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Giris

Bu e-kitap, Avrupa Birligi tarafindan desteklenen |ADliber projesinin bir
parcasi olarak gelistirilmistir. Proje, internet bagimliligindan kurtulma
konusunda yetiskin egitimcilerinin becerilerini artirmayr amaglamaktadir.
Proje, Romanya, Polonya, ispanya, Portekiz, Kibris, Malta ve Tlrkiye'den
olusan bir ortaklik konsorsiyumu tarafindan yuratulmektedir.

E-kitabin temel amaci, yetiskin egitimcilerine internet bagimhhgr hakkinda
temel egitim materyalleri sunmaktir. Bu materyaller, yetiskin egitimcileri
desteklemek ve yetiskin 6grencilere bilingli farkindalik, odaklanma
yontemleri, 6z farkindalik ve guvenilir durum degerlendirmesi gibi
beceriler kazandirmak icin kullanilabilir.

Bu e-kitabin hedefleri arasinda internet bagimhihgini cesitli ve gergek
hayattan orneklerle acgiklamak ve Avrupa'daki yayginligini gdstermek
bulunmaktadir. Ayrica, belge internetin etkin ve bilingli kullanimi igin
farkindalik ve diger odaklanma yontemlerini vurgulamayi amaclamaktadir.
E-kitap ayrica okuyuculara internetten alinan bilgilerin dogrulugunu etkili
bir sekilde degerlendirme yetenedi kazandirmayi, bagimli yetiskinlerle
nasil etkili iletisim kurulacagi hakkinda bilgi vermeyi ve ayni zamanda
internet ve teknoloji kullanimiyla iliskili ¢esitli riskleri ele almaya ydneliktir.
Ek olarak, e-kitap medya okuryazarliginin bilingli bir vatandas icin temel
bir yetkinlik oldugunu vurgular ve duygularin bilgi algisindaki etkisini
inceler. Okuyuculara ayrica farkindalik becerilerini destekleyen, farkindaligi
artiran ve internet bagimliliginin énlenmesine yardimci olan ¢evrimigi
araclar, uygulamalar ve platformlar hakkinda bilgi verilir.

Bu e-kitap, yetiskin egitimcilerin internet bagimliligi sudreclerini
anlamalarina yardimci olurken, dijital ortamda elestirel dUsunmeyi tesvik
eder ve bagimlilikla mucadele eden bireylere yaklasma ve etkilesim kurma
konusunda pratik bir rehber sunar. Ancak, belge sadece egitim amacli
olup yetiskin egitimcilere rehberlik saglamayi amacglar.

— .

——
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Bu e-kitap, alaninda uzman kisilerin danismasiyla gelistirilmis olsa da,
icerigin profesyonel tavsiye niteligi tasimadigini ve saglik uzmanlarinin,
psikologlarin veya diger lisansli uygulayicilarin uzmanlik ve yargilarinin
yerini almak icin tasarlanmadigini vurgulamak &nemlidir. internet
bagimliligi ile ilgili énemli problemlerle karsilasan bireylerin, lisansh
psikologlar, danismanlar veya tip pratisyenleri gibi nitelikli mesleklerden
yardim almalari énemlidir. Bu e-kitap, kapsamli bir bagimlilik tedavi plani
sunmamaktadir ¢UnklU her durum kisiseldir ve profesyonel rehberlik
gerektirir.

Eger siz veya bir tanidiginiz ciddi internet bagimlihgr semptomlari
yasiyorsa, derhal yetkili bir profesyonele danismalisiniz. Bu e-kitap,
profesyonel degerlendirme, teshis veya tedavi sUrecinin yerine ge¢gmez.
Yazarlar, bu e-kitapta sunulan bilgilere dayanarak alinan eylemlerin
sonuglarindan sorumlu degildirler. Okuyucular, bu e-kitapta tartisilan
herhangi bir stratejiyi uygulamadan &énce profesyonellere danismalari
onerilir. Bu e-kitaba eriserek ve okuyarak, igerigin farkinda oldugunuzu,
anladiginizi ve uygun sekilde kullanacaginizi kabul etmis olursunuz.

— .

———
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Modul 1

Internet Bagimlihgini
Tanima ve Mudahale
Etme Teknikleri

GIRIS

Bagimlilik, bireyin klinik olarak
onemli bir zarara (érnegin, sosyal

iliskilerde zedelenme) veya
sikintiya neden olan davranislarin
(6rnegin, uyusturucu  kullanimi,
kumar) tekrar tekrar

uygulanmasini yansitan psikolojik
bir bozukluktur (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2013).

Cash ve digerlerine (2012) gore,
ister kimyasal ister davranissal
olsun tum bagimlliklar arasinda
paylasilan belirli ozellikler vardir,
bunlar arasinda:

1.0ne Cikma
2.Zorlayici Kullanim
3.Duygu Degdisimi

4.Tolerans

5.Cekilme

6.Devam despite (olumsuz

sonuglara ragmen devam)

Internet Bagimhhgi, asin ve
kompulsif internet kullanimi ile
karakterize edilen ve bireyin
hayatinin cesitli yonlerinde
olumsuz sonuglara yol agcan bir
durumu ifade eder (Amerikan

Psikiyatri Birligi, 2013).

.
— .
—
———
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GUnluk yasami, iliskileri, is veya
okul yUkumlualtklerini ve genel
refahi etkileyen internetle ilgili
davranislar, internet Bagimhhg
olarak adlandirilir. internet
Bagimhhgr icin evrensel olarak
kabul edilmis bir tanim olmamakla

birlikte, genellikle internet
kullanimiyla asirt  mesgul olma,
internet faaliyetleri Uzerinde
kontrol kaybl, internet
kullanmadiginda yoksunluk

belirtileri, diger dnemli faaliyetlerin
ihmal edilmesi gibi semptomlari
icerir. Bu faaliyetlerin
deneyimlenmesi, asirn  internet
kullaniminin  bir sonucu olarak
ortaya c¢ikan olumsuz sonuclardan
kaynaklanabilir.

=

Resim:

m
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internet bagimliligiyla ilgili olarak, analiz edilen arastirmalar genel internet
kullaniminin bagimlilik yapabilecegini ve bir dizi tipik bagimlilik belirtisiyle
iliskili olabilecegini géstermektedir:

= Kisisel ve Kkisilerarasi seviyelerde catisma (6rnegin, cevrimigi
davraniglar Uzerinde kontrol eksikligi veya gunluk yasamda
duzenli saglkli sosyal iliskileri korumanin zorlugu);

= Belirginlik - One ¢cikma (6rnegin, genel internet kullanimina asiri
duskanluk);

= Tolerans (6rnegin, tatmin olmak ig¢in kullanimin artmasi
gerekliligi);

= Fonksiyonel bozulma (6rnedin, bir yasam alaninin internet
kullanimi nedeniyle zarar gérmesi durumunda).

Arastirmalar, internet bagimliligi olan bireyler arasinda birden fazla eslik
eden ruhsal bozuklugun yaygin oldugunu géstermektedir. Bu ek durumlar
arasinda anksiyete, depresyon ve obsesif-kompulsif bozukluklar
bulunmaktadir. Temelde, bildirilen bagimlilik semptomlari ve eslik eden
hastaliklarin varligi, internet kullanim motivasyonlari, bilissel kaliplar, basa
cikma stratejileri, baglanma stilleri ve diger kisisel ozellikler dahil olmak
Uzere bireysel faktorlerin karmasik etkilesimi nedeniyle ortaya ¢ikabilir.

Dinya Saglik Orgltl (WHO), Dinya Psikiyatri Birligi (WPA) ve Amerikan
Psikiyatri Birligi (APA), resmi siniflandirmalarinda ‘internet Bagimlilig
Bozuklugu" (IAD) icin resmi bir taniya yer vermemis olsalar da, Erol ve Cirak
(2019) tarafindan belirtildigi gibi, asiri kullanimi olan kisiler artan duygusal
sikinti ile karsilasmaktadir.

Oyun bagimliligi veya oyun oynama bozuklugu, tum internet bagimliliklari
arasinda en genis kanit tabanina sahip olan sorunlu ¢evrimici davranistir.
Amerikan Psikiyatri Birligi'nin tani kilavuzu DSM-5 (Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve istatistiksel El Kitabi), "internet Oyun Bozuklugu" (IGD) adini
tasiyan bir durumu icermektedir. internet Oyun Bozukludu, internete
yonelik daha genis bir bagimliliktan ziyade, &zellikle sorunlu ve asiri oyun
davranisina odaklanmaktadir (APA, 2013). DSO ise Uluslararasi Hastalik
Siniflandirmasi'nda (ICD-11) internet bagimhligini, daha genis bir kategori
olan "Bagimlilik yapici davranislara bagh bozukluklar" altinda "Oyun
oynama bozuklugu" olarak tanimlamaktadir (WHO, 2019).

— .

———
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.1:
internet Yansitma Gunluagu

Amag:

Bu egzersiz, bireylerin internetin hayatlari Uzerindeki etkisini
fark etmelerine yardimci olmak ve asiri internet kullaniminin
potansiyel olumsuz  sonuglarini  vurgulamak amaciyla
tasarlanmistir. Katilimcilar, gevrimici davranislarini daha bilingli
bir sekilde secebilmek icin internetin zihinsel sagliklari, iliskileri
ve gunluk etkinlikleri Uzerindeki etkisini dustnerek hareket
edebilirler.  Bu egzersizin amaci, bireylerin  internet
kullanimlarini daha bilingli bir sekilde yonlendirmelerini tesvik
ederek 6z farkindaliklarini artirmaktir.

Uygulama Kilavuzu:

Katilimcilar, 6z farkindaligi tesvik etmek ve dengeli internet
kullanimini desteklemek icin bu egzersizi gunlik olarak
gergeklestirmelidir.

Talimatlar:

1.Her gun birka¢ dakikanizi internet kullaniminiz ve bunun
hayatiniza potansiyel etkisi Uzerine dusinmeye ayirin.

2.Cevrimici zamaninizi domine eden belirli web siteleri,
uygulamalar veya etkinlikleri géz dnunde bulundurun.

3.Bu dijital etkinliklerin zihinsel sagliginizi, iliskilerinizi ve
genel refahinizi nasil etkileyebilecegini dusunun.

4.Cevrimigi  aliskanliklarinizin = ybz  ylze  etkilesimlere
katiliminizi, hobilerinizi sGrdUrmenizi veya saglikli bir is-
yasam dengesi kurmanizi nasil etkiledigini degerlendirin.

Gerekli Kaynaklar: GUnlUuk duslnceleri kaydetmek icin bir
gunluk veya dijital not alma uygulamasi.

