla birlikte uyku saatleri gecikmekte ve



ergenligin sona ermesi ile sabahg¢il kronotip tekrar artmaktadir (Roenneberg ve ark.

2007).

2.4. KRONOTIP VE CINSIYET

Cinsiyet ve kronotip iligkisi tizerine yurutllen arastirmalarin bulgular1 ¢eliski
gostermektedir. Genis oOrneklemlerden yola c¢ikarak 6z bildirim o6lgekleri ile
strdurilmis olan galismalar erkeklerde aksamcil, kadinlarda ise sabahgil kronotipin
daha yaygin oldugunu gosterse de bu bulguyu desteklemeyen calismalar da
bulunmaktadir (Adan ve ark. 2012). Adan ve Natale tarafindan *18-30 yas arasindaki
kisilere 2.135 kisi ile yapilan bir caligmada sabahgil kronotip erkeklerde %13,64,
kadinlarda %17,91 oraninda, ne sabahg¢il ne aksamcil kronotip erkeklerde %57,54,
kadinlarda %61,61 oraninda, aksamcil kronotip ise erkeklerde %28,82, kadinlarda
%20,47 oraninda bulunmustur’ (Adan A, Natale V. 2002).

2.5. KRONOTIP VE UYKU BOZUKLUGU

Uyku bozukluklar1 kronotip ile psikolojik bozukluklar arasindaki baglama
aracilik edebilir. Depresyon ve aksamecil tip arasindaki anlam olayr uyku sorunlari
araciligi ile gergeklesebilir. Ancak bu sonucu desteklemeyen arastirmalar da
bulunmaktadir (Natale V, ve Ark. 2008). Aktif goriis, kronotiple psikopatoloji
arasindaki bagin tek basina diisiikk uyku verimi ile agiklanamayabilecegi yoniindedir.
Aksam kronotipi ve psikopatoloji arasindaki anlami uyku/ sirkadiyen bozukluklari,
paylasilan genetik etkenler ve noral psikolojik mekanizmalar araciliiyla olabilecegi

goriisiindedir.(Natale V, ve ark. 2008).



UCUNCU BOLUM

3. BAGIMLILIK

Bireyin bir maddeyi psikolojisine ya da fizyolojisine zarar vermesine ragmen,
kullanmay1 birakamamasi ve bu baglamda otokontroliinii yapamamas1 (Egger ve
Rauterberg, 1996; Glnii¢ ve Kayri, 2010), amacindan farkli olarak ve fazla kullanim1
(Young, 1998), zarar verici sonuclar neden olmasina karsin, siiregen ve tekrarlayici
olarak, bir nesneye, kisiye ya da varliga duyulan karsi1 konulamaz istek veya bir

bagka iradenin tahakkimu kontroliine girme durumu seklinde ifade edilebilmektedir.

Davranigsal bagimliliklar da alkol-madde bagimliliklarindaki gibi benzer
sekilde bagimliligin ana etmenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimliligin bilissel
mesguliyet, tolerans, yoksunluk, ¢atisma, duygudurum degiskenligi ve tekrarlama
Ozelliklerini gosterirler (Griffths, 1999). Biligsel mesguliyet, herhangi bir etkinligin
kisinin hayatindaki en onemli sey haline gelmesidir, s6z konusu eylem diisiince,
duygu ve davramiglarda dominanttir. Duygudurumda ki degiskenligi, herhangi bir
etkinligin bireyin duygu durumunu belirlemesidir, bu etkinlik bir basa ¢ikma
stratejisi olarak gosterilebilir. Tolerans, ayni tesirin yaratilmasi igin giderek daha
fazla artan etkinlik ihtiyacidir. Yoksunluk, etkinligin azalmasi ya da ortadan
kalkmas1 neticesinde ortaya ¢ikan hos olmayan, istenmeyen bulgulara isaret eder.
Catisma, bagimli bireylerin cevresindeki bireylerle, is, sosyal yasam, hobiler, ilgiler
gibi diger etkinliklerle ya da kendileriyle olan ic¢sel karmasalara isaret eder.
Tekrarlama, uzun surelerce etkinlikten kagmmma ve etkinligi kontrolden sonra
bagimliligin tekrar en ug seviyesine doniilmesidir. Bu alt1 dlgilite uyan davranig

“bagimlilik” olarak tanimlanmaktadir (Young, 1996).

