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BAGIMLILIK VE iINTERNET BAGIMLILIGI!

Ash EKINZ
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Bagimlilik kavrami, belirli bir zaman sonunda ilerleme gosteren bir olgudur. Bu
olgu yani birtakim sebeplerin yol a¢tig1 sonuglar, ilerleme gosterinceye kadar kisi-
ler farkli basamaklardan gegerek ilerlemektir. Ilk agamada, diisiince olarak dene-
me istegi ile kullanim asamas1 gozlenirken, bir sonraki asamada sosyal olarak ve
bu anlam dogrultusunda kullanim s6z konusu, daha sonrasinda ise, kotii olarak
tanimlanabilecek bir kullanim gergeklesir ve son asamada da bagimlilik ortaya
¢tkmaktadir . Kiside, var olan aligkanligin bir adim sonrasin da ki satha ise, ba-
gimlilik diye ifade edilmektedir. Bir bagka sekilde ifade etmek gerekirse, aligkanlik
kavraminin, fazla él¢iilerde ve de aligilagelmis diizen iginde tekrar etmesi sayesin-
de aliskanlik zamanla bagimliliga doniismektedir. Sonugta, problemli ya da so-
run olusturabilecek sekilde internet kullanabilmenin bir neticesi olarak internet
bagimlilig: konusu gozlemlenmektedir. Internet bagimliliginin baska bir tanimi
ise, kiginin, Internet kullanirken ve bu ortamda kontrol edilemeyen bicimde uzun
saatler boyunca zaman gecirmesi ve de internet ile kesintisiz olarak siiren ilgi-
lenme egilimi internet bagimlilig1 olarak ifade edilmektedir. Giiniimiizde ve de
son yillarda, toplum icerisinde sosyal aglarin artarak ve geliserek yayginlasmasi
ile internet bagimlilig1 yerini sosyal medya bagimliligina aktarmis oldugu gériin-
mektedir."”

Internet bagimhihig, “Farkli bagimlilik gesitlerinde ifade edildigi dogrultuda
genel anlamda internetin, kisilerin ¢ok fazla diizeyde kullanmak ve vakit gecirme
isteginin Oniine gecilememesi, bu kisilerin, interneti kullanmadan geg¢irmis ol-
duklar1 vakit ve siirenin 6nem derecesini yitirmesi, kisinin, internet ortamindan
yoksun birakildiginda da anlam verilemeyecek derecede asir1 yogun bir sinirlilik
haline eslik eden saldirganlik hali ve sonrasinda kisinin asamali olarak is, sosyal
ve ailede bazi sorunlarin ortaya ¢ikmast ile giderek daha da kétiiye gitmesi” olarak
ifade edilen rahatsizlik olarak tanimlayabiliriz . Ayrica, internet kullanimi, bazi
aragtirmalara gore, interneti kisisel olarak kullanmaktaki amacg, kisisel faktorlerle

! Bu ¢aligma, doktora tezinden hazirlanmustir.

2 Dr., Istanbul Okan Universitesi Saglik Yénetimi Doktora Mezunu. aslickinl@gmail.com
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ilgilidir. Bu dogrultuda, bagimlilik, kisisel aligkanliklar, bireyin dis mekan1 kont-
rol etmek istemesi, egitim seviyesi, sosyal kabul ve sosyal etkiler ®. Daha uzun
calisma saatleri bu durumu etkilemektedir . Ayrica kisisel meselelerini (aligve-
ri, bankacilik faaliyeti vb.) caligma saatleri igerisinde gerceklestirmeleri is ile ilgili
olmayan kullanimlarini arttirmaktadir. Calisanlarin ¢ogunlugunun, islerini eve
gotiirdiigii ya da 6gle yemegi molasi nedeniyle interneti kullandig1 gozlemlen-
mektedir. Is ile ilgili olmayan kullanim siirecinde, is ve kisisel yasam arasinda iyi
bir denge kurulmasinin yani sira daha iyi zaman yonetimi olusturulmalidir >
9. Internet, cogu zaman kisilerin, istedigi zaman ve kosullarda hizl bir sekilde
ulagilabilmesi ve bu yilizden de daha cazip ve tercih edilme sebebini ortaya ¢1-
karmaktadir. Dolayisiyla da ¢alisanlarin, internet ortaminda iken ¢ok uzun siire-
ler gecirmesine ya da kaybetmesine neden olmaktadir. Internet bazen kurum ve
kuruluslarda gorev saatleri ya da ¢aligma siireleri dahilinde ¢alisanlarin, bireysel
hedefleri ve istekleri yoniinde kullanarak ¢ok uzun saatleri harcadiklar i¢in sa-
nal kaytarmaya sebep olabilir. Sanal kaytarma, ¢alisanlarin gérev performansinin
diigmesine neden olarak ortaya ¢ikan verimliliginde giderek azalmasina yol aga-
bilmektedir. Internet kullaniminin sagladig avantajlar yani olumlu olarak bah-
sedebilecegimiz etkileri de bulunmaktadir. Var olan bu etkiler ya da yararlar ise,
E-posta veya Messenger’in karsilikli olarak yiiz yiize goriismelere olan faydasi ¢ok
fazladir. Ornegin, son zamanlarda giinliik yasantimizda artik toplanti esnasinda
toplant: tutanag kagidinin kalemle yazilip doldurulmasina gerek kalmadig: go-
riilmektedir. Kisiler, E-posta ve de Messenger Kullaniyor iken konusulan her keli-
menin ve climlenin eksiksiz olarak harfiyen tarihsel kaydinin tutulmasi sayesinde
istedigimiz zaman tekrar bilgilere doniip bakilabilir. Bu tutulmakta olan kayitlar,
yeri ve zamani gelince hedefler dogrultusunda is ile ilgili planlarin yapilmasina
yardimci olabilecegi gibi, konular1 yanlis yorumlama neticesinde yanlis anlama ve
de iletigim sorunlarini telafi etmek amaciyla da kullanilabilir ©. Sonugta, insanlar
hafizalarinda tiim bilgileri detayina kadar ayni diizende tutamaz. Hatta, toplan-
tida yer alan her kisi, olaylar1 ve toplanti esnasinda konusulanlar1 azda olsa farkli
olarak hatirlayabilirler. Baz1 kisilerde de, yasanmis olan durumlar: gergeklestigi
gibi hatirlamak yerine, dykiilestirme ya da degisik bir hikaye yazma ile farkli de-
nebilecek versiyonlar hazirlayarak tiretme egilimi s6z konusudur .