IARDliber
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Oyun Bagimhiligi Tanimi:
Genellikle diger oyuncularla internet araciligiyla oyun oynamak igin surekli
ve tekrarlayan bir sekilde kullanimi, 12 ay icinde asagidaki bes veya daha
fazlasinin belirgin bir sekilde klinik olarak énemli bir bozulmaya-zarara
veya sikintiya neden oldugunda tanimlanir:
1.internet oyunlariyla asirt mesguliyet.
2.internet oyunlarina erisim kesildiginde yoksunluk belirtileri.
3.Tolerans gelisimi: internet oyunlarina daha fazla zaman ayirma ihtiyaci.
4.internet oyunlarinin kontrol edilmeye calisiimasinda basarisizlik.
5.0nceki hobiler veya eglencelerden ilginin kaybi, sadece internet
oyunlarina yénelme.
6.Psikososyal sorunlarin bilinmesine ragmen, asiri internet oyunu
kullaniminin devam etmesi.
7.Aile Uyeleri, terapistler veya diger kisileri internet oyunlarinin miktari
konusunda aldatma.
8.0lumsuz bir ruh halinden kagmak veya rahatlamak icin internet
oyunlarinin kullanilmasi.
9.internet oyunlarina katiim nedeniyle énemli bir iliskinin, isin veya
egitim/kariyer firsatinin tehlikeye atilmasi veya kaybedilmesi.
Bu belirtiler, internet oyun bagdimliiginin klinik olarak tanimlanmasina
dayanmaktadir ve Dbilimsel literatirde genellikle "Oyun Oynama
Bagimlihgi" olarak adlandirilir.

Resim: Freepik
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ﬂ]ﬁ:ﬂ] Glinlik Geri Gekilme Egzersizi 1.2: Dijital
Etiketler ve Saglikli Internet
Ahskanhklan

Amag:

Bu egzersiz, ailenin internet kullanimiyla ilgili net kurallar
belirleyerek internet bagimliigini énlemeyi amaclar. Saglikli bir
dijital yasam tarzinin ve saglikli internet aliskanliklarinin dnemini
vurgular, bdylece aile bireyleri internetin potansiyel riskleri ve
faydalari konusunda bilinglenir. Beklentileri ve sinirlari netlestirerek,
bu egzersiz sorumlu internet kullanimini tesvik eder ve internet
bagimlilig riskini azaltir.

Uygulama Kilavuzu:
Aileler, evlerine internet hizmetleri almadan veya kurmadan once
bu egzersize katilarak aile icinde dijital kullanim kurallarini
belirlemelidir.
Talimatlar:
1. Ailece, sorumlu internet kullaniminin 6nemini ve gunluk
yasamdaki etkilerini tartisin.
2.Aile Uyelerinin katilmak istedikleri cevrimici faaliyetleri ve bu
faaliyetlerin potansiyel risklerini belirleyin.
3.Ev icinde internet kullanimiyla ilgili kurallari ve beklentileri
iceren bir dijital kullanim sozlesmesi olusturun. Bu sézlesme,
zaman sinirlari, kabul edilebilir web siteleri ve cevrimicgi ve
cevrimdisi etkinliklerin dengelemesi icin yonergeler icerebilir.
4. Tum aile Uyelerinin dijital kullanim sdzlesmesine katilimini
saglayin ve kabul etmelerini tesvik edin.
5.Evde dijital kullanim sdzlesmesini gdrsel olarak sergileyerek
ailenin sorumlu internet kullanimina olan kararlihgini hatirlatin.
Gerekli Kaynaklar:
Aile ici bir toplanti veya tartisma. Dijital kullanim so6zlesmesi taslagi
icin gerekli materyallerin yazilmasi.

IARDliber
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|| TANIM: internet Bagimlihigi

internet Bagimlilidi, ruh saglidi alaninda hala yeni ve gelismekte olan
bir arastirma alani oldugundan, Ibu bagimliilik tGrdnUn tanimi ve
kriterleri farkh kaynaklara ve profesyonel gorlslere gére degisebilir.
Bazi uzmanlar, internet badimliligini tanimlamak icin daha az
tartismall bir ifade olan ‘"sorunlu internet kullanimi" terimini
benimsemistir. Avrupa Birligi tarafindan finanse edilen ¢cok merkezli
dnemli bir calismada, internet bagimlhiligi ve sorunlu internet kullanimi
arasinda ayrim yapmak icin ‘"internet bagimliligi gosteren sorunlu
davranislar" ve ‘"internet badimliligi gdsteren islevsiz davranislar”
terimleri kullanilmistir. Bazi arastirmacilar ise "kompulsif internet
kullanimi" terimini tercinh etmektedir. Daha yeni bir Avrupa
calismasinda ise, 11 Ulkeyi iceren "patolojik internet kullanimi® ve
"ugunsuz internet kullanimi" terimleri tanitilmistir (Ginige, 2017).
internet bagimhihginin kavramsallastiriimasinda cok cesitli farkliliklar
olmasina ragmen, Billieux ve ekibine (2017) gore internet bagimlihdi su
sekilde tanimlanir:

"Kisi tarafindan azaltilmayan ve énemli bir sure boyunca (6rnegin en az
12 ay) devam eden, islevsel bozukluk yaratan, dnemli zarar veya
sikintiya yol acan tekrarlayan bir davranis."

Young'a (1998) gdre, asiri internet
kullanimi yuUkseltilmis bir seviyede
psikolojik uyarilma, az uyku, uzun
sire yemek yememe ve sinirli
fiziksel aktivite ile sonuclanabilir
ve muhtemelen kullanicinin
depresyon, obsesif-kompulsif
bozukluk  (OKB), dusuk aile
iliskileri ve anksiyete gibi fiziksel ve
zihinsel saghk sorunlari
yasamasina neden olur.

Sorunlu internet kullanimi
asagidakilerle iliskili olabilir: dznel
sikintl,  islevsel  bozulma ve
duygudurum bozukluklari, yikicl,
durtu-kontrol ve davranis
bozukluklari gibi bazi psikiyatrik
bozukluklar (Alavi ve ark., 2011).

Resim: Freepik
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Resim: Freepik

Block (2008), internet bagimliliginin DSM-5'e dahil edilmeyi hak eden
yaygin bir bozukluk oldugunu belirtmektedir, ¢UnkU internet
bagimliliginin tim varyantlari asagidaki dort bileseni paylasir:

o Asin kullanim: Siklikla zaman algisinin kaybi veya temel
durtulerin ihmal edilmesiyle iliskilendirilir.

o Cekilme: internet erisilemez oldugunda ofke, gerginlik,
anksiyete ve/veya depresyon hisleri icerir.

o Tolerans: Daha iyi bilgisayar ekipmani, daha fazla yazilim
veya daha fazla kullanim saati gereksinimini igerir.

o Negatif sonuglar: internet kullanimi hakkinda yalan
sdyleme ve tartisma, sosyal izolasyon ve yorgunluk gibi
sonuglari igerir.

Bu onceden bahsedilen internet badimhhdr semptomlar;; kafa
karisikligl, arzu, kontrol kaybi, diger faaliyetlerin ihmal edilmesi,
cekilme belirtileri, tolerans ve negatif sonuglar, madde kullanim
bozuklugu, yeme bozuklugu, kumar bagimliligi gibi diger ruh saghgi
sorunlarinin yaygin tanilaridir (Chou ve Potenza, 2009). Maddeye bagl
ve davranissal bagimliliklarin temel bir kriteri, kisinin davranisi Uzerinde
kontrolUnuU yitirmesidir, bu da belirli bir stre boyunca 6nemli islevsel
bozulma ile iliskilidir.
—— 13
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Gunlik Geri Cekilme Egzersizi 1.3.

Yeniden Baglanmak icin Baglantiyi

Kes
Amag:
Bu egzersiz, aile ve arkadas toplantilarinda ve yemek saatlerinde
dijital cihazlardan uzaklasmanin énemini vurgulayarak internet
bagimliligini ele almaktadir. Bunu yaparak, anlamli insan
baglantilarini ve sosyal etkilesimi tesvik eder ve asiri internet
kullaniminin olumsuz sonuglarini vurgular. Katilimcilar, ¢evrimigi
davranislarinin iliskilerini ve genel refahlarini nasil etkiledigine dair
daha derin bir farkindalik kazanarak internet kullanimiyla ilgili daha
dengeli secimler yapma konusunda guglenirler. Bu alistirmanin
amaci, sosyal toplantilar ve yemek saatleri sirasinda anlamli ylz ylze
etkilesimleri tesvik ederek internet bagimliligiyla mucadele
etmektir. Katilimcilar ekranlardan koparak baskalariyla daha derin
bir duzeyde yeniden baglanti kurabilir, iliskileri ve genel refahi
iyilestirebilirler.

Uygulama Kilavuzu:

Katilimcilar, ylz ylUze etkilesimlere 6ncelik vermek icin aile ve
arkadas toplantilarinda ve yemek saatlerinde dijital cihazlariyla
baglantilarini kesme alistirmasi yaparlar.

Talimatlar:

1.Bir aile veya arkadas top | a nt 1 s 1 n a katiimadan veya yemege
oturmadan once dijital cihazlar bir kenara birakmayi taahhut edin.
2.Telefonunuzu, tabletinizi veya dizUstu bilgisayarinizi kapatin veya
sessize alin ve bunlari belirlenmis bir "cihazsiz" alana yerlestirin.
3.Ekranlar dikkatinizi dagitmadan sosyal etkilesime, sohbetlere ve
etkinliklere tam olarak katilin.

4.0 anda hazir olun, aktif olarak dinleyin ve cihazlarinizi kontrol
etme durtlsu olmadan tartismalarakatilin.

5.Bu uygulamanin baglantilarinizi nasil gelistirdigini, stresi nasil
azalttigini ve daha keyiflibir deneyime nasil katkida bulundugunu
dusunun.

6.Crubunuzdaki diger kisileri de aynisini yapmaya tesvik edin ve
yeniden baglanmak icin baglantlyi kesmeye yodnelik ortak bir
kararlihgi tesvik edin.

Gerekli Kaynaklar:

irade gucU ve dijital cihazlari bir kenara birakma kararlilig.
Toplantilar veya yemekler sirasinda cihazlarin gegici olarak
saklanmasi icin belirlenmis bir alan.
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(KURESEL) INTERNET ERISIMI VE INTERNET BAGIMLILIGINA
ILISKINISTATISTIKLER VE TEMEL BULGULAR

N

Dijital Kuresel Bakis Raporu'na (2023) gore bazi dnemli istatistikler su
sekildedir:

2023 yilinda dUnya nufusu 8,01 milyara ulagsmistir.

NUfusun %57,20'si sehirlerde yasamaktadir.

KUresel nufusun ortanca yasi 30,4'tUr ve bu nufusun %50,30'u erkek,
%49,70'i kadindir.

15 yas ve Ustu yetiskinler arasinda genel okuryazarlik orani %86,70'tir.
2023 yilinin baslarinda, 5,44 milyar insan cep telefonu kullaniyor olacak,
bu da toplam kuresel nufusun %68'ine denk gelmektedir.

Buglin dunya genelinde 5,16 milyar internet kullanicisi bulunmaktadir,
bu da ntfusun %64.,4'Une karsilik gelmektedir.

Sosyal medya kullanan kullanici sayisi 4,76 milyara ulasmistir, bu da
nufusun %60'Ina denk gelmektedir. Bu yilki net artis %3'tur.

internette gecirilen sire oénceki yila gdére yaklasik %5 azalmistir.
Ortalama bir internet kullanicisi su anda gunde 6 saat 37 dakikasini
internette gegirmektedir.

Verilere gore, tipik bir calisma c¢agindaki internet kullanicisi sosyal
platformlarda gunde 2,5 saatten fazla zaman gecirmektedir, bu da en
yUksek rakamdir. Bu artis, toplam internette gecirilen stGredeki dusUtse
ragmen gerceklesmektedir. Her 10 dakikadan 4'U artik sosyal medya
faaliyetlerine harcanmaktadir.

Kullanicilarin 9%57,8'i interneti kullanmalarinin ana nedeni olarak "bilgi
bulmay!" gostermektedir.