3.1. INTERNET BAGIMLILIGI
Bagimliliktan bahsedilince genellikle akla sigara, alkol ve uyusturucu gibi

maddelere bagimlilik gelmektedir. Bu yaygin fikire karsin diger bazi hareketlerinde



bagimlilik meydana getirecegifikri giderek yayginlik kazanmaktadir (Griffiths,
1999).

Kimyasal olmayan tavirsal bagimliliklarin = bagimlilik  olusturup
olusturmadigin1 belirlemenin yolu, alkol-madde bagimlilig1 i¢in belirlenmis olan
klinik 6lgiitlerle karsilastirmaktir. Internet bagimlilig: ile ilgili yapilan tetkitler
sonucu, olusturulan tan1 Kriterlerinin daha ¢ok madde bagimliligina benzer kosullar
gosterdigi gozlemlenmistir. Bu anlamda patolojik seviyede internet kullanimi genel
olarak davranigsal bagimliliklarin bir alt grubu olan “teknolojik bagimliliklar” adi

altinda bahsedilmektedir (Young, 1996).

Griffths (1995)’e gore teknolojik bagimliliklar; kimyasal olmayan davranigsal
bagimliliklar baglamindadegerlendirilmekte olup, insan-makine iliskisine dayanir.
Teknolojik bagimliliklar video izleme gibi pasif bir bagimlilik bi¢iminde olabilecegi
gibi, telefon ve bilgisayar oyunlari oynama gibi aktif bir bagimlilik bigiminde de
olabilir ve ¢ogu zaman ilgili davranisin bagimlilik yapici uyarict ve pekistirici
etkileri vardir (Arisoy, 2009).

Internet iizerinden g¢evrimici (online) oyun oynamanin dopamin salgisina
neden oldugunu belirleyen, bununda bagimlilik olusturmasinda etkili olan 6nemli bir
norokimyasal durum oldugunu belirten g¢alismalarin varligi da sorunlu internet
kullanimini, internet bagimliligi kavramini degerlendirerekbakan arastirmacilari

destekledigi 6ngorilmektedir (Mitchell, 2000).

Internet iizerinden oynanan cevrimici (online) oyunlar, farkli insanlarla bag
kurma, cinsel icerikli sayfalara ulasabilme gibi imkanlar, biyolojik olarak 6dul
mekanizmalarim1 ayn1 psikoaktif maddeler gibi kullanarak, bireyin bu davranislari
tekrarlayarak pekistirmesine ve neticesinde bagimliligin ortaya ¢ikmasina sebep

olabilecegi diistiniilmektedir (Nalwa ve Anand, 2003).

3.2. INTERNET BAGIMLILIGI VE ERGENLER
Erikson’un degindigi psikososyal gelisim kuramina gore 12-18 yaslar
arasindaki kisilerin kimlik kazanmaya karsi rol karmasasi igierisine girdigi bir
donemdir. Ergenlikteki bireylerin i¢inde bulundugu kimligi sorgulamaya basladigi,

keskin degisimlerin meydana geldigi bu surecte aileden ¢ok akran gruplart Gnem
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gostermektedir, bu baglamda anti-sosyal davranislar gozlenebilmektedir (Sendag ve
Odabasi, 2007). Bireylerin ergenlikte akran kabull ve sosyal onay énemli olurken,
internet ergenlere anlik mesajlasma, giinliilk tutma, elektronik posta ve sohbet
ortamlar1 gibi iletisim uygulamalarla bu arayislarini karsilama imkani sunmaktadir
(Subrahmanyan ve Lin, 2007). Ergenler internet araciligiyla kurduklar
etkilesimlerde kolaylikla onay ve kabul gormektedirler (Tsai ve Lin, 2003). internet
araciligiyla iletisimden doyum almanin internet bagimliligina karsi olan meyilinii

arttirdig1 belirlenmistir (Chou ve Hsiao, 2000).