Bu galigmadaki amag, bagimlilik kavraminin detayl olarak agiklanmasi, inter-
net bagimliliginin yarattig1 etkilerin saglik, egitim ve sosyal anlamda kisileri nasil
etkiledikleri konusunun agiklanmas: dogrultusunda, kisilere ve ailelere internet
bagimliligindan kurtulmak i¢in o6nerilerde bulunulmasi, internet kullaniminin
olumlu ve olumsuz yonlerinden bahsedilmesi ve son olarakta, Kurum ve kuru-
luslardaki sanal kaytarma konusunun yarattig1 firsat ve zararlar1 detayli olarak
aciklayip performansin artirilmasi amaciyla dnerilerde bulunmaktir.
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Bu galismada, bagimlilik kavramy, internet bagimlilig1 ve 6zellikleri ile firsat ve
tehditlerinin agiklanmasi amaglanmustir.

BAGIMLILIK

Bagimlilik kavrami; kisiye, varliga ya da objeye duyulan mani olunamayan bir
istek, arzu ya da bagka bir seyi yapip yapmamay1 karar verme giiciiniin etkisinde
kalma hali olarak ifade edebiliriz. Bireyin, zihni ile ilgili etkinlik ile baglantili kar-
silikli etkileme i¢inde olan patolojik olarak ortaya ¢ikan davraniglar1 yansitmakta-
dir. Bagimliligin var olabilmesi i¢in, kisinin kullaniyor oldugu maddeyi bir¢ok kez
birakmak istemeye ¢alistyor olmasina ragmen o kullandig1 maddeyi birakamama-
s1 durumudur. Asamali olarak kullanilmakta olan ya da istek ve ihtiyag duyulan
maddenin kullanilmakta olan miktarin arttirilmasidir. Kisi, madde kullanimini
biraktiginda ise, yoksunluk, yani mahrum kalma durumunda ki belirtilerin goz-
lemlenmesi var olan olumsuz durumlar: biliyor olsa dahi tekrar alip kullanma-
ya devam etmesi ve bu sebepten dolay1 giin igerisindeki uzun saatleri maddeyi
bulabilmek amaci dogrultusunda harcamasi ile belirlenebilir. Bagka bir ifade ile
bagimlilik kavramy, ilerleyen zaman bitiminde gelisme gosterip belirli bir hale
gelen bir olgudur. Bu olgu, belli bir siirecin sonucunda gelisim yani ilerleme gos-
terinceye kadar kisi farkli evrelerden gegmektedir. Ilk zamanlarda, deneme istegi
ile kullanim gozlemlenirken, daha da sonrasinda, sosyal olarak belirtebilecegimiz
bir anlamda kullanimdan bahsedebiliriz, daha da ileri seviyelerde, kétiiye kulla-
nim ve en son agamada ise, bagimlilik olarak tanimlayabiliriz.V Diger bir tanima
gore ise, bagimlilik, “kisinin, istegi dogrultusunda tekrar almak istemesi, kontrol
altina alinamayan, giderek fazlalasan seviyelerde uzun zaman ve ¢aba gerektiren,
miktar distiriildigiinde veya kisitlandiginda sinirlilik, gerginlik ve huzursuzluk
belirtileri gozlenen, kisinin, giin i¢inde ¢alisma zamanini ve islevlerini olumsuz
bir diizeyde etkisi altina alan bir davranis sendromu olarak tanimlanmaktadir”
Oyleyse, bu belirtilerin ortaya ¢iktigi bagimlilik diizeyindeki internette oyun oy-
namada, bir bagimlilik tanimlamas yapilarak yorumlanabilir.®

Ozellikle, ev i¢inde ve ev disindaki zamanlarda anne babalarin, ¢ocuklarinin,
kullanmis oldugu sosyal medya, internet, oyun gibi var olan dijital olarak tanim-
layabilecegimiz teknolojilere bagimli hale gelme olasiliklari ile ilgili temkinli ve
stipheci davranmalari i¢in asagida belirlenmis olan olgiitlere daha ¢ok dikkat et-
meleri gerekir ?.

o Her bireyin, ¢ocugunun ilgilenip kullanmis oldugu teknoloji kullanim siire-
sini Onemsemesi,

o Giin i¢inde teknoloji kullanmak i¢in harcanan siirenin diger yapilmasi gere-
ken giinliik etkinlikler birakilarak teknolojiyi kullanma siiresinin tekrarlayan
oranlarda fazlalagtirilmasi,
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«  Cocugun, teknoloji kullanim miktar1 ya da zamani kisitlandiginda ya da kul-
lanim i¢in izin verilmediginde ¢cocugun huzursuzluk ve sinirlilik durumu faz-
lalagabilir,

o Cocugun, okul ortamindayken ve de sosyal yasaminda her zamankinden
farkli ve degisik tavir ve davranislari, 6gretmenlerinin, arkadaglarinin ya da
ebeveynlerinin dikkatini geker.

Bazi aragtirmacilara gore, 6zellikleri iyice belli olmayan bir kimyasal madde-
nin kullanimini ihtiva etmeyen bagimliliklar ise, davranigsal bagimlilik olarak
ifade edilmektedir. Davranigsal bagimliliklar, bagimliligin ana 6gesini temsil eden
psikolojik ve fiziksel bagimlilik belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Hatta, bu gozlemle-
nen belirtiler igerisinde, duygu durumunda farkliliklarin hissedilmesi, yoksunluk
ya da ihtiya¢ duyulmasi, kisilerin birbirleri arasinda ¢atigmalarin gergeklesmesi,
tolerans ve zihinsel olarak mesguliyetin belirtilmesidir . Ayrica, kokenini davra-
nigtan alan ve kimyasal olmayan ya da bu sekilde tanimlanmayan bagimlilik ge-
sitlerinden bir digeri ise, teknolojik bagimliliklardir. Bu etkilesim, makinenin in-
san ile etkilesiminin gerceklesiyor olmasi sonucu vasitasiyla olugsmaktadir. Bu var
olan davranis tiiriiniin, goriintiilenmesinde kisilerin tstlerine aldiklar1 gorev ve
rolleri pasif veya aktif olarak gerceklesebilir. Teknolojik bagimlilig1, daha 6ncede
belirtildigi gibi davranisa bagl bagimlhiliklar kapsamu igerisinde incelemekteyiz.
Televizyon, bilgisayar ve de internet bagimliliginin yani sira medya ve cep telefo-
nu bagimlilig1 da teknolojik bagimliliklar igerisinde tanimlanmaktadir. Dolayisty-
la, bilgi ¢aginda internetin iginde bulundugumuz yagamdaki 6nemi ve de yerinin
giderek artmasiyla ortaya ¢ikararak yarattig1 etkiler ve sonuglar diger farkl ileti-
sim ya da bilgi teknolojilerine kiyasla cok daha fazla 6nem tagimaktadir®.

