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GIRIŞ
Küresel bir olgu olan internetin etkisi son yıllar-
da giderek artmış ve her yaş grubu için yaşamın 
önemli bir bileşeni haline gelmiştir. Günümüzde 
online etkileşimlerin hızlı bir şekilde ortaya çık-
ması bilgi alışverişi için yeni olanaklar sunmakta 
ve başka bir şekilde karşılıklı bağlantı kuramayan 
kişiler arasındaki görüşmelerde destek sağlamak-
tadır. Teknoloji gelişmişliğin ve çağdaşlaşmanın 
bir ölçütü olarak insan hayatını kolaylaştırıp top-
lumsal gelişime olumlu katkı sağlarken bir yandan 
da İnternetin bilinçsiz kullanımından kaynakla-
nan birtakım sorunları ve riskleri beraberinde ge-
tirmektedir (1).

Gençler açısından İnternet kullanımının, 
problemli İnternet kullanımına dönüşme tehlikesi 
nispeten yüksektir. Bu tehlikeyi oluşturan başlıca 
sebep ise ergenlerin içinde bulunduğu gelişimsel 
dönemin özelliğinden gelmektedir. Ergenlerin 
içinde bulundukları gelişimin doğası gereği sık-
lıkla kimlik geliştirme süreci yaşamaktadırlar. Bu 
gerekçeyle, ergenler için çevresiyle sosyal ilişkiler 
önemli bir yer tutmakta ve bulundukları sosyal 
çevre ile çeşitli kimlik denemelerinde bulunmak-
tadırlar. İnternet bu ihtiyacı karşılamada oldukça 
önemli bir kaynak olmaktadır. Bu sürecin sağlıklı 
işlemesi için gençlerin çevre ile olan ilişki biçimin-
de, sanal ortamın gerçek ortamın yerini almaması 
gerekir. Diğer taraftan İnternetin gençlere kimlik-
lerini gizleme, istedikleri bir kimlikte görünme 
olanağı sağlaması ve bunun sonucunda gençlerin 

sürekli olarak sahte kimlik örüntüleri kullanması, 
onların hem gerçekçi bir kimlik geliştirmelerini 
hem de ruh sağlıklarına tehdit edici olabilmekte-
dir (2).

İnternetin sunduğu kolaylıklar yanında inter-
netin aşırı kullanımından kaynaklanan birçok so-
runu da yanında getirmektedir. İnternetin Belirli 
faydalarından biri sosyal etkileşimlerde iletişim 
kuran bireylere güvenli bir ortam oluşturarak sos-
yal kaygılardan uzak, rahat bir iletişim fırsatı sun-
maktır. Ne var ki iletişim ihtiyacının sürekli olarak 
İnternet aracılığıyla doyurulmaya çalışılması top-
lumsal iletişimin azalmasına ve sosyal sapmalara 
neden olabilmektedir (3).

Ergenler İnternette eğlenmek, bilgi edinmek-
le kalmayıp aynı zamanda arkadaşlarıyla iletişim 
kurmakta, sanal topluluklara katılmaktadır. Bir 
sosyal ortam olarak İnternet, e-posta, anlık me-
sajlaşma, sohbet ve bloglar gibi birden fazla ile-
tişim yolları sağlayarak, ergenlere yeni ortamlara 
katılma ve bu ortamları birlikte oluşturma imkanı 
verir (4, 5). Araştırma sonuçları, ergenlerin İn-
ternette geçirdiği sürenin İnternet bağımlılığını 
etkileyen önemli bir risk faktörü olduğunu gös-
termektedir. Benzer biçimde, ergenlerin İnternet 
kullanım süresinin, sınıf düzeyinin problemli İn-
ternet kullanım ile ilgili önemli faktörler arasında 
olduğu bulunmuştur (2).

Sosyal paylaşım siteleri sunduğu iletişim im-
kanları ile günümüzde İnternetin en yaygın kul-
lanım alanı halini almıştır. Sunduğu en önemli 
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sinden saklamaması, otomatik düşüncelerin ça-
lışılması, maruz kalma egzersizleri ve yeni sosyal 
beceriler kazandırılması yer almaktadır (40-43).