Internetin kisilere benliklerini gizleme ya da istedikleri bir benlikle gériinme
firsat1 sunmasi, interneti ideallerini ya da arzu ettikleri kimliklerini ortaya ¢ikarmaya
calisan ergenler icin ger¢ek diinyadan daha cazip kilmaktadir. Interneti yogun olarak
kullanan ya da internet bagimlilig belirtileri ile karsilasmaya baslayan ergenler de
“ideal” kimliklerini internet aracilig1 ile gosterebilmekte, buna gore ergenin bireysel
kimlik degerlendirmelerinin gergek¢i olmayan, abarti derecesinde sisebilecegi
disiiniilmektedir. Bir baska bakimdan ergenlerin reel diinyadan Once internet
araciligi ile sanal diinyada daha doyurucu yasamlar yasamalar1 ve bu sanal yasamlar
aracilifiyla ortaya ¢ikan kimlik duygusu ergenlere sahip olduklar 6zellikleri tanima
firsat1 vermektedir. Bununla birlikte, bu deneyimleri ger¢ek diinyaya aktarmanin her
zaman miimkiin olmamasi, ergenleri psikolojik olarak savunmasiz hale getirdigi

diistintilmektedir (Ceyhan, 2008).

3.3. INTERNET BAGIMLILIGI VE UYKU

Uyku, insanlarin farkli sekillerde, cesitli uyaranlarla tekrar aktif hale yani
bilingli hale geri gelebilecegi bir bilingli olmamahali olmasiyla birlikte (Sahin ve
Asgroglu, 2013) viicudun bir sonraki giine daha saglikli bir bi¢imde hazirlanmasina
yardimci olan yenilenme slreci olarak tanimlanmaktadir (Karadag, 2007). Uyku
verimi ise, uyku latensi yani uyuyana dek gegen sureyi, giinliik uykuya ayrilan vakti,
uyku esnasindaki uyanma sayisi, derin uyku bolimi ve dinlenme tarafini
kapsayankisinin kendini, glnlik akisikapsaminda karsilasabilecegi etkenlere karsi
saglikli, zinde ve hazir hissederek uyanmasi seklinde agiklanmaktadir (Giinaydin,
2014). Enerjinin olumlu anlamda paylasimi, beynin gorevlerinin iyi calismasi,

fiziksel olarak taze bir gorintd, vicudun tazelenmesi, ve hastaliklara karsi direngli
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bir hale gelme baglaminda kaliteli uyku yasaminen 6nemli pargalarindan birisidir

demek yanlis olmayacaktir (Goktas ve ark., 2015).

Uyku Kkalitesini yordadigidiisiiniilen internet bagimliligt da ddnemin
popularitesi olarak aktif problemlerden biri olarak kabul edilmekte ve temelinde
bagimlilik kavrami seklinde ele alinmaktadir. Bagimlilik, ilk zamanlarda kontrol
edilebilen davraniglarin belli bir vakitten sonra kontrol edilememesi ile birlikte
giinliik hayatin islevlerinin aksamasi ve yoksunlugun ortaya c¢ikmasi (Sert-Agir,
2018) bir maddeyi ya da davranisi siirekli tekrar etme, aliskanlik haline getirme ve
problemli, patolojik, asir1 kullanma durumlar1 olarak tanimlanmaktadir (2011; Can,

Demir ve Yirci, 2018; Ayas, Cakir ve Horzum, Topal, Sahin ve Topal, 2018).

