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Depresyonda olan veya kaygi bozuklugu yasayan bireyler sorunlariyla ytizlesmemek ya da

onlardan kagmak icin sanal diinyanin yaniltici ortamina kendilerini kaptiriyorlar. Psikiyatri Uzmani

Dog. Dr. Ciineyt Evren, geng yetiskin ve yetiskin bireylerde depresyon ve kaygi bozuklugu ile
internet bagimliigr arasindaki sasirtici iliskiyi ve konuyla ilgili yapilmis arastirmalari paylasti.
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Internet bagimhiligini kisaca
tanimlayabilir misiniz?

Son yillarda internet kullaniminin
getirdigi kolayliklar onun
hayatimizin vazgegilmezleri arasinda
yerini almasini saglamistir. Ancak
interneti asir1 veya kontrolsiiz
kullanan baz kisilerde sorunlarin
ortaya ¢ikabilecegi de bir gercektir.
Internet bagimliligini tanimlamak
istersek; internet kullaniminin
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“Internet,
insanlarin gergek
kimliklerini
saklayabildikleri,
farkli biri gibi
davranabildikleri
ve gercek dig!
ikinci bir yasam
yarattiklari bir
sanal diinya
sunmaktadir.”

kisinin denetiminden ¢ikmast,
internette agir1 zaman gegirme,
internete baglanilamadiginda
sinirlilik, kaygi, ¢okkiinliik gibi
belirtilerin goriilmesi ve agir1
internet kullanimina bagli okul
basarist veya meslek yagaminin
olumsuz etkilenmesi gibi
sonuglar1 olan klinik bir fenomen
olarak tanimlayabiliriz. Internet
bagimlilig1 i¢in heniiz uzlagilmis

tani Ol¢titlerinin olmamasi
nedeniyle, etiyolojisi, yayginlig:

ve tanimi tizerinde farkl goriisler
oldugu soylenebilir. Ancak internet
bagimlilig: ile ilgili calismalar

hizla artmakta ve bu ¢caligmalar
internet bagimliligina yonelik
kanitlar ortaya koymaktadr.
Bunlar giderek artan miktarlarda
ve sitirelerde internet kullanimy,
internet kullanilamadiginda sikinti
yasama, interneti yogun kullanimi
nedeniyle ruhsal ya da fiziksel
sorunlar yasama, is/okul, ev ya da
sosyal yasamda islevsellikte kay1p,
son olarak da internet kullanimi
tizerinde kontrol kayb1 ve olumsuz
sonuglarina ragmen kullanmaya
devam etme seklindeki bulgulardir.

UYGUN OLMAYAN BiR TEDAVi
YONTEMIi OLARAK INTERNET
KULLANIMI

Depresyon ve kaygi bozuklugu
internet bagimhiligiyla

iligkili midir?

Internet kullaniminin hizla
yayginlasmasinin en 6nemli
nedenlerinden biri, insanlarin hos
olmayan diisiince ve stres yaratan
durumlardan kagmak i¢in interneti
rahatlama amacli kullanmalar1
olabilir. Internet, insanlarin gercek
kimliklerini saklayabildikleri, farklt
biri gibi davranabildikleri ve gercek



dis1 ikinci bir yasam yarattiklar: bir
sanal diinya sunmaktadur. Kisilerin,
reddedilme, kiigiik diigme ve rezil
olma gibi olumsuz duygulardan
kurtulma araci olarak gordiikleri
bu sanal diinyada daha gok

zaman gec¢irmeye basladik¢a dis
diinyadan, yani ger¢ek diinyadan
koptuklar1 goriilmektedir. Bir

nevi bu kisiler interneti yogun
kullanarak sikintilariyla ya da sahip
olduklar1 depresyon ve/veya kaygi
belirtileri ile bas etmeye ¢aliymakta
yani kendi kendilerini uygun
olmayan bir sekilde tedavi etmeye
calismaktadirlar. Sonug olarak

asir1 ve islevsel olmayan internet
kullanim psikiyatrik sorunlarin
ortaya ¢ikmasina sebep olabildigi
gibi, psikiyatrik sorunlar da internet
bagimliliginin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir. Ornegin internet
bagimlilig1 olanlarda, olmayanlara
gore alkol kotiiye kullanimi
riskinin 3.1 kat, dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu riskinin 2.9
kat, depresyon riskinin 2.8 kat ve
kayg1 bozuklugu riskinin ise 2.7 kat
daha fazla oldugu bildirilmektedir.
Ergen, geng eriskin ve erigkinlerde
yaptigimiz ¢alismalarda da benzer
sonuglar elde edilmigtir. Yine
internet bagimlilig1 olanlarda
depresyon ve kaygi bozukluguna
eslik eden bazi patolojik kisilik
ozelliklerinin de yaygin oldugu
s6ylenebilir. Ozellikle depresyon

ve kaygi bozuklugu ile birlikte
borderline ve narsisistik kisilik
belirtilerinin 6ne ¢iktigini séylemek
yanlis olmayacaktir.