Sonug ta, bagimlilik kavrami ve icerigi ile ilgili yogun ve siirekli yeni diisiince-
lerin yani sira tartismalar da bulunmaktadir. ilk olarak ifade edecegimiz durum
bagimliligin, bir iliski tiirii oldugudur. Belirlemis oldugumuz var olan bir nesne
ya da karsilastigimiz bir durum sonucunda kurulan iliskiler neticesinde bagimli-
lik olarak ifade ettigimiz 6zel ve farkli davranis sekli gerceklesmektedir. Kargilikli
olarak birbiriyle etkilesim icerisinde olan davraniglar bagimlilik siireci esnasinda
bir arada bulunmaktadir. Farkli bir soyleyisle bagimlilik kavramyi, var olan iiriin,
hizmet ya da maddenin kullaniliyor olmasi ile kisilerin, kisa ve belli bir siire igeri-
sinde kendilerini daha iyi hissetmesidir. Bagka bir agiklamaya gore ise, bagimlilik
durumu, kisilerin, viicut igerisindeki isleyisin yani fizyolojik ve psikolojik saglig:
ya da iginde bulunulan sosyal yasamu ile ilgili olumsuz olarak ifade edecegimiz
sekilde zararinin olmasi sonucu vasitasiyla kisinin, bu davranis: siirekli olarak
tekrarlamak hedefi ile kars: karsiya kalip istek duymasidir .
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iNTERNET BAGIMLILIGI

Kisi, bilgisayar kullanimi esnasinda kendisinde var olan kontrolii kaybetmistir.
Hatta, sanal diinyada gok daha fazla denebilecek 6lgiide zamanini tiiketmekte ve
geride yapmasi gereken gorev ve sorumluluklar: ertelemektedir ®. Artik, bu ko-
nuda uzman olan Kkisiler, haftada ortalama 30 ila 35 saat araliginda internet eri-
simi i¢in bilgisayar kullanimini “normal bir yasam icerisinde” iliskilendirilemez”
olarak yorumluyorlar. Okul ortamu ile ilgili ya da galigmis olduklar1 gérev ve mes-
lek ile ilgili olmayan 30 ila 35 saat. Demek ki gorev harici bos zamanlarda inter-
nette harcanilan zaman 30 ila 35 saat. Tabi ki de meslek ile ilgili internet ortamin-
da gegirilen siire, belirtilen bu siireye dahil edilmemistir ©®. Kisilerin, bilgisayar
kullanimu siireci 6nemli derecelerde zarar vermeye yani olumsuzluklara sebebiyet
vermeye basladiginda, hatta, diger yasam alanlarina da zaman ayrilmadiginda,
sorunlu ve problemli giinleri yavas yavas giin yiiziine ¢ikarmis olundugunu goz-
lemliyoruz. Internet kullanimi i¢in ne araliklarla ve de hangi zaman periyotlarin-
dan itibaren “ ¢ok fazla” oldugu diisiincesi ile ilgili bir sinir belirleyebilmek zor
bir siirectir. Bu esnada kiginin, yasam icerisindeki kosullarinin 6nemli bir sekilde
dikkatle iizerinde durulmasi gerekir ®. internet bagimliligi, yapilan ¢aligmalarda
ki baz1 arastirmacilarin, “ 21. Yiizyil salgini” oldugu iddias: ile birlikte son za-
manlarda ve son on yilda artarak daha da fazla bilimsel bir taninirlik kazanmis
davranigsal sorun olarak goriilmektedir. Internet bagimliligi, ¢evrimici uygula-
malarin gereginden fazla kullanilmasini igeren ve bu durumdan etkilenmis olan
bireylerin, giinliik yasamlarini ilgilendirecek zararli etkilere sebep olan davranis-
sal bir bagimlilik oldugu gergegi kabul edilmistir. Yapilan arastirmalarda, yaygin-
lik oranlari, Internet Bagimlilig Testi vasitasiyla bakildiginda, 14-21 yag sinirlart
dahilinde Italyan 6grenciler iizerinde, yiizde 0,8'den Patolojik Internet Kullanim1
Olgegi kullanildiginda ise Ingiliz tiniversite 6grencilerinin yiizde 18,3’tine kadarki
boliimlerinde degisiklik gosterdigi gozlemlenmektedir. Ayni zamanda, tilkeler ve
yas gruplar: arasindaki kiyaslamalar ve karsilagtirmali sekilde yapilan ¢aligmalar
araciligi ile, internet bagimliliginin Ingiliz Giniversite 6grencilerinin yani sira Hol-
landali ergenlerin de yaklagik yiizde ii¢iinde var oldugu belirtilmistir ©. Internet
bagimlilig, deneysel ¢alismalarin bazilarinda davranigsal olarak diirtii kontrold,
davranissal ketlenme, yiiriitiicii islevsellik, dikkat ve genel olarak biligsel islevsel-
lik gibi farkli sorunlar ile baglantilanmigtir. Boylelikle, bireylerin siirekli olarak
oyun oynamasi nedeniyle bilgilerin algisal entegrasyonu ve bunun yaninda el ile
goz koordinasyonu gibi biligsel islevleri ilerletip gelistirdigi yoniinde bulgularin
ortaya cikarildig1 calismalarda mevcuttur. Fazla 6zellikli olmak gerekirse, bilissel,
sinir sistemi, molekiiler boyutta ve de davranissal seviyede kanitlanip belirlendigi
lizere oyun oynamanin dogrudan zararli yada olumsuz olmadig: fakat ¢ok fazla
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bir kullanimi oldugu zamanda gesitli olumsuz denebilecek neticelere neden olabi-
lecegi dogrudan belirtilerek fiziksel ve zihinsel rehabilitasyon ve 6grenme 15181n-
da oyun oynayabilmekten olumlu bir sekilde yarar saglanmistir ©. Bagimliligin,
olumlu ve faydali gelisim siireci amaci ile imkanlar, ergenlik donemi siireci bo-
yunca eriskinlere kiyasla daha fazla bulunmustur. Internet bagimliligi, problemi
i¢in bagvuranlar arasinda ergen ve eriskinler igerisinde farkliliklar vardir. Ergen-
ler, konusu ad1 altinda internet bagimlilig1 konusuna baktigimizda, patolojik ola-
rak internet kullanimz, bir kimlik olusumu asamasi, kimlik ¢atismalari tizerindeki
diisiinceler ve de tam olarak pekistirilememis olan duygular1 diizenli hale getir-
medeki kontrol islevi sorunlariyla i¢ icedir. Ergenler, genel anlamda kimliklerini
internet sayesinde yeni bir forma doniistiirerek gelistirmekte ve bu tiir duygulari-
n1 da internet kullanimi vasitasiyla diizenli hale getirmeyi 6grenmektedir. Dola-
yistyla da, herhangi bir davranigsal segenek olusmasini saglamamaktadir. Sonug
olarak, internet ortami onlarin vazgecilemez bir pargas: haline doniismektedir ve
boylelikle zamanla belirginlik kazanmakta ve de potansiyel anlamda internet ba-
gimliliginin ilerleyip gelisme gostermesini saglamaktadir ©.