3.4. INTERNET BAGIMLILIGI VE CINSIYET

Oyun oynama ve oyun tercihlerinde cinsiyet 6nemli bir degisken oldugu
yapilan calismalarda gorilmektedir. Erkekler kadinlara gore daha fazla oyun
oynadiklar1 ve erkek bireylerin doviis, shooter, spor, aksiyon oyun tirlerini tercih
ederken; kadinlarin klasik oyun tahtasi, oyun kagidi, bilgi yarigmasi ve bulmaca
oyunlarmi tercih ettiklerini gostermektedir (Sherry, Holmstrom, Binns, Greenberg
and Lachlan’in 2003). Universite dgrencileri ile birlikte yapilan bir diger arastirmada
cinsiyetle oyun se¢gme arasinda anlamli iliski bulunmustur (Pala ve Erdem 2011).
Aragtirma sonucuna gore erkeklerin gercek ve tam zamanli oyunlart birbirine yakin
oranlarda tercih ederken, kizlarin ger¢ek zamanli oyunlari tam zamanli oyunlara
tercih ettikleri goriilmistiir (Pala ve Erdem, 2011). Cinsiyet, yas, egitim ile online
oyunlardaki siddet gOsterimi arasindaki iliskiyi arastirdiginda erkeklerin kizlara gore;
25-36 yas arasindakilerin, 13-24 yas arasindakilere oranla daha fazla siddet igerikli
dijital oyun oynadigigoriilmistiir; ancak akademik egitim ile dijital oyun arasinda ise
bir iliski bulunamamustir (Yengin 2012). Ergen bireylerdeki bilgisayar oyun
bagimlilig: ile cinsiyet arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda geng
ergenler ve erkeklerin daha uzun siire oyun oynadiklari goriilmiistir (Vollmer,

Randler, Horzum ve Ayas 2014).
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3.5. INTERNET BAGIMLILIGI VE DIGER BAGIMLILIKLAR ARASINDAKI
ILISKI

Bazi arastirmacilar arastirmalari sonrasinda internet bagimliligini bir

bozukluk olarak degerlendirmis ve bunu internet bagimlilik bozuklugu

olaraktanimlamiglardir. Bu bagimlilik tiiriinii alkol kullanimindan ortaya ¢ikan

bozukluklar grubuna dahil etmislerdir.

Internet bagimlilar, aslinda alkolik bireylerin siselere degil de iginde olana
bagimli olma durumuna benzer bir davramis sergilemektedirler. Bir baska deyisle
bireyler internete degil de ¢evrimigi(online) oyunlar, kumar oyunlari, ¢gevrimici seks
veya cevrimici aligveris yapmaya bagimlidirlar. Bu kisiler internet bagimlisi
olmaktan daha ¢ok kumar bagimlisi, oyun bagimlisi, seks bagimlisi, aligveris yapma
bagimlisi olduklari i¢in interneti, amaglarina ulasmak maksadiyla kendilerine bir arag
yaparlar. Bu yonde, davranigssal bagimliliklarini ¢ok daha rahat bir bicimde
gerceklestirebilirler. Internet bagimlilig: kapsamindanitelendirilebilecek olan sosyal
medya bagimliligi da, daha zararsiz internet bagimliligi olarak da degerlendirilir.
Ciinkii bagimlilik sadece g¢evrimigi(online)bicimde siirdiiriiliir. Cevrimdisinda ayni
durum s6z konusu dahi degildir. Yani, bagimlilik internetin her durumunda bagl
olmak degil, onu rahatlatan bir durum veya uygulamaya bagli olmakla glinyuzine
cikar (Griffiths, M., 2000).

Griffith’e gore internet bagimliligi teknolojik bir bagimlilik olmas1 durumu
ile kimyasal olmayan insan ve makine bagimliligidir (Griffiths, MD 1999). Ozetle
bakildiginda ise internet bagimliligi negatif sonuglarmma ragmen kisinin, internet

kullanimin1 kontrol altina alamamasidir (Griffiths, M., 2000).