Depresyon ve kaygi bozukluguyla
internet bagimlilig1 arasindaki
nedensel iligkiyi nasil
yorumlamak gerekir?

Internet bagimlilig1 ile depresyon
ve kaygi bozuklugu gibi psikiyatrik
bozukluklar arasinda iliski oldugu
konusunda siiphe yok gibidir.
Ancak, bu iliskinin yonii halen
belirsizligini korumaktadir.
Internet bagimlilig1 olan kisiler,

Doc. Dr. Ciineyt Evren

“Asiri ve iglevsel
olmayan internet
kullanimi
psikiyatrik
sorunlarin ortaya
¢tkmasina sebep
olabildigi gibi,
psikiyatrik sorunlar
da internet
bagimhliginin
ortaya gikmasina
neden olabilir.”

interneti bir kagis yontemi olarak
kullanabilirler. Kisiler yasadiklar1
olumsuz duygusal deneyimlerle
basa ¢ikmak icin, uyumsuz bir bas
etme stratejisi olarak, interneti ve
sundugu birgok farkli platformu
kolayca kullanabilirler. Bu nedenle,
internet bagimlilig: riski eslik

eden bir psikiyatrik bozuklukla
beraber artabilir. Ote yandan
depresyon ve kayg: bozuklugu gibi
psikiyatrik bozukluklar internet
bagimlilig: icin risk faktori olduklar:
gibi, belki daha ¢ok internet
bagimliliginin bir sonucu olarak
da ortaya ¢ikabilmektedirler. Bu
bulgular dogrultusunda, internet
bagimlilig1 ve depresyon veya kaygi
bozuklugu arasindaki iligkilerde
bir kisir dongii olabilir, ¢tinki

etmeye calismaktadirlar. 99

depresif bireylerin strese yol agan
giinliik olaylarla bas edebilmek
i¢in agir1 internet kullanimi s6z
konusu olabilir. Tersine, internet
bagimlilig ile iliskili sosyal
izolasyon ve yalnizlik gibi olumsuz
sonuglar, depresif belirtilerin

daha yogun yasanmasina neden
olabilir. Bu bahsettigim karsilikli
nedensel iliski, depresyonun daha
sonra ortaya ¢ikabilecek internet
bagimliligini 6ngorebilecegini

ve internet bagimhiliginin daha
sonraki depresyon baslangicini
ongorebilecegini gosteren ¢ok
sayida uzunlamasina ¢alisma
tarafindan desteklenmektedir.

Bu es tan1 durumlari internet
bagimliliginin sebebi veya

sonucu olabilecegi gibi sadece es
zamanl ¢ikmig farkli bozukluklar
da olabilir. Calisma desenleri
nedenselligi ortaya koymaktan
uzaktir. Dolayzst ile kisinin erken
yaslarda internet baginda uzun
slire zaman gegirmesinin gerek
kisilik gelisimi tizerine gerekse de
diger psikopatolojilerin gelisimine
katkas1 tizerine yorum yapmak
oldukga zordur. Ancak sonug olarak,
depresyon ve kaygi bozuklugunun
bu kadar yaygin gorildiagu

ve islevselligi bozan bir klinik
fenomenin mutlaka taninmasi ve
tedavi edilmesi gerekir.

“INTERNET BAGIMLILIGI
BiR SEMSIYE TANIDIR”

Depresyon veya kaygi bozuklugu
olan internet bagimlis1 kisiler
hangi platformlarda daha ¢ok vakit
gegiriyorlar? Neden siklikla burada
vakit gecirmekten keyif aliyorlar?
Internet biinyesinde depresyon

Kisiler interneti yogun kullanarak sikintilaryyla
ya da sahip olduklar: depresyon ve/veya kaygr
belirtilert ile bas etmeye ¢alismakta yani kendi
kendilerini uygun olmayan bir sekilde tedavi
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ve kaygi bozuklugu ile iliskili
olabilecek bir¢ok platform
icermektedir. Facebook, Twitter

ve Instagram’ da igeren sosyal

ag, internet oyunlary, internetten
kumar oynama ve internetten satin
alma bunlarin en 6nemlileridir.
Akall: telefon bagimliligy, sosyal ag
ile iliskilendirilmektedir. Sosyal ag
bitytidiikge akilli telefon bagimlilig:
da artmaktadir. Akilli telefonundan
internet araciligiyla sosyal aga
katilan ve sosyal medyada asir1
zaman geciren, bu nedenle de
islevselligi olumsuz yonde etkilenen
bir kisi sosyal medya bagimlist
mudir, akalli telefon bagimlisi

mudir, yoksa internet bagimlist
olarak m1 degerlendirilmelidir?