Griftiths, 2000 y1l1 igerisinde sorunlu ya da problemli olarak ifade edilebile-
cek internet kullanimina dair bazi 6zelliklerin var oldugundan ve de bu 6zellikler
nedeniyle bagimliligin evrelerinden bahsetmektedir ¥ ; Bagimliligin goriiniir
hale gelmesi: Kisiler icin, gerceklestirilen bir etkinligin ¢ok 6nemli olarak gorii-
lebilecek aktivite halindeyken bu durum ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden kisiler,
davranissal ve zihinsel boyutlarda siirekli bu etkinlik ile etkilesim halinde bulun-
maktadirlar. Etkinlik esnasinda gozlemlenen davranisin ¢ok daha fazla dikkatleri
izerine cekmesidir. Gerceklesen etkinlik ve aktivite zamanla kisinin diistinceleri-
ni, davranislarini ve de duygularini yonetir. Ayrica, internet bagimliligina sahip
olan kisiler, internet kullanmadiklari siireler haricinde bu aktivite ve etkilesimlere
stirekli devam edeceklerini hayal ederler. Duygu durum farklilig:: Kisilerin et-
kinlik ve aktiviteyi sorunlarin {istesinden gelmek amaci ile bir uzaklagma olarak
diistinmesi seklidir. Kendiliginden gergeklestirdigi deneyimler sonucunda orta-
ya ¢ikmaktadir. Internet bagimlilig1 iginde bulunan kisiler, internet kullanimlari
esnasinda rahat ve huzurlu hissederler ve problemlerden uzaklastiklarini hayal
ederler. Tolerans: Etkinlik ve aktivitelerin ortaya ¢ikan sonuglarini ¢ogaltabilmek
icin miktarinda arttirma yapilabilir. Ornek vermek gerekirse, bahis diizeyinin
fazlalastirilmas neticesinde kumar bagimlilig1 igerisinde olan kisilerin heyecan,
seving ve nese duygularinin fazlalasmasidir. Ayrica, internet ortaminda gegirilen
uzun siirelerin fazlalastirilarak gerceklesen durumdan alinmak istenen haz ve
mutlulugun giderek fazlalagmasini arzu etmektir. Yoksunluk durumunda olu-
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san krizler: Tolerans gelismesine sebep olan etkinlik ya da aktivite gerceklesmis
olmadig1 durumda ya da gerceklestirilse bile bir anda kesildiginde ortaya ¢ikan
mutsuzluk hissidir. Gengler, ¢evrimigi oyunlar oynarken bu siirecte oyunlardan
mahrum edildiginde huzursuzluk, mutsuzluk sinirlilik ve karamsarlik hali s6z
konusu olur. Catisma durumu: Kisilerin var olan bagimlilig1 neticesinde baska
kisilerle ya da kendisiyle olusturdugu ¢atigma ortami veya durumudur. Bu gibi
davranislarin sonucunda kisilerin yapmak istedigi hobiler, gorev aldig1 is haya-
t1, sosyal ortam igindeki yagami ve ilgileri zarar goriir. Tekrarlama: Bagimlilikta
belirlenmis olan etkinlik ve aktivitenin siirekli anlamda tekrarlanmasidir. Ayri-
ca, yillarca kontrol ve kaginmanin neticesinde bagimliligin boyutlarinin giderek
daha biiyiik hale gelmesi ile de niiksetmesidir.

Sonug olarak, Internet bagimliligy, “ cok genel anlamda diger biitiin bagimlilik
tiirlerinde gozlemlendigi gibi internetin ¢ok fazla dlgiilerde kullanilmasi arzu ve
istegine mani olunamamasi ile gergeklesir. Internete erisilmedigi zaman dilimle-
rinde ge¢irilmis olan siirenin 6nemini zamanla yitirmesi, yoksun kalindig1 du-
rumlarda ise, huzursuz, asir1 sinirlilik hali, mutsuzluk ve saldirganlik halinin var
olmasi ve de kisinin i ortaminda, sosyal ve aile hayatinin kétiillesmeye baglamasi”
olarak ifade edilen rahatsizliktir @.

Internet ve de Sosyal Medya Bagimhiliginin iistesinden gelmek amaci ile Ai-
lelere Oneriler @ ; Ailelerin, cocuklarinin internet ve sosyal medya bagimlis1 ol-
masini onlemek amaciyla ailelerin dikkat etmesi gereken 6zellikler 6zetlenmistir.
*Internetin, giivenli bir gekilde kullanimu ile ilgili bilgi edinin *Ailelerin, cocuklar1
ile iletisimi giiclendirmek ve fazlalastirmak amaciyla alternatif fiziksel etkinlikler
(miizik dinleme, spor yapma, piknige gitme, kitap okuma, parka gitme, oyun oy-
nama vb. ) gerceklestirerek verimli zaman gecirin. *Cocugunuzda gordigiiniiz
davranis degisiklikleri ya da farkliliklar1 rehber 6gretmenlere iletin.*Onlarin, dav-
ranislarini devamli olarak gézlem altinda tutun.*Bir giin i¢inde 2 saat gibi bir siire
kisitlamasi yapin. *Cocugun, sanatsal, kiiltiirel ve sportif davranis ve etkinliklere
internet kullanimindan fazla siire ayirmasini sdyleyin ve saglayin. *Internet kul-
lanimi1 konusunda vermis oldugunuz kararlarda tutarli olun. *Cocugun, sosyal
ortamlarda sosyallesme ve insan iliskileri anlaminda egitim almasini saglayin.
*Cocugunuza, psikiyatrik bir tan1 konmus ise, almas: gereken ve almasi gerekli
terapi ve ilag tedavilerini gerceklestirin. *Haftalik olarak tiim bireylerin katilacag:
uygun saat ve siirelerde yapilacak olan aile toplantilari ile sorunlara ¢6ziim oneri-
leri sunarak tartigin.

Cok fazla internet kullaniminda gozlemlenen bedensel sorunlar ® :

« Siirekli olarak internet kullanirken sabit kalma sonucunda sirt agris1 gekmek.
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Uzun siireler internette vakit gegirme sonucu bas agrisi

Stirekli ve kesintisiz ekrana bakma sonucun da goz sikayetleri (goz kurulugu
gibi)

Ekrana yakindan bakmak durumunda kalindigindan gérme zayiflig:

Siirekli yaz1 yazmak igin el kullanildigindan dolay: el bileklerinde agrilar
Sabit olarak uzun siire oturmak sonucunda tendon iltihaplanmasi

Avuglarda nasir

Bagparmak ekleminde artroz

Uzun siire ara vermeden oturma sonucunda, yetersiz ya da sagliksiz beslenme
Iyi beslenilemediginden asir1 kilo kayb1

Ya da fazla zaman harcamamak igin kalorili yiyecekler tiiketerek asir1 kilo ali-
mi

Kétii beslenme sonucunda, yag metabolizmasi rahatsizliklar: (kolesterol sevi-
yesinin ylikselmesi gibi)

Yanlis beslenmenin getirdigi sonuglar neticesinde kan degerlerinde ki farkl
degisiklikler (yiikselen iirik asit degerleri gibi)

Araliksiz olarak uzun siire ekran karsisinda kalma sonucunda uyku eksikligi
ve bozuklugunun ortaya ¢ikmasi kaginilmazdur.