Internet bagimliligi, Lee’ye gore, davramslarimi kontrol altinda tutumama,
asirilik ve tekrarlama ve davranisa karsi direnme seklinde tamimlanabilir (Lee, HG.
2002). Birgok arastirmact internet bagimliliginin belirti ve sikayetlerinin, madde
kullanim bozuklugu ve patolojik kumar oyunu, bozuklugu belirtilerine benzer
durumlar gosterdiginde birlesmislerdir. Tim bu tanimlara bakildiginda internet
bagimlilig1 asir1 bilgisayar kullanmay1 kapsadigi acgik bir durumdur (Shaw, Black
2008).
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DORDUNCU BOLUM

4. KRONOTIP VE INTERNET BAGIMLILIGI

Kronotip ve internet bagimliligi Son arastirmalar sonucunda dainternet
bagimliliginin édnemli belirleyicileri, kronotipin etkisidegerlendirilmemistir. Kronotip
veya sirkadiyen tipoloji birkisilikte bireysel farkliliklar gosterir. Bazi insanlar is,
sosyallesme veya fiziksel aktivite icin sabah saatlerini tercih ederken,bazi insanlar
aksam saatlerini tercih eder. Bu sirkadiyen tercihlerhormonal profillere, kalp atis
hizina ve viicut 1s1sina gore degisiklik gosteribilengenetik bir etkiye baglidir(Adan ve
ark., 2012). Bu genetik temelayrica sosyal ve ¢evresel faktorler tarafindan modiile
edilir (Leonhard ve Randler, 2009). Ergenlerde (alkol, uyusturucu, sigara) kimyasal
bagimlilik iizerine yapilan g¢alismalarin souncuna gore,aksam tiplerinin bu gibi
maddelere aserme egilimi daha yiiksektir (Adan, 1994; Prat ve Adan, 2011;
Randler,2008). Ayrica, aragtirmalar aksam tipi ergenlerin zamani kullanmalarinin
farkli oldugunu gostermistir (Kauderer & Randler, 2013). Aksam tipi ekran
karsisinda daha ¢ok vakit gecirir ve internetemaruz kalma daha sonraki yatma
zamanina etki eder (Vollmer,Michel ve Randler, 2012). Aksam tip kisiler bilgisayar
oyunlarma daha fazla zaman harcadigi dahasi,her gin bilgisayar oyunu oynayan
kisiler de uyuma ve uyanma saatleri daha ¢ok aksam odaklidir (Krejcive digerleri,
2011). Lemola ve arkadaslari tarafindan incelenen ergenlerin ¢ogu gecenin erken
saatlerinde bilgisayar oyunlar1 oynadigi, yatmadan 6nce oynanan oyunlarin uykuya
dalmay1 geciktirdigi goriilmiistir(Lemola ve ark., 2011). Bu ¢alismalarzaman
kullanim1 ve zaman biit¢eleri, psikolojik bir degisken olarak internet bagimliliginin

da kronotip ile ilgili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Vollmer, Randler, Horzum ve Ayas’in yaptigt diger bir c¢alismada;
ergenlerdeki bilgisayar oyun bagimliligi ile cinsiyet, yas, kronotip, kisilik yapilar1 ve
bilgisayar oyunu oynama siiresi degiskenleri arasindaki iligkiyi incelemistir.
Arastirma sonucunda gececi (aksamcil) tiplerin, gen¢ ergenler ve erkeklerin daha

uzun siire oyun oynadiklart goriilmiistiir.
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BESINCI BOLUM

5. ONLEMLER ve MUDAHALE

Oyun(internet) bagimlist olan bir kiside belirtiler; siirekli artan bir sekilde
davam ederek dozunu artirma(tolerans), niiksetme, yoksunluk belirtileri sergileme,

ruhsal degisiklik ve ¢atismalardir (Kuss DJ ve Griffiths, 2012).
Oyun bagimlisi lisilerde gorulen bazi belirtiler:
1. Oyun oynamay1 hayatnin odak noktasi yapmasi,
2. Oyun oynadigi siirelerle ilgili yalan sdylemesi,
3. Oyun oynadigini ¢evresindekilerden gizlemesi,

4. Oyun oynamasina herhangi bir kisitlama getirildiginde kisitlamalara karsi

gelmesi,
5. Oyun disindaki aktivitelere karsi olan ilgisinin azalmast,
6. Cevresinden uzaklagmasi,
7. Oyunu birakmada gii¢liik yasamasi,
8. Oyunu bir kagis, sosyallik veya kendine bir destek olarak kullanmasi,

9. Oyun oynadig1 i¢in ¢esitli olumsuzluklar yasamasi ve buna ragmen oyun

oynamaya devam etmesidir (Young KS, 2009).