Bu nedenle internet bagimlilig
tanusi bazi akademisyenler
tarafindan elestirilmektedir. Internet
aslinda i¢inde birgok davranigsal
bagimlilik potansiyeli tasiyan
ozellik barindirmaktadir ve internet
bagimlilig1 bir semsiye tan1 gibi
degerlendirilebilir. Sosyal ag1 sorunlu
kullanma depresyonla iliskilidir. Bu
iliskiye bir kisilik patolojisine sahip
olmak, siber zorbalik magduru
olmak veya internet kullanimina
bagli ortaya ¢ikan uyku bozuklugu
ve diger fiziksel saglik sorunlar: gibi
bir¢ok baska etken aracilik ediyor
olabilir. Ayrica ergenlerde internet
bagimlilig1 ile ortaya ¢ikan siber
suglar ve intihar girisimi arasindaki
iliskilere de depresyon aracilik
etmektedir.

Konuyla ilgili ilging ¢calismalar da
yapilmaktadir. Ornegin, Facebook
mesajlarinin sayisi ve icerigi gibi
sosyal medya isaretcileri, Twitter'da
tweet sayist ve tweet kelime
sayisindaki dilsel degiskenlik, takipci
sayisy, Instagram kullanim siklig ve
Instagram'daki mesajlarin iceriginin
depresif olan ve depresif olmayan
kigiler arasinda farklilik gosterdigi
bildirilmektedir. Bu nedenle,

bu platformlarda sosyal medya
profillerini taramanin, depresyonu
tespit etmek icin gegerli bir yontem
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Internet bagimlihgr olanlarda depresyon ve
kaygt bozukluguna eslik eden bazi patolojik
kisilik ozelliklerinin de yaygn oldugu soylenebilir.
Ozellikle depresyon ve kaygt bozuklugu ile

birlikte borderline ve narsisistik kisilik belirtilerinin one ciktugin
soylemek yanlis olmayacaktir. 99

“Ergenlerde
internet
bagimlihg ile
ortaya gikan siber
suclar ve intihar
girisimi arasindaki
iliskilere de
depresyon aracilik
etmektedir.”

olabilecegi tartigilmaktadir.

Bazi arastirmacilar kaygi
bozuklugunun sosyal ag bagimlilig:
ile depresyonun da internet oyun
oynama bozuklugu ile daha ¢ok
iliskili oldugunu 6ne stirmektedir.
Bu da sosyal ag bagimlilarinin

daha kaygily, internet oyun oynama
bozuklugu olanlarin daha depresif
oldugu gibi bir ¢ikarsamaya sebep
olabilir. Bu durumu arastirmacilar
sosyal kayg1 bozuklugu gibi kayg1
bozuklugu olan kisilerin yiiz ytize
etkilesimde zorluk yasadigi, bu
yiizden cevrimigi iletisimi tercih
ettikleri; depresyonda olan kisilerin
ise sosyal ¢cekilme nedeniyle sosyal
aglardan da uzak durmalar1 seklinde
agiklamugtir. Bazi yazarlara gore,
depresif kisiler i¢in video oyunu
oynama gercek diinyadan ve
insanlardan kagarak sanal karakterle
gevrimigi oyun diinyasina siginarak
depresyonla bas etme yontemi
olabilir. Depresif belirtilerle bas
edebilmek i¢in ¢evrimici video
oyunu oynamaya yoénelmek, sosyal

geri ¢ekilmeyi artirarak depresyonu
artirabilir. Bu, internet oyun oynama
bozuklugunun artmis depresyon
puanlari, azalmis akademik basari
ve artmig davranig problemleri ile
iligkili oldugunu bildiren ¢aligmalarla
uyumludur. Arastirmalar ¢evrimici
video oyunu oynamak i¢in harcanan
zamanin, depresyon belirtilerinin
ortaya ¢ikmasiyla giiglii bir sekilde
iligkili oldugunu; giinde bes saatten
fazla oyun oynamanin depresyon
belirtilerinin ortaya ¢ikma riskini
2.1 kat arttirirken, depresyonla
iligkili intihar diigtinceleri riskini 1.7
kat, intihar plani riskini ise 1.5 kat
artirabilecegini gostermistir.

Depresyon veya kaygi sorunu
olan ¢ocuk ve gengler mi daha ¢ok
internet bagimlisi oluyor yoksa
yetiskinler mi? Neden?