Ekran karsisinda gegirilen vakitler sonucunda odaklanma ve konsantrasyon
sorunlar1

Tim giin bilgisayar basinda gecirilen siire esnasinda Gece-giindiiz ritminin
bozulmasi

Cok fazla internet kullanimi ile karsilagilan sosyal sonuglar ©:

Kisinin, sosyal ortam ve yasamdan ¢ekilme istegi

Kendisini, ekran bagina sabitleyerek giderek yalnizlasma

Kendisini, bagka kisilerden soyutlama ya da yalitilmishk

Ekran basinda zaman gegirilmesi sonucunda, hobilere ve ilgi alanlarina vakit
ayrilmamast

Gorev esnasinda gerceklestirdigi performansin azalmasi ya da okulda ve is
ortaminda bazi olumsuzluklarin yagsanmasi

Bilgisayarda fazla zaman gegirilerek okul egitiminin aksatilmasi ya da bira-
kilmast

Gorev aldig1 is yerinde meslek ile ilgili egitiminin ya da isin kayb1

Zaman zaman aile i¢inde yer alan tiyeler ile kavga edilmesi

Partnerin kayb1

Akrabalar ya da yakin aile iiyeleriyle iletisimi kesme ya da azaltma

Ev i¢inde yapilmasi gerekli islerini yapmama ve de devlet dairesine gitme gibi
giindelik sayilabilecek davranislar1 ihmal etme
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« Hig bir seyle ilgilenmeme ve de agilmamis postalar
« Ekonomik olarak kétiiye giderek maddi sikintilar cekme
« Zamanla kendisine ait evin bile kaybedilmesi

Cok fazla internet kullaniminda goriilen psikolojik sorunlar ® :

o Asamali olarak yani giderek fazlalasan sosyal giivensizlik

« ve ortaya ¢tkan korku hastaliklar:

o Sosyal ¢evrenin ve aile ile iletisimin azalmasi ya da kesilmesi sonucu depres-
yonlarin olusmasi

o Kigsilerin, kendilerini degersiz ve ¢aresiz hissettigi duygular:

o Bazi karar ve diisiincelerinde olgunlasamama

INTERNETIN OZELLIKLERI

Sosyal medya kullanirken insanlar genellikle sorumluluk duygusu hissetmeden,
¢ogu zaman da kimligini gizleyerek iletisimde bulunma 6zgiirliigii sagladigindan
otird, kigilerin, davranis durumlarini degistirdigi ve etkiledigi bilinmektedir.
Kisiler, bu tiir ortamlarda kimliklerini kendi insiyatifleri dogrultusunda gizleye-
bildiklerinde, ¢cogu zaman suglanma ya da cezalandirilma korkusu hissetmeden
kontrolsiizce davranabilmektedir. Cevrimici ortamlarda kisi, yazigmalar1 esnasin-
da kargisindakine bagirabilmekte ya da tam anlamiyla kendine hakim olamamak
diye de ifade edilebilir. Ayn1 zamanda, Insanlarin rahat¢a kimliklerini gizledik-
lerinde soylediklerinin bir ¢ogu, isimleri belli oldugunda zihinlerinden bile ge-
girmeyecekleri diisiincelerdir. Maalesef bu yaygin bir davranis bi¢imidir. Sosyal
medya aktivitelerini ve de begenme ya da tiklama seviyelerini boylesine arttiran
etmen bir ol¢tide bu saldirganlik boyutundaki bir egilimidir."”

Internet psikologu John Suler belirttigi cevrimici davranislarda koklii degisik-
liklere yol agan alt1 internet 6zelligi."”

1. Anonimlik (Kimligini Gizli Tutmak): Kisiler, ¢evrimi¢ci durumdayken,
topluluk igerisinde belirgin olup bilinmemenin rahathigini yasiyorlar. Bazi kisiler
de gevrimigiyken, ¢evrimdisina gore daha az anonimler. Kisilerin, kendileri ile
ilgili olan davranislarina hakim olamama diisiincesinden kaynakli, bazen sosyal
ag profillerinde, normal sartlarda en yakin hissettikleri arkadaslarina bile ifade
edemedikleri sirlarini ve bilgilerini anlatabiliyorlar.

2. Goriinmez Olmak: Cevrimiginde, goriinmiiyor olduklarini bildiklerinde
bilenlerin, dig goriiniimlerinden {iziintii ve endiselenmelerine gerek yoktur. Bu
yiizden yiiz ylize karsilasmadan rahat ve huzurlu bir sekilde tartigabilirler. Cevri-
migin deki bazi destek diyebilecegimiz gruplar bunun sagladig: seffaflik sayesinde
tiyelerine en derin ve fazla yasamis oldugu umut ve korkularini paylasabilme ola-
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nag1 saglar. Bu ortamdaki kullanicilar, gizliliklerini ve de kimliklerini koruma-
y1 sagladiklar siirece, ¢cevrimici ortamlarda kendini kontrol altinda tutma etkisi
olumlu olabilecektir.

3. Tletisimi Baslatma/Kesme: Insanlar, birbirleri ile iletisim halindeyken ve
yiiz ylizeyken olaylara gosterdikleri tepkileri hemen goriiniir. Fakat, cevrimigi or-
tamdayken goriisme esnasinda boyle bir kisitlama yoktur: Cevrimigi ortamda bir
konuya bir seyler soyleyip gelen cevabi 24 saat sonra okumak ya da hi¢ okuma-
mak miimkiindiir. Ortalig1 tamamen karistirip ¢atisma ortami yaratmak amaciyla
tartigma forumlarina veya ¢evrimigi topluluklara iletiler gonderen kisilere “inter-
net trolii” denir. Bu kisilerin, konu hakkinda yaptiklari elestirinin ve diisiincelerin
ciddiyeti ve samimiyeti yoktur.

4. Kafamuzin I¢indeki Sesler: Cevrimici ortamda bir diisiince ve konu ile ilgili
yazilanlar1 zaman zaman okumak insanlar arasinda sasirtici olgiilerde yakin bir
bag olugsmasini saglar. Insanlar, uzun yillardan beri resmi iletisim tarzinda olan
romanlar, mektuplar okudular ve mektuba gayri resmi, giinliik sohbet havast s1-
caklig1 anlamini yiikleyen ¢evrimigi iletisim ancak gecen on yilda miimkiin oldu.