Kisiyi oyun bagimliligina siiriikleyen sire¢ net degildir. Cocuk ve ergenlerin
oyun veya internet bagimlist olmasi ile ilgili siirlar belirlemek, bagimliliga giden
slirecteki asamalari belirlemek zordur. Clnku bir ergen saatlerce oyun oynadigi halde
bagimlilik belirtilerini gostermedigi gibi, baska bir ergen daha az siire oyun oynayip
bagimlilik belirtileri gostermesi olagandir. Bu sebeple bireyin ne zaman bagimli
oldugunu belirlemek oldukga glctlr. Hicbir birey, oyun bagimlisi olmak amaciyla
oyun oynamaya baglamaz, fakat bazi kisiler bagimli olabilir. Tiim bu nedenlere

ragmen ergenlerin bagimliliga striiklenen zamanda gosterdigi en belirgin davranis,
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oyun oynama siiresini her seferinde artirmasidir. Bir kisinin oyun oynadigi zaman
dilimi arttikga, birey daha fazla oyunda aktif olarak, oyun oynayamadigi vakitlerde
yoksunluk belirtileri gosterebilmektedir. Bu sebeple bireylerde, 6zellikle cocuk ve
ergen bireylerde, oyun oynama siiresi ve sikligi oyun bagimliligin1 degerlendirmede

onemli iki degisken oldugu sdylenebilir (Dogan-Keskin A., 2019).
Gerceklik Terapisi

Gergeklik Terapisi Gergeklik Terapisi ile bireylerin davranislarinda degisim
olusturulmaya calisilir ve bu terapi yontemi ile bireylerin gergekte yasayacak
olduklar1 ve hayati giizellestirmek amaclanmaktadir. Kim’e gore, gergeklik terapisi
madde bagimliligi, yeme bagimliligi, oyun bagimliligi, seks bagimhilig, is
bagimlilig1 ve internet bagimliligi {izerine uygulanan etkin bir ¢ekirdek bir iyilesme

aracidir (Kim, 2007).
Biligsel Davranig¢t Terapi

Biligsel Davranig¢1 Terapi Biligsel davranisgr yaklasimina internet bagimlisi
olan kisilerle ¢alisirken bagvurulabilir. BDT tekniklerinin uyarlanarak internet
bagimlilig1 tedavisinde kullanilabilir. Hall ve Parsons bu terapi tekniklerinin sadece
madde bagimlilig1 tedavisinde degil de kimyasal madde igermeyen bagimlilik alanina
giren internet bagimlilifi i¢in de uygulanabilecegini belirtmislerdir (Hall, AS,
Parsons, J.,2001). Ebeveyn kontrolii, bireyin kendini kontrol devamliliginin
saglanmas1 yaklasimim teknikleri arasinda yer almaktadir. Internet bagimliliginda
ailenin blyuk oranda onemli rolii vardir. Bagimlilik davranist Oncelikle aile
cevresinde degisiklik gerektirir ve hosgoriilii iyiliksever aile ortami olusturulmalidir.
Internet bagimlis1 kisilerin ailelerine hangi etkili davrams stratejileri dgretilecegi
belirlenmelidir. Ayrica Internet bagimlisi kisilerin glinlik yasamlarinda aileleri ile
vakit gegirme sorumluluklari vardir ve bu analmda motive edilmelidirler. Bunun
icinde BDT’nin hem aile hem de kisiler iizerinde olumlu davrams degisikligi

sagladig1 sonucuna varilmistir (Tikhonov, MN, Bogoslovskii, MM 2015).
Farmakolojik Tedavi

Farmakolojik tedavi, seg¢ici seratonin geri alim inhibitdrii(SSRI) internet

bagimlilik bozuklugunda ve oncesindede alinabilir. Internet kullanim davranist
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psikiyatrik bir belirti haline gelmeden 6nce bu tedavi yonteminde ilaglar disaridan
takviye edilebilir. Ayrica bu konuda calisma yapan bazi arastirmacilar, dopamin
seviyesini diisiirmek i¢in fiziksel egzersiz veya spor yapilmasi gerektigini vurgular.
Aym zamanda spor aktiviteleri, bilissel davranis¢1 terapi(BDT) grubunda da
uygulanabilir. Hadley’e gore bu bagimliligin tedavisinde ise essitalopram maddesini
iceren ilaclar kullanilabilir (Hadley, SJ, Baker, BR, Hollander, 2006).