KUresel nufusun yaklasik 9%6,09'u internet

f;baglmllllglndan muzdariptir. 15
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(AVRUPA) INTERNET ERISIMIVE INTERNET BAGIMLILICI iLE
ILGILI ISTATISTIKLER VE TEMEL BULGULAR

e Asya, dinya genelinde en fazla online kullaniciya ev sahipligi yapan
bdlge olarak dne cikmaktadir ve son sayima gore kullanici sayisi 2,93
milyari asmistir. Avrupa ise yaklasik 750 milyon internet kullanicisiyla
ikinci siradadir. Cin, Hindistan ve Amerika Birlesik Devletleri, diger
Ulkelerin onunde yer alarak dunya genelinde en yuksek internet
kullanici sayisina sahip Ulkelerdir (Digital: Global Overview Report,
2023).

e Avrupa'da internet bagimhligi yayginhgi, farkl arastirmalara goére %1,3
ile %174 arasinda degisen oranlara sahiptir. Frontiers in Psychiatry
dergisinde 2022'de yayinlanan bir inceleme, ortalama %6,5'lik bir
yayginlik ortalamasi bildirmistir (Przybylski & Weinstein, 2022).

e Addiction dergisinde 2021'de yayimlanan bir calismada, Avrupa'daki
ergenler arasinda internet bagimliliginin %8,9 oldugu bulunmustur
(Durkee ve ark., 2021).

¢ Journal of Medical Internet Research dergisinde 2020'de yayimlanan
bir calisma, Avrupa'daki yetiskinler arasinda internet badimhhigi
prevalansinin %6,3 oldugunu gdstermistir (Kuss vd., 2020).

e 2022'de European Journal of Public Health'te yapilan bir baska
calisma, Avrupa'daki yetiskinler arasinda internet badimhhigi
prevalansinin %6,3 oldugunu ve Guney ve Dogu Avrupa'da bu oranin
daha yuUksek oldugunu ortaya koymustur (Kuss vd., 2022).

e Avrupa'daki ergenler arasinda internet bagimliligi orani, Computers in
Human Behavior'da 2021'de yayimlanan bir calismada %8,9 olarak
belirtilmistir ve bu oranin erkeklerde ve genc yetiskinlerde daha
yUksek oldugu goézlemlenmistir (Przybylski vd., 2021).

e Journal of Medical Internet Research'de 2020'de yayimlanan bir
arastirmaya gore, Avrupa'da internet bagdimhlig ile iliskilendirilen
yaygin ¢evrimici faaliyetler arasinda sosyal medya kullanimi, cevrimigi
oyunlar ve pornografi tiketimi bulunmaktadir (Kuss vd., 2020)

—— 16
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.4
Kontrolli Kullanim

Amag:
Bu egzersiz, internet badgimliligini  hedefleyerek, c¢evrimici
sosyallesme ve sosyal medya kullaniminda belirli zaman sinirlari
koyma onemini vurgular. Asiri internet kullaniminin potansiyel
tehlikelerine dikkat cekerek, bireyleri ¢evrimici davranislarini daha
dengeli ve bilingli bir sekilde yonlendirmeye tesvik eder. Amaci,
internet bagimliligiyla miucadele etmek icin gevrimici sosyallesme
ve yanitlari kontrol etme konusunda net sinirlar belirlemektir.
Katilimcilar, internet kullaniminda &lcult davranarak, asir cevrimigci
etkilesimin gunluk yasam ve genel refahlari Uzerindeki olumsuz
etkisini azaltmayi amaclarlar.
Uygulama Kilavuzu:
Katilimcilar, ¢evrimicgi sosyallesme ve yanitlari kontrol etme igin
belirlenen sinirlara odaklanarak, gunluk bir dusinme pratigi
yaparlar.
Talimatlar:
1.internet Uzerinden sosyallesme ve sosyal medya
platformlarindaki yanitlari kontrol etme sikliginizi kabul ederek
baslayin.
2.Her gun cevrimici sosyallesmek icin belirli bir zaman araligi
belirleyin ve bu sinira uydugunuzdan emin olmak icin bir alarm
veya zamanlayici kullanin.
3.Ayrica, sosyal medyadaki yanitlari ne siklikta kontrol edeceginize
dair belirli sinirlar belirleyin. Ornegin, giinde sadece U¢ kez veya
haftada bir kez kontrol etmeyi segebilirsiniz.
4. Alarm veya zamanlayicl, belirlediginiz c¢evrimici sosyallesme
sUresinin bittigini isaret ettiginde, derhal internetten ayrilin.
5.Bu sinirlarin gunluk rutininizi, ruh saghginizi ve genel refahinizi
nasil etkiledigini dusunun.
6.Bu sinirlarin  stresi azaltmaya, Uretkenligi artirmaya veya
cevrimdisi yasaminizi gelistirmeye katkida bulunup
bulunmadigini dusunun.
7.Kisisel hedefleriniz ve dnceliklerinizle uyumlu bir denge bulmak
icin sinirlarinizi gerektigi gibi ayarlayin.
Gerekli Kaynaklar:
Belirlenen internet kullanim suresinin uygulanmasina yardimci
olmak icin bir alarm veya zamanlayici. Oz disiplin ve belirlenen
sinirlara uyma taahhudu.
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INTERNET BAGIMLILIGININ NOROBIYOLOIJiK TEMELI

Ll

Bagimliik norobiyolojisi  alaninda yapilan c¢alismalar, internet
bagimliligini agiklamak icin norobiyolojik bir cerceve gelistirmistir. Bu
cerceve, beynin "6dul merkezi" olarak adlandirilan ve zevk
duygularinin Uretilmesinden sorumlu olan boélumune odaklanir. Bu
yolun aktive edilmesi, zevkle iliskili noérokimyasallarin, ozellikle
dopamin, morfin benzeri endorfinler ve digerlerinin salinimini tetikler.
Hem badimliik maddelerinin  hem de badgimlliga benzer
davraniglarin bu zevk yolunu etkiledigi gosterilmistir. Uzun sureli
maruziyet, ilgili reseptorlerin  duyarsizlasmasina ve bagimliligin
belirtileri olan tolerans ve yoksunluk semptomlarinin ortaya
citkmasina yol acabilir. internet bagimhhgi olan bireyler, ayni seviyede
uyarim elde etmek icin ¢evrimici katilimi arttirma egilimindedirler ve
yoksunluk etkilerini 6nlemek icin caba sarf ederler (Ginige, 2017).

Resim: Freepik

Arastirmalar, bagimliliklarin beyinde zevkle iligkili "odul merkezi" veya
"zevk yolu" olarak adlandirilan belirli bolgeleri aktive ettigini
gostermektedir. Bu bolgeler uyarildiginda, zevkli hislere katkida
bulunan noérotransmitterlerin saliniminda artis gorultur. Zamanla, bu
sUrece dahil olan reseptorler degisiklige ugrayarak toleransa yol
acabilir ve bireyler ayni zevkli dlzeyi elde etmek icin daha yuksek
stimuUlasyon seviyelerine ihtiya¢ duyarlar. Sonug¢ olarak, bu durum
yUksek uyarim seviyelerini surdUrmeyi ve yoksunluk belirtilerini
dnlemeyi amaclayan belirli davranis kaliplarini tetikler. internet
bagimliligi séz konusu oldugunda, cevrimici faaliyetlere katilimin
ozellikle dopamin salinimini tetikleyen oédul sistemi yapisinda kilit bir
rol oynayabilecegi gézlemlenmistir (Cash ve ark., 2012).
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Resim: Freepik

Cesitli ndropsikolojik arastirmalar, internet Bagimliligi Bozuklugunun
(IAD) endise verici bir bozukluk olarak kabul edilmesini
desteklemektedir (Brand et al.,, 2014; Yuan et al., 2011). IAD'ye iliskin noral
anormallikler (6rnegin, dorsolateral prefrontal kortekste atrofi) ve bilissel
islev bozukluklari (6rnegin, calisma belleginde bozulma), madde
bagimliligi ve davranissal bagimlilikla benzerlik géstermektedir.

Dorsolateral prefrontal korteks (DLPFC), beynin ytrdtme islevleriyle ilgili
onemli bir bdlgesidir, icinde calisma bellegdi, karar verme ve 6z kontrol
gibi islevler barindirir. Arastirmalar, IAD'li bireylerde bu beyin bdlgesinde
azalmis hacim veya atrofi bulgularina isaret etmektedir, bu da
bozuklukla iliskili potansiyel yapisal degisiklikleri dUsundlUrmektedir.

Young ve de Abreu'nun (2011) yaptigi bir calisma, IAD'li bireylerin
DLPFC'de kontrollere gére 6nemli dlclde daha az gri madde hacmine
sahip oldugunu bulmustur. Benzer sekilde, Yen ve arkadaslari (2009),
IAD'li ergenlerin DLPFC'de gri madde hacminin azaldigini tespit etmistir.
Kim ve ekibinin (2010) calismasi ise IAD'li bireylerin DLPFC ve &dul,
motivasyon ve bagimlilikla ilgili beyin bdlgelerinden biri olan nukleus
akumbens'in  bir pargasi olan ventral striatumda gri madde
yogunlugunun azaldigini gdstermistir.

Ancak, IAD'nin bu yapisal degdisikliklere neden olup olmadigi veya IAD'li
bireylerin bu degisikliklere sahip olma olasiliginin daha yUksek olup
olmadigl hala kesin degildir. Bu bulgulari dogrulamak icin daha fazla
arastirmaya ihtiyacg vardir.
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Guinliik Geri Cekilme Egzersizi 1.5
Gercek¢i Olmak-Internet

Bagimliligiyla Mucadele Egzersizi

Amagc:
Bu alistirma, yetiskinler arasinda internet bagimliligiyla basa ¢cikmayi
amagclayarak, asiri internet kullanimini gergek yasam aktiviteleriyle
degistirmenin dnemini vurgular. Potansiyel tehlikeleri vurgulayarak ve
olumsuz etkileri konusunda farkindalik yaratir, bireyleri cevrimigi
davranislari konusunda dikkatli ve dengeli secimler yapmalari igin
guglendirir.

Uygulama Kilavuzu:

Katilimcilar, daha saglikli bir dijital dengeyi tesvik etmek icin internet
kullanimini eglenceli gergcek yasam aktiviteleriyle degistirmeye
yonelik gunluk bir uygulamaya katilirlar.

Talimatlar:

1.Cevrimi¢i zamaninizin  ¢ogunu  tuketen belirli  internet
etkinliklerini, uygulamalari veya web sitelerini belirleyin.

2.Bu dijital aliskanliklarin izolasyon, stres veya Uretkenlik azalmasi
gibi duygulara nasil katkida bulunabilecegini disunun.

3.Dijital aliskanliklarinizin ylz ylze etkilesime girmenizi, hobilerinizi
surdUirmenizi veya saglikli bir is-yasam dengesi kurmanizi
engelledigi durumlari kabul edin.

4. Asirt internet kullanimina alternatif olarak yapmak istediginiz
gercek yasam aktivitelerinin bir listesini olusturun. Bu faaliyetler
sunlari icerebilir:

o Gercek hayatta arkadaslarla bir araya gelmek.
o Rekabetci veya eglence amacli sporlara katilmak.
o Bir aerobik sinifa katilmak veya diger fiziksel aktivitelerde
bulunmak.
o Dijital alan disindaki hobileri veya ilgi alanlarini takip etmek.
5.Her gun internet kullanimini bu gercek yasam aktivitelerinden biri
veya daha fazlasiyla degistirmek icin zaman ayirin.