Günlük hayatın İnternet olmaksızın çok zor 
hale geleceği gerçeğinden hareketle Young (1999) 
bilişsel-davranışçı tedavide, İnternete erişimin 
yasaklanması yerine kontrollü kullanıma yön-
lendirme ve bu doğrultuda teşvikin gerekliliğini 
belirtmektedir. Bu doğrultuda Young İnternet ba-
ğımlılığı tedavisi için bazı teknikler geliştirmiştir 
(44). Bunlar:
•	 Günlük İnternet kullanımının tam tersi zaman 

aralıklarına kaydırılması,
•	 Dış durdurucuların kullanılması,
•	 Belirli amaçlar doğrultusunda İnternet kulla-

nılması,
•	 Özellikle sabit bir işlevden uzak durmaya ça-

lışılması,
•	 Hatırlatıcı kartlar kullanılması,
•	 Bireyin İnternete bağlanmak yerine yapmak 

istediklerini not edeceği bir defter kullanması,
•	 Bir destek grubuna girmesi,
•	 Aile terapisi yapılması.

Belirtilen ilk üç müdahale aslında basit zaman 
ayarlama teknikleridir (44). Ancak, zaman ayar-
lamanın yeterli olmadığı durumlarda daha agresif 
müdahalelerin kullanılması önerilmektedir. Bu 
tip durumlarda tedavi hedefi, kişinin güçlenmesi 
ve uygun destek sistemlerini kullanarak etkili baş 
etme stratejileri geliştirmesini sağlamak ve bu şe-
kilde bağımlı davranışını değiştirmeye çalışmak-
tır. Eğer kişi uygun baş etme yolları geliştirebilirse, 
olumsuz olaylar ile baş etmek için artık İnternete 
başvurmasına ihtiyacı olmayacaktır. Fakat unutul-
mamalıdır ki, özellikle tedavinin ilk haftalarında 
birey bir kayıp sayacak ve daha fazla İnternete 
girmek için bir özlem duyabilecektir. Aslında bu 
normaldir ve beklenmelidir. Sonunda bu kişiler 
uzun süredir İnternete bağlanmaktan büyük bir 
haz almışlardır ve İnternet hayatlarında önemli 
bir konuma gelmiştir. Bu nedenle birdenbire İn-
ternet olmadan yaşamaya alışmakta zorlanmaları 
doğaldır.

SONUÇ
Teknoloji çağı olarak adlandırabileceğimiz bu dö-
nemde bilgisayar ve İnternet kullanımı artık ha-

yatın vazgeçilmez araçları halini almıştır. İnterne-
tin temel ortaya çıkış amacı iletişimi arttırmak ve 
bilgi paylaşımını kolaylaştırmak gibi temel amacı 
olmasına rağmen İnternetin tahmin edilenden 
de hızlı yaygınlaşması patolojik aşırı kullanıma 
ve yeni bir bağımlılık türü olarak nitelenebilecek 
İnternet bağımlılığına yol açmaya başlamıştır. Ül-
kemiz, özellikle genç nüfusun fazlalığı, yeni geli-
şen bir ülke olması, İnternet kullanımının giderek 
yaygınlaşması, işsizlik nedeniyle bu bozukluk için 
uygun bir zemin oluşturmaktadır. Ülkemizde İn-
ternet bağımlılığı problemi daha ziyade bu tekno-
lojiye daha hakim olan gençlerde ve çocuklarda 
daha sık görülmektedir. Artık aileler çocuklarının 
İnternet kullanımının yol açtığı sorunlar nedeni 
ile bu bozukluğun tedavisini yapabilecek merkez-
lerin arayışına girmeye başlamaktadır.

Türkiye’de de “İnternet bağımlılığı” problemi-
nin giderek artmaya başladığı ve hekimlerin bu 
sorunla daha sık karşılaşmaya başladıkları görül-
mektedir (36). Bu gerekçeyle hekimlerin internet 
bağımlılığı ve meydana gelen olumsuz sonuçlar 
konusunda yeterli bilgiye sahip olmaları, bu bo-
zukluğu tanımaları ve uygun tedavi yaklaşımları 
sergilemeleri büyük önem arz etmektedir.

Anahtar Kelimeler: İnternet bağımlığı, sosyal 
medya, siber zorbalık
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