Bagimlilik Farkindaligi Olusturma

Interneti cok fazla kullanan bireylerde miimkiin oldugu kadar hizli miidahale
etmeye gerek vardir. Bu baglamda da ergenlere interneti nasil kullanilmalari
gerektigi ile ilgili uygun oOgretici, Onleyici miidahale olarak hazirlanmali ve
uygulanmalidir (Tateno, M, Teo, AR, Shirasaka, Tayama, Watabe, Kato, 2016).
Ergen bireyler arasinda internet bagimlilik farkindaligi olusturulmast ve bu durumun
strdurilmesi alanda ¢alisan ve yonlendirme pozisyonda olan profesyonellerin
sorgulamasi gereken bir sorundur. Halk saglig1 alaninda calisan profesyonel kisiler
Ogrencilere internet bagimliligi konusunda farkindalik olusturmalidir. Psikolojik
destek, ergenlerin stresini azaltir ve pozitif bas etme stratejileri gelistirir. Danisma
seanslari, gozlem i¢in ruh saghg: klinikleri ve yiiksek riske acik ergen bireylerin
internet bagimlilig: ile bas etmelerini saglamak gerekmektedir. Ergenlerin periyodik
olarak gozlem altinda olmalari, semptomlara miidahale yoniinde 6nemlidir. Buna ek
olarak profesyonel aile tabanli egitim ve 6grenci egitimi ¢alismalari ile ebeveyn ve
cocuklar1 yonlendirilmelidir. Bdylece uygun olmayan internet kullanimlari igin

miidahaleler ve koruyucu 6nlemler alinabilir (Malak, Khalifeh, Shuhaiber, 2017).
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ALTINCI BOLUM

6. YONTEM

Bu calisma temel konusu olan internet bagimliligi kavrami iizerine bir
literatiir incelemesinden olusmaktadir. Konuyla ilgili daha 6nce yapilmis ¢aligmalar
‘internet bagimlilig’, ‘oyun bagimliligr’, ‘ergenlik dénemi’, ‘kronotip’ anahtar
kelimeleri ile taranmistir. Ergen popiilasyonda gozlenen internet bagimliligi ve
kronotip arasindaki iligkiyi etkileyen faktorleri degerlendirebilmek amaciyla Google
Akademik basta olmak iizere EBSCOhost, SpringerLink, Dergipark, YOK TEZ veri
tabanlarinda yayinlanmis Tiirkce ve Ingilizce makale, tez, kitap boliimleri
incelenmistir. Internet Bagimliligi ve kronotip ile ilgili literatlirdeki giincel

kaynaklardan baslanarak goriis ve bulgular degerlendirmek iizere sunulmustur.

16



DEGERLENDIRME VE SONUC

Giliniimiizde ozellikle ergenin sosyallesmesinde aile iligkileri, okulu, arkadas
iligkileri ve kitle iletisim araclar1 gibi etmenlerin 6nemli etkisi vardir (Steinberg
2013;Yavuzer 2013). “Ergen” sdzciigii Bat1 literatiirtindeki “adolescent” 1n karsiligi
olarak kullanilir ve Latincede biiyiimek, olgunlasmak manasinda kullanilirken
“adolescere” fiilinin kokiinden gelmektedir. Ergenlik giiniimiizde kisilerde gézlenen

ani ve siirekli bir gelisme evresi olarak tanimlanabilmektedir (Yavuzer 2013).