6.Bu degdisikliklerin ruh saghginizi, iliskilerinizi ve genel refahinizi
nasil etkiledigini disunun.

7.ilerlemenizi izleyin ve bu degisikliklerin stresi azaltmaya, tatmin
duygunuzu artirmaya ve cevrimdisi yasaminizi gelistirmeye
katkida bulunup bulunmadigini gézlemleyin.

8.Dengeli ve saglikli bir yasam tarzi surdurmek icin gercek hayattaki
faaliyetlerinizi ve taahhutlerinizi gerektigi gibi ayarlayin.

Gerekli Kaynaklar:
Dusunmek icin bir gunluk veya dijital not alma uygulamasi.
Oncelik belirleme ve gercek hayattaki faaliyetlere katillma.
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SINIFLANDIRMA

internet bagimhhgimin tanimi Uzerine yapilan calismalar, bagimliligi iki farkl
sekilde kavramsallastirmaktadir; bir yaklasim bagimliligi badimsiz bir
hastalik olarak tasvir ederken, diger yaklasim ise bagimliligi yalnizca baska
bir hastaligin belirtisi olarak siniflandirmaktadir. Bazi arastirmacilar ve ruh
saghgi pratisyenleri, asiri internet kullanimini ayri bir varlik olarak gérmek
yerine anksiyete veya depresyon gibi baska bir bozuklugun belirtisi olarak
gdérmektedir. internet badimliigini  badimsiz  bir hastalik olarak
tanimlamayanlar ise kisinin interneti baska bir hastaligin neden oldugu
sikintlyl bastirmak i¢in kullanabilecegini; érnegin bu kisinin asiri internet
kullanimi ya da wuzun sureli video oyunu oynama gibi davraniglar
sergileyebilecegini savunuyor. interneti asiri kullanan bireylerin hepsinin
aslinda internet bagimlisi olmadigi, interneti diger bagimliliklarinin tatmini
icin ideal bir ortam olarak kullandiklari; bu nedenle gergekten internet
bagimlisi olanlar ile diger bagimliliklarini internet Uzerinden tatmin
edenlerin ayirt edilmesinin 6nemli oldugu belirtiimektedir (Erden ve Hatun,
20105).

internet  bagimhhgini  bash basina bir psikiyatrik bozukluk olarak
tanimlamaya c¢alisan Young, patolojik kumar oynama tani kriterlerini
yeniden duzenleyerek internet bagdimhhdl icin bir 6z bildirim anketi
gelistirmistir. internet bagimhilid tani ve dlcUtlerini ilk tanimlayanlardan biri
olan Young'a (1999) gdre internet, tipki kumar gibi bagimhlik yapicidir ve
internet badimhhgr olan kisilerde cesitli durtu kontrol bozukluklarn
gorulmektedir.

NTERNET BAGIMLILIGI: FARKLI YAKLASIMLAR VE KAVRAMLAR

internet Bagimhhginin Cesitli Yonleri internet bagimliligi kavraminin
kavramsallastirilmasinda bircok farkli yaklasim bulunmaktadir.

e Madde Bagimliligi Modeli: Madde kullanim bozukluklarina benzer
bir bagimlilik davranisi bigimi (Young, 1998).
Deneyimlenen Sorun Sayisi Modeli: islevsellikte engelleyici bircok
sorunla karakterizedir. internet badimliligi olan bireyler, asiri
internet  kullanimlarinin  sonucunda islerinde, okullarinda,
iliskilerinde veya fiziksel sagliklarinda sorunlar yasayabilirler (Shapira,

Goldsmith, Nigg ve Rumpf, 2003).

Patolojik Davranis Modeli: Kumar bagimliligina benzer (Petry, 2001).
Bilissel-Davranissal Model: Bilissel bozulmalar ve uygunsuz bas etme
mekanizmalari ile karakterizedir (Young, 2007). Sosyal-Cevresel
Model: Sosyal ve cevresel faktorlerden etkilenir (Caplan, 2002).
Gelisimsel Model: Zaman igcinde gelisen bir bozukluk olarak (Caplan,
2010).

—— 21
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.6
Farkindalikli Teknoloji Entegrasyonu

Amag:
Bu egzersiz, internet bagimliligindan kurtulan bireylerin teknolojiyi
gunlik yasamlarina dengeli bir sekilde yeniden entegre etmelerini
kolaylastirmak icin tasarlanmistir.
Uygulama Kilavuzu:
Azaltilmis dijital kullanim déneminden sonra teknolojiyi gunluk
hayatiniza yeniden entegre etmek icin yapilandirilmis ve dikkatli bir
sUrece katilin.
Talimatlar:
1.Degerlendirme: Mevcut teknoloji kullanim aliskanliklarinizi
degerlendirerek ise baslayin.
2.Tetikleyicileri Belirleyin: Asiri internet kullanimini tetikleyen
durumlari veya duygusal durumlari belirleyin.
3.Dijital Detoks: Gerekli olmayan teknolojilerin kullanilmadigr bir
hafta sonu gibi kisa bir dijital detoks veya azaltma asamasi
baslatin.
4.Dikkatli Yeniden Entegrasyon Plani: Teknolojiyi ne zaman ve nasil
kullanacagdiniza iliskin belirli yonergeleri ana hatlariyla belirleyin.
Hem zaman hem de amag acisindan kullanim sinirlarini belirleyin.
5.Dijital izinler: Duzenli “dijital izinler" uygulayin. Teknolojiyle
baglantinizi tamamen kesecediniz belirli glinler veya zamanlar
belirleyin.
6.Durumsal Farkindalik: Cihaziniza uzanmadan 6nce, bunun
yeniden entegrasyon planinizla uyumlu olup olmadigini ve
mevcut durum icin daha saglikli bir alternatif olup olmadigini
kendinize sorun.
7.Dijital Esenlik Araclari: Kullanim sinirlarini  belirlemek icin
cihazlarda ve uygulamalarda bulunan dijital esenlik araclarini ve
ozelliklerini kullanin.
8.Hesap Verebilirlik: Yeniden entegrasyon planinizi, sizi sorumlu
tutabilecek guvenilir bir arkadasiniz veya aile Uyenizle paylasin.
9.Yansitin ve Ayarlayin: Yeniden entegrasyon planinizi periyodik
olarak gozden gecirin ve deneyimlerinize ve gelisen ihtiyaclariniza
gore ayarlayin. Basarilarinizi kutlayin ve aksilikler konusunda
kendinize karsi sefkatli olun.
Gerekli Kaynaklar:
Kendi kendine dusinme ve planlama igin bir gunltk
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INTERNET BAGIMLILIGININ NEDENLERI

Sosyo-kulturel faktorleri (6rnegin, demografik faktorler, internete erisim
ve internetin kabull), biyolojik kirilganliklari (6rnegin, genetik faktorler,
noérokimyasal streclerdeki anormallikler), psikolojik yatkinliklari (6rnegin,
kisilik 6zellikleri, olumsuz etkiler) ve "internet faaliyetlerine asir katihmi"
aciklamak igin internetin belirli niteliklerini dikkate alan IAD'ye neyin
neden olduguna dair farkli teoriler vardir.

e Teorilerden biri, IAD'li kisilerin kendileri ve dunya hakkinda olumsuz
dustnce ve inanglara sahip olduklarini ve bu dusince ve
duygulardan kagmak igin interneti kullandiklarini séyleyen bilissel-
davranisci modeldir. Bilissel-davranisgi yaklasim, kisinin kendisiyle
ilgili hatali ve sagliksiz dusUncelerinin yerine alternatif saglkli ve
gercekgi dustincelerin gelistirilmesi yoluyla psikolojik sikintiyr ortadan
kaldiran ve hafifleten yaklasimlari igerir.

e Bir baska teori de internetin anonim ve kolay erisilebilir bir platform
olarak cazibesini vurgulayan anonimlik, kolaylik ve kacis (ACE)
modelidir. Bu model, gergcek dunyadaki sorunlardan ve sosyal
baskilardan kagmak isteyen bireylerin siginmak igin internete
yonelebilecegdini 6ne surmektedir.

e ACE Modelinin bir uzantisi olan Erisim, Satin Alinabilirlik, Anonimlik
(Triple-A) Motor Teorisi. Bu teori, internet erisiminin karsilanabilirligini
asirt kullanimi tetikleyen temel bir faktor olarak ele almaktadir.
Arastirmalar, internetin erisilebilirligi ve satin alinabilirliginin, ézellikle
savunmasiz nufuslar arasinda yaygin kullanimini kolaylastirdigini
gostermektedir.

e Grohol'un patolojik internet kullanimi asamalari modeli, IAD'nin dort
asamasini tanimlamaktadir: deneme, dalma, asiri kullanim ve
bagimlilik.

e Winkler ve Dorsing'in kapsamli IAD modeli, sosyo-kulturel faktorler,
biyolojik kirllganliklar, psikolojik yatkinliklar ve internetin belirli
ozellikleri dahil olmak Uzere cesitli faktorleri dikkate almaktadir.
Arastirmalar, demografik faktorlerin, toplumsal normlarin, genetik
yatkinliklarin, kisilik 6zelliklerinin ve cevrimigi etkilesimlerin benzersiz
cazibesinin IAD'nin gelisimine katkida bulunmadaki rolUuntn altini
cizmektedir.

Tum I|AD vakalarini aciklayan tek bir teori olmadigini belirtmek
onemlidir. IAD'yi anlamanin en iyi yolu, buna katkida bulunabilecek tim
farkl faktoérleri goz 6ntnde bulundurmaktir (Cash ve digerleri, 2012).
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.7
Dijital Detoks Teknigi

Amag:
Bu egzersiz, bireylerin cevrimici zamanlarini kademeli ve sistematik
olarak azaltarak internet bagimliligini azaltmalarina yardimci olmak
icin Bilissel Davranisgi Terapi (BDT) ilkelerini kullanir.
Uygulama Kilavuzu:
Kendi internet kullaniminiza iliskin bir 6z degerlendirme yaparak ise
baslayin. internette gecirdiginiz sireyi, katildiginiz etkinlikleri ve
bunlarin gunluk yasaminiz, iliskileriniz ve ruhsal sagliginiz Gzerindeki
etkilerini dusunun. Bir gunlukte veya dijital belgede, sizin icin asiri
internet kullanimina yol acan tetikleyicileri listeleyin. Tetikleyiciler
stres, can sikintisi, yalnizlik veya belirli durumlari igcerebilir.
Talimatlar:
l.internet kullaniminizi azaltmak icin gercekci hedefler belirleyin.
Bu hedefler spesifik, 6Slcllebilir ve zamana bagli olmalidir.
Ornegdin, 6nimuzdeki iki hafta boyunca gunltk ekran sUresini 30
dakika azaltmak gibi.
2.Kendiniz icin yapilandirilmis bir dijital detoks plani tasarlayin. Bu
planin ana hatlari su sekilde olmalidir: belirli saatler veya zaman
dilimleri, izin verilen ve kisitlanan c¢evrimici etkinlikler, asiri
cevrimici zamani cevrimdisi etkinliklerle degistirme stratejileri ve
asiri internet kullanimina basvurmadan tetikleyicilerle basa ¢cikma
mekanizmalari.
3.Dijital detoks planinizi takip edin. Kiguk adimlarla baslayin ve
detoksun yogunlugunu kademeli olarak artirin. Ornegin, birkac
gun boyunca aksam ekran suresini azaltarak baslayin ve ardindan
hafta sonlari tam gunluk detokslara ilerleyin. Katilimcinin
ilerlemesini periyodik olarak birlikte gézden gecirin. Baslangigtaki
hedeflerine basariyla ulasmislarsa, yeni, daha zorlu hedefler
belirlemek icin detoks planini ayarlamayi tartisin.
4.internet kullaniminin azalmasiyla hayatinizda meydana gelen
olumlu degisiklikler Gzerine dusunun. Bu, gelismis odaklanma,
daha iyi uyku veya gelismis iliskileri icerebilir. Olumlu pekistirme
surekli ilerlemeyi motive edebilir.
Gerekli Kaynaklar:
e Oz degerlendirme ve izleme icin gunluk veya dijital belge.
e Detoks planini takip etmek icin kisisel baglilik ve dzveri.
¢ Motivasyon ve hesap verebilirlik icin arkadaslarinizdan, ailenizden
veya cevrimigi topluluklardan destek almayi dusunun.
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INTERNET BAGIMLILIGINI TANIMA