5. Hayal Diinyas1: Cevrimici ortamdaki faaliyetlerin kapsadigi kimlik gizlen-
mesi, kisinin gériinmiiyor olmasi ve istek ya da taleplerini karsilama unsurlar1
katilimcilar1 herkes tarafindan var olan kurallarin gecerli olmadigini diisiinmeye
yonlendirir. Buradaki ¢6ziime kavusturulmasi gereken problem sudur: Yasam, bir
tusa dokunarak geride birakilabilecek bir oyuna doniisiince, sorumlulugu firlatip
atmak kolay gelir.

6. Polissiz Diinya: Goriildiigii kadariyla bu hayal diinyasinda ne polis ne oto-
rite figiirii var. Cevrimiginde yetkili kisiler olsa bile, biz bunlar1 kolay kolay gére-
meyiz. Internetin, sorumlu bir kisisi yoktur. Dolayistyla insanlar gevrimigi ortam-
da kendilerini otoriteden, sosyal kurallardan ve kisitlamalardan 6zgiir hissederler.

Acikgasi, teknolojinin, niteliksel diisiincelerden ¢ok analitik ve niceliksel dii-
stinceler ortaya ¢ikararak gelistirmesi ve tiretmesidir. Bunu daha ¢ok 6nde gelen
on internet uygulamasinda gorebiliriz: E- posta kullanimi ve diger iletisim arag-
lar, arastirmalar yapma, gerekli olan dosyalar1 indirme, tartigma gruplari, Inte-
raktif olarak katilim yapilabilen oyunlar, mesleki alanlarda ve ilgi alanlar1 dog-
rultusunda egitim ve kendini gelistirme, kisilerin birbirleri ile randevulagmasi,
Elektronik medya ortami, kisilerin egitimleri dogrultusunda is aramalar1 ve de
son olarak aligveris yapmalar1.!” Internetin olumlu anlamda kullanimu icerisinde,
siniflandirma, sekillendirme ve derecelendirme yapabildigi goriilmektedir. Inter-
nette, veriler analiz edilerek, par¢alanabilir, sonra tekrardan ve yeniden analiz edi-
lerek yorumlanabilir. Aslinda, interneti, biiyiik bir zemin esitleyici, demokratik-
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lestirici, kapilar1 sonuna kadar her bir bireye agan bir arag olarak ifade edebiliriz.
(10 Saglikli internet kullanan kisiler icin gercek ve sanal ortam icerisinde yasam
birbirinden tamamen farklilagip ayrilmaktadir. Saglikli internet kullanimindaki
anlam, biligsel veya davranigsal rahatsizliklar olusmaksizin uygun zaman aralikla-
rinda internetin kullaniliyor olmasidir.*" Saglikli internet kullanimu ile bagimlilik
arasindaki kriterler olduk¢a 6nemlidir. Bu ylizden saglikli internet kullanimi sag-
layan kisilerin 6zellikleri sunlardir: 1.Yiiz yiize saglanan yasanti, sanal yasantiyla
birlesmigse. 2.Internet ortamindaki yaganilan hayatinizdan, gercek hayattaki var
olan aile ve arkadaslariniza bahsediyorsaniz. 3.Internet ortamina erisim sagladi-
giniz sitelere kendi gercek kimliginiz, ilgileriniz, yetenek ve becerilerinizle katili-
yorsaniz. 4.Internet tizerindeki ortamlarda iletisim kurdugunuz ve tanistiginiz in-
sanlarla telefonla konusuyor ya da yiiz yiize goriisiiyorsaniz. 5.Gergek diinyadan
bildiginiz, tanidiginiz ve sohbet ettiginiz insanlarin bir kismiyla da e-posta veya
sohbet ortamlarinda iletisim kuruyorsaniz.!'

SANAL KAYTARMA

Internet, bazen kurum ve kuruluglarda gérev saatleri ya da calisma siireleri da-
hilinde calisanlarin, bireysel hedefleri ve istekleri yoniinde kullanarak ¢ok uzun
saatleri harcadiklari igin sanal kaytarmaya yol a¢tig1 gozlemlenmigtir 1. Inter-
net gliniimiiz kosullarinda, olduk¢a teknolojik yasam kosullarini kolaylastiran ve
islerin az siire igerisinde halledilmesini ve ger¢eklestirilmesini saglamas1 amaciyla
da 6nem kazanmaktadir . Blanchard ve Henle (2008) ise, yaptiklar1 ¢alismada,
sanal kaytarmay1 6nemli ve 6nemsiz sanal kaytarma davraniglari ad altinda iki
farkli konu ierisinde degerlendirmislerdir. Onemli sanal kaytarmayi ifade etti-
gimizde; Internet ortaminda yer alan sohbet odalarini ziyaret etme yani katilma,
yas olarak biiyiik kisilerin bulundugu sitelere bakma, bahis/sans oyunlar: ile ilgili
boliimlerine bakmak, ¢evrimigi ortamda oyun oynaya bilme, bazi béliimlerden
ve sitelerden dinlemek amaciyla miizik indirme gibi davranislar: kapsar, 6nemsiz
sanal kaytarmada ise; haber ya da 6nemli bilgi aktaran ya da spor konulari ile il-
gili sitelere bakma, verilen gorevle ilgisi olmayan bazi konular ile ilgili olan e-pos-
talar1 gonderme veya alma, finans ile alakal site ve boliimlere bakma, ¢evrimigi
ortamda aligveris yapabilmek gibi davraniglardan olugur.!>!¢

Sanal kaytarma, kurum ve kuruluslar i¢in 6nemli ve ¢oziilmesi gereken bir
problem ve sorun haline gelebilen davranis tiiriidiir. Sanal kaytarma, kurumlara
fayda saglayabilir ya da fayda getirmeye de bilir.""” Bazi fikirler, sanal kaytarma-
nin kurumlar i¢in performansi diisiirerek verimliligin daha az olmasina neden
olurken "®!9). Buna ragmen bagska diger bir fikir ise, sanal kaytarmanin sundugu
¢ok genis bir 6grenme ortamindan olustugu konusundan bahsetmektedirler **2*
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2. Sonugta, verilen gorev ile ilgisi olmayan internet kullanimi verimliligin yeteri