Griffiths’e(2000) gore, internet bagimliligi bireylerin uyamk kaldig:
zamaninin ¢ogunlukta bir kismini, tiim yasam akigin1 ihmal edecek kadar internette
gecirmesidir. Liu ¢alismasinda belirttigi tizere, giinliik 6 saat ve fazlasi internet
kullanimi ve bu durumun 3 ay boyunca devam etmesi durumunda internet bagimlilig:
olarak tanimlamustir (Liu, C, Liao, M, Smith, 2012).

Amerikan Psikiyatri Derneginin(APA) yayimladigi DSM 5’te internet
bagimlilig1 internet ve teknolojik cihazlar ile sirekli olarak mesgul olma, onceki
yapilan etkinligi diisinme veya sonraki bolimi planlama ve cevrimigi(online)
olarak, olmasi gereken diizeyden ¢ok daha uzun siire kalma olarak kullanim

dizeyinin fazlaligin1 tanimlamustir.

Bagimli olan ergenler genel olarak ¢evrimici oyun oynama saatlerinde asirtya
kacarlar. Haftalik 40 saatten 80 saate kadar oyun oynatabilir ya da internette
gezebilirler. Bazen 20 saat boyunca hi¢ kalkmadan bilgisayar basinda oturabilirler.
Dogal olarak uyku duzenleri bozulur. Gece saat 2-3 hatta bazen 4 e kadar uyanik

kalindiklar1 i¢in, sabahlar1 okul ve is i¢in uyanma giicliik yasarlar.

Kronotip ve internet bagimliligi son arastirmalar ortaya ¢ikarsa da
internet bagimliliginin énemli belirleyicileri, kronotipin etkisi degerlendirilmemistir.
Kronotip veya sirkadiyen tipoloji bir kisilikte bireysel farkliliklar gosterir. Bazi
bireyler is, sosyallesme veya fiziksel aktivite i¢in sabah saatlerini tercih ederken, bazi

insanlar aksam saatlerini tercih eder. Bu sirkadiyen tercihler hormonal profillere,
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kalp atis hizina ve viicut 1sisina gore degisiklik gosteribilen genetik bir etkiye
baghdir (Adan ve ark., 2012). Bu genetik temel ayrica sosyal ve c¢evresel faktorler
tarafindan modiile edilir (Leonhard ve Randler, 2009). Ergenlerde (alkol, uyusturucu,
sigara) kimyasal bagimlilik iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde ise sonug
olarak, aksam tiplerinin kimyasallara aserme egilimi daha yiiksek oldugu
goriilmistiir (Adan, 1994; Prat ve Adan, 2011; Randler,2008). Ayrica, yapilan
liteeratlr taramalar1 ve arastirmalar aksam tipi ergenlerin zamani kullanmalarinin
farkli oldugunu gostermistir. Aksam tipli kisiler ekran karsisinda daha ¢ok vakit
gecirir ve internete maruz kalma daha sonraki yatma zamanina etki ederler (Vollmer,
Michel ve Randler, 2012). Aksam tip kisiler bilgisayar oyunlarina daha fazla zaman
harcadig1 dahasi, her giin bilgisayar oyunu oynayan kisiler de uyuma ve uyanma
saatleri daha cok aksam odaklidir. Lemola ve arkadaslari tarafindan incelenen
ergenlerin ¢ogu gecenin erken saatlerinde bilgisayar oyunlar1 oynadigi, yatmadan
once oynanan oyunlarin uykuya dalmay: geciktirdigi goriilmistiir(Lemola ve ark.,
2011). Bu ¢alismalar zaman kullanimi1 ve zaman biitgeleri, psikolojik bir degisken

olarak internet bagimliliginin da kronotip ile ilgili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Vollmer, Randler, Horzum ve Ayas’in yaptigt diger bir c¢alismada;
ergenlerdeki bilgisayar oyun bagimlilig ile cinsiyet, yas, kronotip, kisilik yapilart ve
bilgisayar oyunu oynama siiresi degiskenleri arasindaki iligkiyi incelemistir.
Aragtirma sonucunda gececi(aksamcil) tiplerin, geng¢ ergenler ve erkeklerin daha

uzun siire oyun oynadiklart goriilmiistiir.
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