Dijital cagda, saglikl internet kullanimi ile sorunlu davranis arasindaki
cizgiler bulaniklastigindan, internet Bagimlihigi Bozuklugu (IAD) belirtilerini
tanimak giderek daha énemli hale gelmektedir.

internet bagdimhhgini belirlemek icin bircok farkli degerlendirme araci
gelistirilmistir. Young'in internet Bagimliligi Testi, Demetrovics, Szeredi ve
Pozsa tarafindan gelistirilen Problemli internet Kullanim Anketi (PIUQ) ve
Kompulsif internet Kullanim Olcedi bu bozuklugu dederlendirmek icin
kullanilan aracglara érnektir.

Bu bolumde, farkli uzmanlar tarafindan onerilen internet bagimhiligini
tanima teknikleri sunulacaktir. Bu bolum, resmi bir tani koymadan internet
bagimliligiyla iliskili belirtileri tanimanin 6nemini vurgulamaktadir.

internet bagimliigini kapsamli bir sekilde inceleyen bir psikolog ve

arastirmaci olan Kimberly Young (1998), internet Bagimlili§i Bozuklugunun

(IAD) gesitli belirti ve semptomlarini tanimlamistir:

o internet ile mesguliyet: internet hakkinda dulsinmek, bir sonraki
cevrimici oturumu beklemek veya cevrimici etkinlikleri planlamak igin
onemli miktarda zaman harcamak.

o Artan tolerans: istenen tatmin veya uyarim seviyesine ulasmak icin
cevrimici ortamda daha fazla zaman gecirmeye ihtiya¢c duymak.

o Internet kullanimini azaltmaya veya kontrol etmeye yénelik basarisiz
girisimler: internet kullanimini azaltmak veya tamamen birakmak icin
tekrar tekrar caba sarf etmek ancak basarisiz olmak.

o Yoksunluk belirtileri: internet kullanimini azaltmaya veya durdurmaya
calisirken huzursuzluk, sinirlilik veya depresyon yasamak.

o Diger faaliyetlere karsi ilgi kaybr: internette vakit gecirmek icin daha
once keyif alinan hobilerin, sosyal aktivitelerin veya sorumluluklarin
ihmal edilmesi veya bunlardan vazgecilmesi.

e Cevrimici ortamda asiri zaman gegirme: Genellikle kisisel iliskileri, is
veya okul yukumlulUklerini ihmal edecek kadar artan miktarda
cevrimici zaman harcamak.

e GUnlUk isleyise mUdahale: Asiri internet kullanimi nedeniyle akademik,
mesleki veya sosyal islevsellik Gzerinde olumsuz etkilerin yasanmasi.

e Olumsuz duygulardan kagcmak veya bunlari hafifletmek igin interneti
kullanmak: Stres, kaygi, yalnizlik veya depresyonla basa ¢ikmanin bir
yolu olarak internete yonelmek.

o internet kullanimini gizlemek veya bu konuda yalan séylemek: internet
kullaniminin  kapsamini aileden, arkadaslardan veya sevdiklerinden
gizlemeye calismak.

o Olumsuz sonuclarina ragmen internet kullanimina devam etmek: iliski
sorunlarina, mali sorunlara veya saglik sorunlarina yol agsa bile asiri
internet kullanimina devam etmek.

Bu belirtiler, internet bagimhligini tanimlamak icin énemli kriterlerdir ve
saglikli bir dijital yasam icin farkindalik yaratmada yardimci olabilirler.
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Resim: Freeik

Beard (2005), Young'a benzer sekilde, internet bagimliligini tanimlamak
icin asagidaki kriterlerin gerekli oldugunu 6énermektedir. Bu kriterler,
cevrimici faaliyetlerle mesgul olmaktan, tatmin icin artan miktarlarda
cevrimici zamana ihtiya¢ duymaya kadar bir dizi davranis ve duygusal
durumu kapsamaktadir. Bu belirtileri gosteren bireyler ayrica internet
kullanimlarini kontrol etmek veya azaltmak icin mucadele edebilir ve
bunu yapmaya calisirken huzursuzluk veya ruh hali bozukluklar
yasayabilirler. Ayrica, internet bagimliidginin sonuglari, iliskiler, isler ve
kisisel refah dahil olmak Uzere hayatin cesitli yonlerine uzanabilir.
l.internetle mesguldir (dnceki cevrimici etkinligi dustnir veya bir
sonraki cevrimici oturumu bekler);
2.Memnuniyete ulasmak igin interneti daha fazla zaman ayirarak
kullanmasi gerekir;
3.internet kullanimini kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak icin
basarisiz cabalar gostermistir;
4.internet kullanimini azaltmaya veya durdurmaya calisirken huzursuz,
karamsar, depresif veya sinirli;
5.Baslangicta amacglanandan daha uzun sUre cevrimici kalmistir. Ek
olarak, asagidakilerden en az biri mevcut olmalidir:
6.internet ylzinden énemli bir iliskisini, isini, egitim veya kariyer firsatini
tehlikeye atmis veya kaybetme riskiyle karsi karsiya kalmistir;
7.internetle olan iliskisinin boyutunu gizlemek icin aile CUyelerine,
terapiste veya baskalarina yalan séylemistir;
8.interneti sorunlardan kacmak veya disforik bir ruh halini (&rn. caresizlik,
sucluluk, anksiyete, depresyon) hafifletmek icin kullanir.
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Saliceti'ye (2015) gore, bagimhligi olan bireyler siber iliskilere ytz yutze
baglantilardan daha fazla éncelik verme egdilimindedir ve bu da sosyal
yasamlarini sekteye ugratir. Genellikle belirli bir amac¢ olmaksizin genis
cevrimici dlnyada kaybolmak kolaydir ve bu da kompulsif teknoloji
kullanimina yol agar. Bagimliidin sonuglari 6zellikle aile dinamikleri,
finansal istikrar ve is/fakademik performans acisindan agirdir. internet,
gunluk hayatin zorluklarindan kacis saglayan ruh hali degisimlerine ve
guclu duygulara neden olabilir ve bireylerin glvenlik ve korunma hissi icin
ekranlarin arkasina saklanmasina olanak tanir. Sonug olarak, bagimlihgi
olan bireyler gercekligin yerine sanal bir dlnya yaratarak, uyusturucu
bagimliliginda yasanan zamansal carpitmalara benzer sekilde zaman
algilarini carpitmakta ve yenilmezlik hissi saglamaktadir.

internet bagimliigini karakterize eden en énemli davranissal belirtiler

sunlardir:
e Tatmin olmak ic¢in internette giderek daha fazla zaman gecirme
ihtiyaci.

o internet disindaki tim faaliyetlere karsi belirgin bir ilgisizlik.

e Bagimlilik azaldiginda veya kesildiginde, psikomotor ajitasyon,
anksiyete, depresyon, internette neler olup bittigine dair takintili
dustnme, tipik yoksunluk belirtileri yasanir.

o internete giderek daha sik ve dnceden planlanana kiyasla daha uzun
sUre girme ihtiyaci.

o internet kullanimini kesintiye ugratamama veya kontrol altinda
tutamama.

o internetle ilgili faaliyetlerde zaman kaybi.

o Saglikli, sosyal, psikolojik sorunlarin farkindaligina ragmen internet
kullanmaya devam etmek.

Bilissel-davranis¢i bir bakis agisiyla, bazi yazarlar bazi bagimlihigr olan

bireylerde uyumsuz algilar gézlemlenebilir:

e Kendiniz ve dunya hakkinda garpitilmis dtsutinceler.

o Yetersizlik, glvensizlik, dUsuk o6zguven ve iliski sorunlari deneyimleri
hakkinda ¢arpitilmis algilar.

Diger arastirmalar, bagimliligi olan bireylerin asagidaki gibi Kkisilik

bozukluklarina sahip olabilecegini gostermistir:

e Duygudurum bozukluklari, anksiyete ve durtu kontrolstzlugu.

Saglik sorunlari ile ilgili olarak, bagimliligi olan bireyler:

o Uyku bozukluklari, sirt agrilar, bas agrilari, Karpal Tunel Sendromu,
yorgun gozler, kotu beslenme aliskanliklari.
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.8
Bilin¢gli Farkinda 1 Hafta

Amag:

Tanya Goodin tarafindan tasarlanan bu bir haftalik dijital detoks
egzersizi, bireylerin ekran basinda gecgirdikleri zaman aliskanliklarinin
daha fazla farkina varmalarina, dijital yasamlar Gzerindeki kontrolu
yeniden kazanmalarina ve teknolojiyle daha saghklh bir iliski
gelistirmelerine yardimci olmak icin gelistirilmistir.

Uygulama Kilavuzu:
Dijital detoks kurallari:

1.Telefonunuzdan tim sosyal medya uygulamalarini silin; bunlari

yalnizca bir masaustu bilgisayardan kontrol edin.

2.Diger tum uygulamalardaki tum sesli bildirimleri kapatin

(uygulamayi goérsel olarak kontrol etmeniz gereken rozet tipi
bildirimleri saklayin). Telefonunuzu cebinizde birakin veya
toplantilarda ya da baskalarini iceren konusmalarda gdzlerden
uzak tutun.

3.ise gidip gelirken telefonunuzu gézinizin éninden uzak tutun.

Telefonunuzu yaninizda banyoya veya tuvalete goturmeyin.
Talimatlar:
1.GUnNn: Telefonunuzu gece boyunca yatak odanizin disinda birakin;
bir calar saat alin veya telefonunuzun sesini agin, boylece alarmini
yataginizdan kapidan kolayca duyabilirsiniz. Buna butun hafta
devam edin.
2.GUn: Eve dondugunuzde telefonunuzu merkezi bir yere koyun ve
kontrol etmeniz gerektiginde telefonun bulundugu yere gidin
(yaninizda tasimak yerine).

3.GUn: Is e-postalarini telefonunuzdan kaldirin (bunu yapacaginizi

onceden herkese bildirin).

4.Gun: Aksam yemegine, 0Ogle yemegine veya bir aksam

etkinligine/spor seansina gidin ve telefonunuzu geride birakin.
5.GUn: Telefonunuzu tdm guUn varsayllan olarak ugcak modunda
tutun; yalnizca kullanmaniz gerektiginde bu moddan ¢ikarin.