kadar saglanamamasina sebep olmaktadir ®?. Bazi yapilan ¢alismalarda ise, biraz
isle ilgili olmayan internet davranis aktivitelerinin, stresi diistirdiigii, yaraticilig
ve yeni fikirleri gelistirerek ise olan baglhilig1 birazda olsa arttirdig1 goralmustir **
), Caliganlarin, is ortaminin yogun ve yoruculugundan dolay1 ¢aligma ortaminda
istemeden verilen gorev ile ilgisi olmayan internet erisimleri SK (Sanal Kaytar-
ma)’y1 ifade etmektedir. Bu baglamda, i ile ilgili olabilecegi diisiiniilmesi gereken
kisimda 6nemsiz sanal kaytarma ortaya ¢cikmaktadir.1®192529 Bir baska aciklamaya
gore SK davranislari, “Kurum ve kurulus igerisinde ¢alisanlarin, verilen gorevleri
yerine getirirken gergeklestirilen SK davranislarinin, neden oldugu maliyet ka-
yiplari ile 6grenme sonucunda elde edilen bilgilerin degerliligi kiyaslandiginda
ortaya ¢ikan sonug belirsiz ve degisken olarak kalmaktadir”®” Sanal baglantinin
gizli avantajlari ise, E-posta ve Messenger’in yiiz ylize karsilikl: iletisim halinde
goriismeye karsi bazi avantajlar1 yani olumlu ézellikleri s6z konusudur. Ornegin,
gliniimiiz kosullarinda artik toplant: tutanag tutulmuyor. Bu yiizden E-posta ve
Messenger Kullandiginiz zaman konusulan her seyin eksiksiz olarak tam anla-
miyla tarihsel kaydina hemen ulasabiliyoruz. Bu kayitlar sayesinde, yapilacak olan
is planlamasina yardimci olabilecegi gibi, yanlis anlama ve iletisim aksakliklarini
gidermek icin de kullanilabilir.” Insan hafizasi her seyi tiim detaylarina kadar
ayni sekilde tutamaz. Her birey olaylar1 ve toplantida konusulanlar: az ¢ok farkl
animsar. Cogu kiside, bazilarindan daha giiclii sekilde, yasanmis olan olaylar1 ol-
dugu gibi hatirlamak yerine, 6ykiilestirme, hikayelestirme ya da farkli versiyonlar
tiretme egilimi igerisinde olabilirler. Ayrica, internet ortami is ortaminda da gogu
kez faydali amaglar i¢in kullanildiginda fazlasiyla fayda saglamaktadir. Yapilan bir
galismada, Flores de Amerika 6rneginde, yoneticilerin Messengerdaki yazigma
dokiimlerini direk olarak arsive kaydettiklerini gorityoruz.” E-posta yontemini
bir pazarlik veya tartigma oncesi bilgi iletmek amaciyla kullanildig1 zaman, her
iki taraf da goriismelere daha iyi hazirlanma olanag: buluyor. Yoneticilerle, her
hafta ya da belirli araliklarla tele-konferans goriismesi yapilabilmektedir. Dola-
yisiyla, diger bolgelerdeki Kuzey Amerika ve Giiney Amerikadaki yoneticilerle
ayda bir telefon goriismeleri saglanabilmekte. Ayrica, tist yoneticilerin de katildig1
aylik goriismelerde stratejiler, biitceler ve yiirtitme siirecini karsilastirarak kontrol
imkan1 bulunmaktadir. Eger, bunu saglayabilecekleri sanal iletisim olanaklar1 ol-
masayds, ya is seyahatlerine daha fazla zaman ve para harcamalar1 gerekecekti ya
da isi basariyla ilerletemeyecekleri i¢in gereken iletisim olanaklar1 oldukga eksik
kalacakt1.”
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SANAL KAYTARMANIN YARATTIGI FIRSAT ve TEHDITLER

Bilisim teknolojisi ile bazi 6rgiit ¢alisanlar: istedigi isi, istedigi zamanda, istedigi
yerde yapabilme firsat1 bulabilmektedir. Internete hizli ulagilabilmesi ve daha ca-
zip olmasi ¢alisanlarin, internette daha ¢ok zaman harcamasina neden olmustur.
Calisanlara, calisilan kurum ya da orgiitiin yapisi ve kurallari iyi belirlenip dogru
ve giizel bir sekilde belirtilmelidir. Aksi durumda biiytik ve iistesinden gelineme-
yecek problemlerle kars: karsiya kalinabilir. Dolayisiyla calisanlarin, gérevlerini
Ozensiz yaparak orgiit verimliligini diistirmesi, maddi fayda elde etmek amaciyla
SK faaliyetinde bulunmasi s6z konusu olabilir. Bunlar 6rgiit tarafindan pek tercih
edilmeyen davranis tarzlaridir. Siber sapkinlik olarak da isimlendirilen davranis-
lar isletmeye fayda saglamayip olumsuz sonuglara neden olabilir.?®>*? Caliganlar
zamanlarini, kurum ya da orgiitiin amaglari i¢in verimli harcamalar1 gerekirken,
zamanlarini bosa harcayarak verimlilik kayiplariyla kars: karsiya gelinmesine ne-
den olabilmektedirler. Oysa dogru internet kullanimu ile ¢alisanlarin yaraticilikla-
rin1 arttirabilecekleri, esneklik saglayabilecegi gibi SK yolu ile elde edebilecekleri
farkl1 ve essiz yenilik ve gelismelere ¢ok hizli bir sekilde ulagip 6grenme kosullar:
sunabilecegi goriisii de ortaya atilmigtir.®”

Teknolojik gelismeler dikkate alindiginda, SK’nin yalnizca orgiite ait internet
baglantisi ile degil, bireysel internet erisimi saglayan tiim cihazlarla yapilan dav-
ranislarin biitiintinti kapsamasi gerektigi soylenebilir. SK davranisi cep telefonu ve
tablet bilgisayarlar1 da igeren her gesit bilgisayar ve cihazlar araciligiyla gergekle-
sir. Isletme yoneticisi, hangi davranislarin SK davranigi kapsaminda oldugunu ve
hangi davranislarin gercekten SK kapsamina girmedigini iyi bir sekilde degerlen-
direrek karar verebilmelidir.

Gilingor tarafindan SK davraniglarinin faydalar1 ve zararlar1 asagida belirtil-
migtir. Bunlar ®V: Faydalarr: *Kisinin ailesi ve ¢evresi ile daha iyi iletisim kur-
masinti kolaylagtirir. Caliganin, ¢alisma ortaminda daha 6zgiir ve bagimsiz hisset-
mesine yardimci olur. *Calisanlar arasindaki yaraticihigi, esnekligi ve is birligini
artirir. *Calisanin, isi ile ilgili ortaya ¢ikan problemlere ¢oziimler sunmasinda ve
sosyal yasamina ait sorunlarin ¢6ziimiine katk: saglar. *Calisanin, gorevini yerine
getirmesi i¢in gerekli motivasyonu saglar. *Calisanin, 6zel islerini internet tizerin-
den gergeklestirebilmesi, is ve 6zel hayat1 agisindan kendisine zaman kazandirir.
*Calisanlara isi ile ilgili konularda ve 6zel hayatlarinda yeni 6grenme firsatlar:
sunar. *Calisanlarin islerine kisa bir siireligine ara vererek yenilenmesini ve rahat-
lamasini saglar. *Calisanin yurt ve diinya da yer alan gelismeleri takip etmesine
imkan verir. Zararlar1: *Verilen gorevler sonucunda yapilan isin kalitesinin diis-
mesine neden olur. *Caliganin, tiretkenliginin ve verimliliginin azalmasina sebep
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olur. *Caliganin, yaptig1 ise odaklanmasini ve konsantrasyonunu olumsuz yonde
etkiler. *Igletmeler agisindan baktigimizda yiiksek oranlarda maddi kayiplara se-
bep olur. *Calisanlarin, uygun olmayan internet kullanimi, organizasyonlari ya-
sal yaptirimlara maruz birakabilir. *Isletmeye ait kaynaklarin kullanimi, internet
baglanti hizini diisiirebilir ve islerin yogunlagmasina sebep olabilir.