Ergenlik dénemi, ek tanilardan
bagimsiz tiim bagimliliklarin
gelisimi i¢in en yiiksek riske

sahip donemdir. Ergen, hem
kendisinde sikintilara yol agan
bir¢ok i¢ catigmasiyla miicadele
etmek zorundadir; hem de
beynin gelisimi 21 yasina kadar
stirdiigiinden hentiz davranislarini
kontrol etmekte zorlanmaktadir.
Bir bagka deyisle ergenler,
bagimlilik yapma potansiyeli olan
bir maddenin kullanilmasi ya da
davranisin denenmesi ve bunlarin
stirdiiriilmesiyle iliskili en 6nemli
risk etkenleri olan diirtiisellik

ve heyecan arayisi ozelliklerine
sahiptirler. Sosyal kaygilar yasama
ihtimalleri yiiksektir ve internet
ortami bu kaygilarla miicadele
etmeden cesitli sekillerde iletisim



kurmasini miimkiin kilmaktadur.
Ayrica, sosyal baskilara kars1 en
hassas olunan dénemdir ve akran
etkisi bagimlilik siireclerinde 6nemli
olabilir. Tiim bunlarla uyumlu olarak
bizim 2014 yilinda Istanbul'da bes
bin 10. sinif 6grencisi ile yaptigimiz
calismada, erkek cinsiyet, gtivenli
davranis eksikligi, yasam boyu tiitiin,
alkol, madde kullanimi, depresyon
ve dikkat eksikligi hiperaktivite
belirtilerinin internet bagimlilig
gelisme riskini artirdigini saptadik.
Tabii ki ergenlerin daha yiiksek risk
altinda olmalari erigkinlerde internet
bagimlilig: riski olmadig1 anlamina
gelmemektedir. Hatta depresyon

ya da anksiyete bozuklugu olan her
yas grubu i¢in internet bagimlilig
riski artmaktadir. Son olarak,
simdiki egitim sisteminin internet
kullanimini destekleyen hatta
zorunlu hale getiren bir sistem
olmasinin ya da bir¢ok meslegin,
ozellikle de pandemi déneminde,
sadece internet iizerinden
yapilabildigi bu siirecin bagimliliga
etkisini belirlemek de pek miimkiin
goriinmemektedir.

“TEDAVI YAKLASIMLARI
BiREYSEL KONTROLU
ARTIRMAK YONUNDEDIR”

Kendisinde bu sorunu fark eden
kisi ne yapmalidir? Aileye ve
cevreye diisen gorevler nelerdir?
Internet kullanim ile ilgili sorun
yasayan, kendini kontrol edemeyen
kisilerin bu konuda profesyonel
yardim almasi gerekmektedir.
Internet bagimlilig1 tedavisinde,
diger bagimliliklarinin tedavisinde
oldugu gibi tam birakma hig
kullanmama pek miimkiin
gdriilnmemektedir. Internet
kullaniminin yaygin oldugu,
internetsiz higbir seyin yapilamadig1
bu ¢agda, internet kullanimini
tamamen kesmeyi 6nermek
miimkiin degildir. Bu nedenle tedavi
yaklagimlarinin bireysel kontrolii
artirmak yoniinde olmasi gereklidir.

“Internet
bagimhligi igin
risk faktorleri,
daha dustik
seviyelerde aile
uyumu, daha fazla
aile catigmasi ve
daha zayif aile
iliskilerini
icermektedir.”
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Depresyon ve kayg belirtileri

i¢in tedavi arayan kisiler

internet bagimlilig1 acisindan da
degerlendirilmelidir. Ne yazik ki
bu kisilerin tedavisinin de daha
zor oldugu bilinmektedir. Tedavide
hem internet bagimligina hem de
birlikte saptanan depresyon veya
kayg1 bozukluguna miidahale

edilmelidir. Multimodel terapilerin

iyi geldigi belirtilmektedir. Bunlar
arasinda; biligsel davranisei terapi,
motivasyonel goriisme, aile

terapisi, psikoegitim ve ilag tedavisi
sayilabilir. Bireysel yaklasimin daha
etkili oldugu, psikososyal ve ila¢
tedavisinin kombine edilmesinin
basariy1 artirdigs bilinmektedir.
Ailedeki diger iiyelerin de interneti
yogun ve sorunlu kullanimi

s6z konusu olabilir. Bu noktada
belki tiim ailenin yardim almasi
gerekebilir. Son zamanlarda yapilan
calismalar, ebeveynleriyle diisiik
kaliteli iligkileri oldugu seklinde
algilar olan geng yetigkinlerin,
ortaya ¢ikan sikintryla basa ¢tkmak
i¢in interneti sorunlu bir sekilde
kullanabilecegini ve duygusal/sosyal
destegi sanal diinyada bulmaya
calisabilecegini gostermektedir.
Geng yetiskinlerin psikolojik olarak
iyi olmalarindaki temel etkenin

aile islevlerinin kalitesi oldugu
bilinmektedir. Ebeveynlerdeki, genel
olarak da ailelerdeki islevsellik,
internet bagimlilig: riskini azaltacak
onleyici 6zellige sahiptir.
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