6.ve 7. GuUnler: Tam dijital detoksunuz: Cuma aksam 7'den Pazartesi

sabah 8'e kadar telefonunuzu kapali tutun ve bir kenara koyun.
Gerekli Kaynaklar:

o Akill telefonunuz veya dijital cihaziniz
e Calar saat (gerekirse)

e Cihazinizdaki bildirim ayarlari hakkinda bilgi

e E-posta kaldirma kararini iletme becerisi
Goodin ayrica 4. GUn ve hafta sonu detoksu icin cevrimdisi etkinlikler
ve geziler Moment gibi bir izleme uygulamasinin indirilmesini
oneriyor.
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 1.9
Ekransiz 24 Saat

Amag:

Bu dijital detoks mucadelesi, ekranlardan kisa ama etkili bir ara

vermeyle kendini sifirlamaya ve yenilemeye odaklanir. Bireyleri

ekransiz  bir gunun faydalarini deneyimlemeye ve dijital
aliskanliklarini daha dikkatli bir sekilde yonetmeye tesvik eder.

Uygulama Kilavuzu:

Ekransiz 24 saatlik mucadele igin belirli bir gun secgin (6rnegin, bir

hafta sonu). Arkadaslarinizi, ailenizi ve is arkadaslarinizi ekransiz bir

gune olan bagliiginiz hakkinda bilgilendirin, bdylece c¢abanizi
destekleyebilir ve beklentilerini ayarlayabilirler. "Ekransiz" olmanin
sizin icin ne anlama geldigini tanimlayin. Genellikle bu, akilh
telefonlardan, tabletlerden, bilgisayarlardan, televizyondan ve hatta
e-okuyuculardan kacinmayi igerir. Temel iletisim (6rnegin, telefon
gorusmeleri) veya isle ilgili acil durumlar icin istisnalar yapilabilir.

Ekransiz gununUzde yapmak istediginiz etkinliklerin bir listesini

olusturun.

Talimatlar:

Sectiginiz gunde tum elektronik cihazlari kapatin ve gézden uzak bir

yere koyun. E-postalari, sosyal medyayl kontrol etmekten veya

televizyon izlemekten kaginin. Bunun yerine, planladiginiz cevrimdisi
etkinliklere katilin. Ekransiz gecgirdiginiz sture boyunca fiziksel ve
zihinsel olarak nasil hissettiginizi not ederek gunlugunuzi tutun.

Daha rahat, mevcut veya uUretken hissedip hissetmediginiz de dahil

olmak Uzere edindiginiz bilgileri degerlendirin.

Ne siklikla ekransiz zaman gecgireceginize karar verin. Bu, haftalik

ekransiz bir aksam veya aylik 24 saatlik ekransiz bir gun olabilir.

Teknoloji ile saglikh bir denge kurmak icin bu programa bagl kalin.

Yolculugunuzu sosyal medyada veya arkadaslarinizla ve ailenizle

paylasin. Onlari da ekransiz bir gunun faydalarini deneyimleme

konusunda size katilmaya tesvik edin.

Gerekli Kaynaklar:

e Zaman: Katilimcilarin ekransiz meydan okuma icin 24 saatlik
belirli bir sGre ayirmalari gerekecektir.

e Cevrimdisi Aktiviteler: Katilimcilar, ekransiz gun boyunca
kendilerini mesgul edecek cevrimdisi aktiviteler planlamali ve
hazirlamalidir.

Gunluk veya Dijital Not Alma Uygulamasi: Bir gunlUk veya dijital
not alma uygulamasi, ekransiz gun boyunca gunlik yansimalari ve
deneyimleri kaydetmek icin kullanilabilir.

Istege Bagli: Acil Durum lletisim Plani: Katilimcilarin acil
durumlarda (6rnegin, isle ilgili) ulasilabilir olmalari gerekiyorsa,
basit bir cep telefonu gibi ekran icermeyen alternatif bir iletisim
planina ihtiyaclari olabilir.
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INTERNET BAGIMLILIGINA MUDAHALE ETME

internet bagimlihigiyla micadelede, tamamen internetten uzak durmanin
degil, sorunlu uygulamalardan kacinip kontrollii ve dengeli bir internet
kullanimi modeli gelistirmenin dnemli oldugu genel bir fikir birligi vardir.
Amag, sorunlu ¢evrimici faaliyetlere katilmaktan kacinmak ve kontrollU bir
internet kullanimi icin saglam bir temel olusturmaktir.

“internet Badimhhgr: Belirtiler, Dederlendirme ve Tedavi" kitabinda Dr.
Young, internet bagimliligina tepki vermek icin bazi stratejiler sunuyor:

Tersini-Karsiti uygulama:

Bireyler, normal internet kullanim rutinlerini bozarak yeni zaman kaliplari
ve davranislar benimsemeye tesvik edilir. Ornegin, bir kisi aliskanlik olarak
sabah ilk is e-postalarini kontrol ediyorsa, bu aktiviteyi dus almak veya
kahvalti etmek gibi diger sabah rutinlerinden sonraya ertelemesi tavsiye
edilebilir.

Dis Kontrol Mekanizmalar::

Belirli bir saatte ise gitme gibi somut tetikleyiciler, kullanicilari internet'ten
cikmaya tesvik etmek icin kullanilabilir. Alarmlar veya zamanlayicilar
ayarlamak da kullanicilarin énceden belirlenmis bir internet kullanim
sinirina baglh kalmalarina yardimci olabilir.

Hedef Belirleme:

Belirsiz planlar yerine, bireyler belirli, ulasilabilir hedefler belirlemeye
tesvik edilir. lyi tanimlanmis zaman dilimlerine sahip yapilandiriimis
seanslar, istek ve yoksunluk belirtilerinin azaltilmasina yardimci olabilir.
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Yoksunluk:

Belirli bir uygulamanin internet bagdimliligini tetikledigi durumlarda,
kullanicilara bu uygulamadan uzak durmalari tavsiye edilebilir. Bu,
tamamen internetten uzak durmayi gerektirmez; bunun yerine, daha az
bagimlilik yapan diger uygulamalari kullanmaya devam ederken sorunlu
uygulamalardan kaginmayi igerir.

Hatirlatma Kartlar:

Kullanicilar, internet bagimliliginin neden oldugu sorunlar ve internet
kullanimini azaltmanin faydalari hakkinda listeler olustururlar. Bu listeler,
dizin kartlarina aktarilir ve interneti asiri kullanma istegi geldiginde
hedeflerine odaklanmak icin hatirlatici olarak kullanilir.

Kisisel Envanter:

Kullanicilar, asirn internet kullanimi nedeniyle ihmal ettikleri veya
azalttiklari aktiviteleri belirlerler. Bu aktiviteleri 6nem sirasina goére
siralarlar ve bu listeyi bir zamanlar keyif aldiklari hobileri ve sosyal
etkilesimleri yeniden canlandirmak icin kullanirlar.

Destek Gruplar::

Yalnizlik nedeniyle veya gercek hayattaki sorunlardan kagmak igin
internete yonelen kullanicilar, kendi durumlarina uygun gergek hayattaki
destek gruplarini aramaya tesvik edilmelidir. Bu gruplar, sosyal baglantilar
kurulmasina yardimci olabilir ve ¢evrimici arkadaslik ihtiyacini azaltabilir.
Aile Terapisi:

internet bagimliligi, aile iliskilerini olumsuz etkilediginde, aile terapisi
onerilir. Bu terapi, aileyi internetin bagimlilik yapici dogasi hakkinda
egitmeyi, iletisimi gelistirmeyi ve aileyi bagimliligi olan kisinin iyilesme
sUrecine dahil etmeyi icerir.

Resim: Freepik
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Gunlik Geri Cekilme Egzersizi 1.10
Dengeli Bir Teknoloji Yasami Icin Kisa
Bir Kilavuz

Amag:

Bu egzersiz, is gunlerinde teknolojiyle daha saglikli bir denge
kurmayr amaglamaktadir. Katilimcilar, isyerinde odaklanma,
uretkenlik ve genel refahlarini artirmak icin bu bes pratik ipucunu
uygulayabilirler.

Uygulama Kilavuzu:

Cihazlarla baglantinizi kesmeyi veya kullanimlarini yalnizca isle ilgili
temel gorevlerle sinirlamayi planladiginiz belirli zamanlar belirleyin.
is gundnizde cihaz kullanmayi taahhUt ettiginiz bolgeleri veya
zamanlari belirleyin. Bu, toplantilar, 6gle yemegi molalari veya belirli
calisma alanlarini icerebilir. Bu sinirlari is arkadaslarinizla paylasarak
karsilikli destek alabilirsiniz. Molalar sirasinda ekranlardan uzaklasin
ve esneme veya yuUruyUs gibi farkindalik gerektiren aktivitelere
katilin.

Talimatlar:

Cihazlarinizdaki bildirim ayarlarini gézden gecirin ve ayarlayin. isle
ilgili onemli uyarilara dncelik verin ve calisma saatleri icinde sosyal
medya dahil olmak Uzere gereksiz uygulamalardan gelen
bildirimleri sessize alin veya kapatin. Diger meslektaslarinizla yuz
yize etkilesimi tesvik edin. isyeri iliskilerini gelistirmek icin
tartismalarin nasil baslatilacagdi, fikirlerin nasil beyin firtinasina tabi
tutulacagi ve yuz yuze nasil isbirligi yapilacagi konusunda 6nerilerde
bulunun.

Gerekli Kaynaklar:

Dikkatli Aktiviteler: Esneme veya yuUruyus gibi aktiviteler yapmayi
dusunebilirsiniz. Bu aktiviteler 6zel ekipman gerektirmez, ancak
tercihlerinize ve c¢alisma alaniniza uygun aktiviteleri segin.
Belirlenmis Bdlgeler: isyerinizdeki belirli alanlari veya zamanlari
belirleyin.
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SONUC

Internet bagimlilig konusundaki arastirmalar, tarihsel
siniflandirmadan kuresel yayginlk istatistiklerine kadar genis bir
perspektifi icerir. Asiri kullanim, yoksunluk, tolerans ve olumsuz etkiler
gibi ana bilesenlerin taninmasi, bu modern sorunun karmasikligini
anlamak icin  6nemli bir adimdir. Kudresel veriler, internet
bagimliliginin yaygin etkisini vurgulayarak bolgesel farkliliklari gézler
onune sermektedir. Norobiyolojik temelde yapilan arastirmalar,
oOzellikle dorsolateral prefrontal korteksteki yapisal degisiklikleri
inceleyerek, bilimsel bir perspektif sunmaktadir. Ayrica, internet
bagimliliginin bagimsiz bir bozukluk mu yoksa diger ruh saglgi
sorunlariyla mi iliskili oldugu konusundaki siniflandirma tartismalarina
Isik tutarak 6nemli iggéruler sunmaktadir.