SONUC

Bagimlilik, genel olarak da bahsedildigi gibi aliskanligin bir sonraki evresidir. Ba-
gimliligin tam olusuyor olmast i¢in, bagimlilik davranisinin her zaman gergekles-
tirilen yani rutin ve asir1 élgiide yapilmasiyla yakindan baglantihidir. Aliskanlik,
giin igerisinde ya da belirli bir zaman araliginda rutin olarak siirekli yapilan dav-
raniglardir. Aligkanlik daha ¢ok fazla rutin yapilan isler icin kullanilmakta olan
terimdir. Bagimlilik terimi, bu siiregte popiiler yani daha ¢ok bilinen kullanimda
herhangi bir madde veya davranis ya da eylem ile iliskilendirilebilir. Kisilerin,
yemek yemeye, sigara igmeye, kumar oynamaya, aligveris yapmaya, gorev icin ise
gitmeye, oyuna, “bagimli” olabilecekleri ifade edilir. Internet ise, kisilerin tekno-
lojik ya da bilime olan ilgisi ve isteginden ayr1 yani bagimsiz olarak, hemen he-
men herkesin kendisini kontrol etmedigi taktirde kotiiye kullanabilecegi bir alan
saglamaktadir. Internet bagimlilig1 ayn1 zamanda bir gesit teknoloji bagimliligidir
ve bu da davranigsal bagimliliklarin altinda yer alir. Internet ortaminda gergek-
lestirilen sanal sohbet ortamlar1 bulunmaktadir. Diinya {izerindeki degisik tilke-
lerde var olan farkli 6zellikteki kullanicilarin internete bagh olduklar: ve de aym
sunucuyu ya da birbirine bagli sunucularin baglanti aglarini tercih etmeleri duru-
munda kisilerin birbirleriyle iletisim kurmalarina aracilik eden ortamdir. Internet
sayesinde, sohbet olanaklari, kisilerin istedigi zaman istedigi kisiye rahatca ve ko-
laylikla ulagabilmeleri 6nemlidir. Belirli bir konu hakkinda diledigi diisiincesini
ve fikrini sohbetlere katilarak ifade edebilmektedirler. Ayrica, gesitli yas gruplari-
na ayrilmis farkli segeneklere ulagabilmeleri ayricalig1 da bireylerin ilgisini daha
da fazla ¢ekebilmektedir. Hatta sohbet etmenin yani sira kisiler, birbirleriyle dosya
aligverisinde bulunabilirler ve de bir konudaki goriis ve fikirlerini bildirecekleri
tartigmalara katilabilirler.

Internet iizerinden farkli mekan, yer, bélge, iilke ve kiiltiirlerden, her yas gru-
bundan kisilerin, 6nceden bildigi ve tanidig1 veya tanimadig: bireylerle yazi ve
semboller kullanarak iletisim kurmasi internet kullaniminda ¢ok zaman alan
etkinlik ve davranislar arasinda yer almaktadir. Internetin sundugu bu iletisim
olanaklari sayesinde kisileri birbirlerine giinliik yasamlar1 esnasinda oldugundan
daha ¢ok yakinlagtirmaktadir. Kisiler, saglanan bu ortam aracilig: ile istedikle-
ri sekilde iletisime gecebilmekte ve internette yiiziinii gormedikleri insanlarla
dertlerini, sorunlarini ve sirlarini aktarmak daha kolay oldugu i¢in daha derin

-26 -



Halk Sagliginda Giincel Derlemeler 111

iligkiler kurduklar1 gozlemlenmektedir. Bireyler, sosyallesme ortamlar1 sayesin-
de hangi toplumsal konumlar icerisindeki kiiltiirlerle uyum sagladigini ve bu var
olan ortamda hangi davranis seklinin kabul edildigini, hangilerinin kabul gorme-
digini ilerleyen siireclerde zamanla 6grenir. Kisacasi, sosyal iliskilerinde edindi-
gi deneyimler sonucu, bunlar1 6ziimser. Ayrica Internet kullanimu ile ilgili olan
Sanal kaytarma konusu oldukga 6nemlidir. Dolayzsi ile sanal kaytarma yaparak
calisanlar zamanlarini, kurum ya da kuruluslarin amaglari i¢in verimli harcama-
lar1 gerekirken, zamanlarini bosa harcayarak verimlilik kayiplariyla kars: karsiya
gelinmesine neden olabilmektedirler. Gorev esnasinda fazla gergeklestirilen SK
calisanlarin performanslarini kotii sekilde etkileyerek diismesine neden olmak-
tadir. Bu dogrultuda SK davranislarinin faydalar ve zararlar1 da olabilmektedir.

Sonug olarak, internet bagimlilig: ya da internetin normalden ¢ok fazla kul-
lanilmasi sonucunda, fiziksel etkiler, tekrarlayan zorlayici travma belirtileri ha-
tit bir agridan siddetli agrilara kadar degisik diizeyde olup, islev zorluguna yol
acabilir. Hareketsiz uzun siire bilgisayar basinda kalmaktan kaynaklanan fiziksel
sorunlarin yaninda kilo sorunlari ile de karsilagilabilir. Bilgisayarda ¢alisirken uy-
gun olmayan durus bi¢imi nedeniyle sorunlar olusabilir. Hatta durus ve iskelet
sorunlar1 da yasanabilmektedir. Sabit bir noktaya stirekli bakmak gozleri yorar.
Uzun siire bilgisayar kullanan kisilerin, gozlerinde yorgunluk hissinin olmasina
sebep olurken, kizariklik ve yanma sorunlari da ortaya ¢ikabilir. Sonug olarak,
genglerin, gelecekleri i¢in bu yas donemleri sagliklar i¢in de hayati 6nem tasi-
maktadir. Internet baginda gegirilen zamanin fazla olmasi kendisi, ailesi ve cevresi
i¢in biiyiik ve geri getirilemeyen saglik, egitim ve sosyal iliskiler bakimindan bir
kayip olabilir. Bu genglerin ve aile bireylerinin, internet bagimlilig1 konusunda
bilinglendirilmesi ve diizenli araliklarla genglere, okul i¢i egitimlerin arttirilmas:
faydali olabilir.
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