Modul, teorik bakis acilarindan pratik yaklasimlara gecerek internet
bagimliligini tanima ve mudahale etme tekniklerini agiklar. Ozellikle,
birincil internet bagimliligi olan bireylerle, altta yatan ruh sagligi
sorunlariyla basa ¢ikmak igin gevrimigi alani kullananlar arasindaki
farki vurgular. Internet bagimliliginin nedenleri incelenir ve hedef
belirlemeden aile terapisine kadar bir dizi teknik, etkili mudahale
stratejileri olarak sunulur. Bu modul, tarihsel, istatistiksel, nérobiyolojik
ve pratik bilgileri bir araya getirerek gunumuz dijital caginda internet
bagimliliginin karmasik dinamiklerini anlamak, tanimak ve ele almak
icin kapsamli bir renber gérevi Ustlenir.
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Modul 2

Internet Bagimhhig

Tdrleri ve

Siddetlenme

Dereceleri

GIRIS

internet  Bagimlihgl, bireylerin
internet kullanimiyla ilgili sorunlu
veya zorlayici davranislar
gelistirdikleri bir durumu ifade
eder. Alkol ve uyusturucuya
bagimlilik gibi, son zamanlarda
dijital cagdaki ilerlemeler
sayesinde bireyler  cevrimigi
faaliyetlerle ilgili bagimhlik

kaliplari gelistirme egilimindedir.

—
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4
Resim: Pexels
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Shaw ve Black (2008) ile Salicetia
(2015), ¢esitli internet bagimliligi
turlerini ana hatlariyla cizmekte ve
insanlarin

tartismaktadir.

internetle iliskili bagimlilik
davranislarini gelistirebilecekleri
farkh  yollari  vurgulamaktadirlar.

Ancak, her internet kullanicisinin
bir bagimlihga sahip olmadigini

belirtmek o6nemlidir. Bagimlilik,
kontrol kaybi ve olumsuz
sonugclarla iliskilidir. internet
Bagimlihgi Bozuklugu (IAD),

bireylerin ruh saghgi, iliskileri ve
genel refahi Uzerinde ciddi etkilere
neden olabilir. Bu nedenle, IAD
tarlerini anlamak ve IAD
belirtilerinin ve hastaligin
siddetlenme derecesinin farkinda
olmak kritik dnem tasimaktadir.
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E% HASTALIK AGIRLIK DERECELERI

internet Bagimlhihgi (IAD) siddetlenme derecesini siniflandirmak da
onemlidir. Bu bolumde, bu durum asagidaki sekilde kategorize
edilecektir:

HAFIF

IAD semptomlari mevcuttur ancak bireyin yasami Uzerinde
nispeten kuguk bir etkisi vardir. Bireyler zaman zaman asiri internet
kullanimi nedeniyle zorluklar veya aksakliklar yasayabilir, ancak yine
de sorumluluklarini ve yakumlulUklerini yerine getirebilirler.

ORTA DERECE

IAD semptomlari daha belirgindir ve bireyin yasami Uzerinde gozle
gorulur bir etkiye sahiptir. Bireyler internet kullanimi ile is, iliskiler ve
kisisel bakim gibi yasamin diger alanlari arasinda saglikli bir denge
kurmakta zorlanabilirler.

CIDDI

IAD semptomlari ciddidir ve bireyin yasamini ciddi sekilde etkiler.
Bu durumda, bireylerin islevselligi 6nemli ol¢cude bozulabilir ve
gunlik yasam aktivitelerini surdirmekte buyuk zorluklar
yasayabilirler.

INTERNET BAGIMLILIK TURLERI
Siber Cinsel Bagimhilhk

Siber Cinsel Bagimlilik, cevrimici cinsel faaliyetlere asiri ve zorlayici bir
sekilde katilimi ifade eder ve genellikle cevrimici pornografi izleyen,
indiren ve ticaretini yapan veya yetiskin fantezi rol yapma sohbet
odalarina dahil olan kisilerde gorulur.

Ornekler:
Siber Cinsel Bagimhiligin Yaygin Ornekleri sunlardir:

Cevrimici Pornografi: : Web siteleri, yayin platformlari veya sosyal medya
araciligiyla acik cinsel icerik tUketimi. Ayrica cinsel uyarilma ve tatmin igin
yetiskinlere yonelik web sitelerinin sik sik ziyaret edilmesini de icerir.

=
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e Siber cinsellik: Cevrimigi platformlar,
sohbet odalari veya goruntulu
sohbetler araciligiyla cinsel
konusmalar yapmak veya rol
oynamak. Ayrica cinsel igerikli
mesajlarin, goéruntulerin veya
videolarin baskalariyla paylasiimasini
da ifade eder.

e Cinsel Mesajlasma: Cinsel igerikli
metin mesajlari veya multimedya
goéndermeyi veya almayl iceren
iletisim. icerik, mesajlasma
uygulamalari veya sosyal medya
platformlari araciligiyla, genellikle
esler veya yabancilar arasinda Resim Pexels
samimi paylasimlari igerir.

Semptomlar
Asagidakiler yaygin Siber Cinsel Bagimlilik belirtileridir:

Mesguliyet: Cevrimigi cinsel faaliyetler hakkinda asiri duisince veya
fantezilere sahip olma, bu faaliyetleri planlama, katilma veya kontrol
etmeye yonelik dnemli zaman harcama (Shaw ve Black, 2008).

Kontrol Kaybi: Cevrimigi cinsel davranislari azaltmaya veya birakmaya
yonelik basarisiz girisimlerle kontrol edememe veya sinirlayamama
deneyimi (Shaw & Black, 2008).

Sorumluluklarin Thmali: Kisisel, sosyal veya mesleki sorumluluklarin
cevrimici cinsel faaliyetler nedeniyle ihmal edilmesi, bu da is veya
akademik yukumlulUkleri yerine getirmemeyi, iliskileri bozmak veya &6z
bakimi ihmal etmeyi igerir (Salicetia, 2015).

Eskalasyon: Cinsel aktiviteleri daha asiri veya riskli davranislara dogru
artirma egilimi, genellikle ayni uyarilma seviyesini korumak icin yeni veya
acik icerik arayisi (Salicetia, 2015).

Yoksunluk Belirtileri:  Cevrimici cinsel faaliyetlere katilamadiginda
huzursuzluk, sinirlilik veya endise yasama ve olumsuz duygulari
hafifletmek icin ¢evrimici cinsel davranislari bir basa ¢ikma mekanizmasi
olarak kullanma (Cooper, Scherer, Boies ve Gordon, 1999).

Bozulmus Sosyal islevsellik: Cevrimici cinsel faaliyetlere asir odaklanma
nedeniyle yuz yuze etkilesimleri, arkadasliklari veya yakin iliskileri ihmal
etme ve gercek hayatta anlamli baglantilar kurma konusunda zorluk
yasama (Cooper, Scherer, Boies ve Gordon, 1999).

— .
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Hastaligin Agirlasma Derecesi

Hafif
e GuUnNIUk hayata minimum mudahale ile siber cinsel aktivitelere ara sira
katilim.
e Sorunlu davranislarin farkina varilmasi ancak bunlarin kontrol altina
alinmasinda zorlanilmasi.
o Hafif duygusal sikinti veya sucluluk deneyimi.
Orta dlizeyde
o Kisisel ve profesyonel yasamda orta duzeyde bozulmaya yol agan
siber cinsel faaliyetlere sik sik katilim.
e Davranislari kontrol etmekte zorlanma ve artan istek deneyimi. Orta
duzeyde sikintl, utang veya olumsuz sonug¢ deneyimi.
Siddetli
o Siber cinsel faaliyetlere kompulsif ve asir katihm, cesitli yasam
alanlarinda ciddi bozulmaya yol acar.
e Olumsuz sonuglara ragmen davranisi kontrol edememe veya
durduramama. Derin duygusal sikinti, sosyal izolasyon ve iliskilerde
bozulma.

Resim: Pexels
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Siber-iliski Bagimhhg:

Siber-iliski Bagimlilgi, genellikle cevrimici iliskilere asir derecede dahil
olan veya sanal zina yapabilen kisilerde ortaya cikan gevrimigci iliskilere
asirl ve zorlayicl bir sekilde dahil olma anlamina gelir. Bu bagimlilikta,
cevrimici iliskiler gercek hayattakilerden daha 6énemli hale gelir ve
muhtemelen evlilik uyusmazligi ve aile istikrarsizhigi ile sonucglanir.

Ornekler:

Siber-iliski Bagimhiligin Yaygin Ornekleri bunlarla sinirh olmamak Uzere
sunlari igerir:

e Cevrimici  Flortlesme: Cevrimicgi arkadaslik platformlari  veya
uygulamalari araciligiyla romantik veya cinsel iliskilere girmek ve
potansiyel partnerlerle sanal olarak baglanti kurmak ve etkilesimde
bulunmak.

e Cevrimici Arkadasliklar: Sosyal medya, forumlar veya sohbet odalari
araciligiyla cevrimici olarak tanisilan bireylerle yakin arkadasliklar
gelistirmek, dncelikle dijital yollarla iletisim kurmak.

o Sanal lliskiler: Sanal dinyalarda veya cevrimici oyun ortamlarinda
yakin veya romantik iliskilere girmek ve avatarlarla veya sanal
karakterlerle etkilesimde bulunmak.

Semptomlar
The following are common Cyber-Relational Addiction symptoms:
o Asagidakiler yaygin Siber-iliskisel Bagimlilik belirtileridir:

e Cevrimici iliskiler hakkinda takinti: Surekli olarak c¢evrimici iliskiler
hakkinda dustunmek, siber iliskileri sirdUrmek veya yeni siber iliskiler
aramak i¢in asiri zaman harcamak (Young, 1998).

o Cevrimdisl Iliskilerin ihmali: Aile, arkadaslar veya romantik partnerler
de dahil olmak Uzere gercek hayattaki iliskileri ihmal etmek ve yuz
yuze etkilesimlere daha az zaman harcamak veya ilgisizlik gdstermek
(Morahan- Martin ve Schumacher, 2003).

o Duygusal Bagimlilik: Duygusal destek veya onay icin genellikle siber
iliskilere guUvenerek c¢evrimici ortaklara veya arkadaslara guclu bir
duygusal bagimlilik gelistirmek (Young, 2004).

e Kontrol Kaybi: Siber iligkiler icin harcanan zamani kontrol edememe,
asin gevrimigi katilim nedeniyle kisisel veya mesleki sorumluluklari
ihmal etme (Griffiths, 2000).
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o Kacis: Gergcek hayattaki sorunlardan veya zorluklardan kagmak ve
sanal etkilesimlerde rahatlama, konfor veya kimlik duygusu aramak
icin siber iliskileri kullanmak (Whang, Lee ve Chang, 2003).

Hastaligin Agirlasma Derecesi
Hafif
e GuUnNIUk hayata 6nemli bir midahalede bulunmadan siber iliskilere
orta duzeyde katilim.
e Davranisin sorunlu oldugunun farkina varilmasi ancak bir denge
e kurulmasi icin mucadele edilmesi.
o Hafif duygusal sikinti veya sucluluk deneyimi.
Orta diizeyde
o Kisisel ve profesyonel yasamda gozle gorullr bir bozulmaya yol agan
siber iliskilere sik sik katilma.
e Davranislari sinirlamak veya kontrol etmek i¢cin mUcadele ve artan
istek deneyimi.
Siddetli
o Siber iliskilerde kompulsif ve asiri katilm, gunltik yasamda ciddi
olumsuz etkilere.
e Olumsuz sonuglarina ragmen cevrimigi iliskilerden kopamama.
e Derin duygusal sikinti, sosyal izolasyon ve gergek yasam iliskilerinde
bozulma.

Resim: Pexels
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internet Kompulsiyonlari / Oyun Bagimlihgi,

internet Kompulsiyonlari / Oyun Bagimhhgi, cevrimici oyun etkinliklerine
asirt ve kompulsif katilimi ifade eder ve gevrimici kumar, aligveris veya
hisse senedi ticareti gibi ¢esitli davranislari igerir. Bu tur bagimlilik, maddi
kayiplarin yani sira iliski ve is kesintilerine yol acabilir.

Ornekler:
Kompulsiyonlarin Yaygin Ornekleri sunlardir:

e Rekabetci Cevrimici Oyun: E-spor veya ¢ok oyunculu savaslar gibi
rekabetgi ¢evrimicgi oyunlara katilim, basari, taninma ve sosyal statu
arayisini igerir.

o Kompulsif internet Alisverisi: Asiri ve kontrol edilemeyen satin alma
davranisiyla sonucglanan gevrimigi alisveris yapma durtUsu yasamak.
Bu durum genellikle buUylk miktarlarda bor¢c birikimiyle
sonuglanirken, cevrimigi alisverisler hakkinda gizleme veya yalan
sdyleme ve bagimlilikla ilgili sucluluk veya utang¢ duygular yasanir
(Rose & Segrist, 2014).

e Cevrimici Kumar Bagimliligr: istenilen heyecani veya rahatlamayi elde
etmek i¢cin daha sik veya daha buyuk miktarlarda para ile kumar
oynama ihtiyaci hissi ile birlikte finansal zorluklara, duygusal sikintilara
ve bozulmus iliskilere yol agan surekli ve asiri gevrimici kumar
oynamak (Petry ve Weinstock, 2007).

Semptomlar

Net Kompulsiyonlar / Oyun bagimhlhiklari semptomlari, Siber Cinsel
Bagimliliklarla benzerdir ve sunlari igerir:

o Mesguliyet: Oyun aktiviteleri hakkinda surekli disinme ve planlama,
asiri zaman harcama (Griffiths ve Hunt, 1998).

o Sorumluluklarin Ihmali: Okul, is veya kisisel yikumlultklerin asir oyun
oynama nedeniyle ihmal edilmesi, akademik veya mesleki
performansin dusmesi (Hussain & Griffiths, 2009).

— .
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Resim: Pexels

o Eskalasyon: istenilen heyecan seviyesine ulasmak icin oyun oynamaya
harcanan surenin artirilmasi, genellikle oyun oturumlarini kontrol e t
m e n i n veya sinirlandirmanin zorlugunu ortaya c¢ikarir (Rehbein,
Kleimann & MoBle, 2010).

e Sosyal Cekilme: YUz yUze etkilesimler yerine sanal etkilesimleri tercih
ederken gercek hayattaki sosyal faaliyetlerden ve iliskilerden geri
cekilme (Amendola, Cerutti & Presaghi, 2023).

e Duygusal Rahatsizliklar: Oyun oynayamadiginda ruh halinde
dalgalanmalar, sinirlilik veya huzursuzluk yasamak ve genellikle oyunu
stres veya duygusal rahatsizlik icin bir basa ¢cikma mekanizmasi olarak
kullanmak (Lemmens, , Valkenburg & Peter, 2011).

Hastaligin Agirlasma Derecesi

Hafif

e GUNlUk yasami onemli olcude etkilemeyen orta dulzeyde oyun
katilimi.

e Davranisin sorunlu oldugunun farkina varilmasi ancak bir denge
kurulmasi icin mucadele edilmesi.

o Hafif duygusal sikinti veya sucluluk deneyimi.

Orta diizeyde

o Kisisel ve profesyonel yasamda gozle gorullr bir bozulmaya yol agan
stk oyun oynama.

e Davranislari sinirlamak veya kontrol etmek icin mucadele etmek ve
artan istek deneyimi.

¢ Orta duzeyde sikinti, catisma veya olumsuz sonuglar yasamak.

Siddetli

¢ Kompulsif ve asiri oyun oynama, yasamda ciddi olumsuz etkilere yol
acar.

e Olumsuz sonuglarina ragmen oyunlardan kopamama.

e Derin duygusal sikinti, akademik veya mesleki basarisizlik ve gergek
hayattaki iliskilerin bozulmasi.

—— 43
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unliik Geri Cekilme Egzersizi 2.1
Yapilandirilmis Bir Program
Amagc:

Yapilandirilmis bir program, internet Uzerinde bosa harcanan
zamani en aza indirmeye yardimci olur.

Uygulama Kilavuzu:

Is, fiziksel egzersiz, hobiler, yuz ylze sosyallesme ve dinlenme
gibi cesitli aktiviteler icin belirli zaman dilimlerini iceren gunluk
bir rutin olusturun.

Talimatlar:

GUnluk bir program olusturun ve bu programda internet disi
aktiviteler icin belirli zaman araliklari ayirin. Hobiler, egzersiz,
sosyallesme ve dinlenme icin ayrilmis zaman dilimleri
olusturun. Bir spor salonunda bir seans ayirtin. Bir kitap
okumaya baslayin.

Gereken Kaynaklar:
Zaman
Planlayici

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.2
Gunluk Doga Baglantisi

Amagc:
Bu egzersiz dogayla tekrar baglanti kurmak, rahatlamak igin
saglikli bir kagis yolu sunar.

Uygulama Kilavuzu:
Her gulin, hatta kisa bir stre bile olsa dogayla vakit gecirmeyi
taahhut edin. Dijital cihazlari kapatin veya sessiz moda alin.

Talimatlar:

Her gun disarida zaman gecirin ve dogayla baglanti kurun.
Dijital cihazlari kapatin veya sessize alin. Dogada bulunurken,
cevrenizi gozlemleyin ve dogayla bilingli bir sekilde etkilesime
gecin. Huzuru hissetmek icin duyularinizi kullanin.

Gerekli Kaynaklar:
Acik hava alanina erisim.
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Sosyal Medya Bagimhihgi

Sosyal Medya Bagimliligi, sosyal medya platformlarinda asiri zaman
gecirme, guncellemeleri surekli kontrol etme ve begdeniler ve yorumlar
yoluyla dogrulama arama dahil ancak bunlarla sinirli olmamak Uzere ¢cok
cesitli davranislar iceren sosyal medya platformlarinin asiri ve kompulsif
kullanimini ifade eder.

Ornekler:

Sosyal Medya bagimliliginin yaygin ornekleri bunlarla sinirh olmamak
Uzere sunlari icerir:

o Katilmak: Bedgenilere ve Yorumlara Bagimlilik - Paylasmak ve
onaylanmak icin kompulsif bir ihtiyag¢ duymak, begenilerin ve
yorumlarin olumlu pekistirmesine badgimli hale gelmek, yUksek
katilimi sirdirmek icin bagimlilik davranisina yol agar.

o Surekli Kontrol Etme ve Kacirma Korkusu (FOMO): Gerekli olmasa bile
etkinlikleri, haberleri veya deneyimleri kagirmamak igin sosyal
medyay! takintili bir sekilde kontrol etmek zorunda hissetmek.

o Sosyal Medya Olcltlerine Takinti: Sosyal medya begenileri, yorumlari
ve paylasimlari araciligiyla onaylanma ve 6z deder arayisl, ¢cevrimici
varligi artirmak icin bagimlilik yaratan davranislara yol agar.

Semptomlar
Sosyal Medya Bagimliligi ile ilgili Yaygin Belirtiler sunlardir:

e Ruh Hali Modifikasyonu: Duygulari duzenlemek veya gergcek hayattaki
sorunlardan kag¢mak icin sosyal medyaylr kullanmak ve c¢evrimigi
etkilesimler yoluyla dogrulama, destek veya baglanti hissi aramak
(Kuss & Griffiths, 2011).

e Bir seyleri kacirma Korkusu(FOMO): Sosyal medyay! kullanmadiginda
kaygl veya sikinti yasarken, surekli guncel kalmak ve c¢evrimigi
sohbetlerin bir pargasi olmak zorunda hissetmek (Przybylski ve ark.,
2013).

o Asirt Kullanimdan Kaynaklanan Zihinsel Sikinti: Sosyal medya
platformlarinda 6nemli miktarda zaman gecirirken surekli olarak
akislari, bildirimleri ve guncellemeleri kontrol etmek zihinsel
yorgunluga neden olur (Hammad & Awed, 2023).
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e Cevrimdisi Faaliyetlerin Thmali: Gercek hayattaki sorumluluklari,
hobileri veya iliskileri ihmal etmek ve yuz yuze etkilesimlere daha az
zaman ayirmak (Panova ve Carbonell, 2022).

imaj Takintisi: Sosyal medyada benlik sunumuna ve imaj gelistirmeye
asir odaklanma, onay arayisi ve begdenilere, yorumlara ve takipgilere
dayali olarak kendini baskalariyla karsilastirma (Ramani ve Diwaniji,

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.3
Ulasilabilir Hedefler Belirleyin

Amagc:
Hedefler dogrultusunda calismak bir amag ve basari duygusu
saglayarak asiri internet kullanimina yonelme durtlsinU azaltir.

Egzersiz Nasil Uygulanir?

¢ Kisa ve uzun vadeli hedefler belirleyin.

e Bu hedeflerin ¢ok stresli olmamasi, ulasilabilir olmasi ve
dijital alanin disinda olmasi 6nemlidir.

e Bu tUr hedeflere 6rnek olarak kisisel gelisim hedefleri ve
beceri gelistirme hedefleri verilebilir ancak bunlarla sinirl
kalmamak édnemlidir

Talimatlar:
Kisisel gelisimicin yapmak istediginiz seylerin bir dilek
listesini yapin
Listeyi ulasiimasi kolay olacak sekilde siralayin
Listeye ulasmakicin hedefler belirleyin
Her gune belirlenen hedeflere ulasmaya calisarak baslayin

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.4
Teknolojiden arindirilmis alanlar

Amag:

Teknolojiden arindirilmis  alanlar olusturmak, c¢evrimigi
dinyadan uzaklasmay!r saglar ve hayatin diger yonlerine
odaklanmaya yardimci olabilir.
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Uygulama Kilavuzu

Belirli zaman dilimlerini veya alanlari, teknolojiden arindiriimis
bolgeler olarak belirleyin. Ornedin, yemek yeme zamanlari veya
uyumadan once dijital cihazlari kullanmaktan kaginin.

Talimatlar:

Normalde dijital medya kullandiginiz etkinliklerin bir listesini
yapin.

Dijital medya kullanmadiginizda yerine getirebileceginiz
alternatif faaliyetler veya alanlari listeleyin.

Dijital medya kullanmamaya karar verdiginiz bir etkinlik veya
alan secin.

En azindan secilen alanda veya etkinlikte gevrimici dunyayla
baglantinizi kesmeye calisin.

Hastaligin Agirlasma Derecesi

Hafif

Orta duzeyde sosyal medya kullanimi, gunluk yasami énemli &olglude
etkileyebilir, ancak sorunun farkina varilmasina ragmen denge kurma
cabasi gerekebilir. Hafif duygusal sikinti veya sucluluk hissi yasanabilir.

Orta duzeyde

Sosyal medyaya sik ve uzun sureli katilim, kisisel ve profesyonel yasamda
belirgin bozulmalara yol acabilir. Davranislarin kontrol edilmesi veya
sinirlandirilmasi icin mucadele edilirken artan istekler hissedilebilir. Orta
duzeyde sikinti, catisma veya olumsuz sonuglar yasanabilir.

Siddetli

Sosyal medyaya kompulsif ve asiri katilim, gercek hayatta ciddi olumsuz
sonuglara yol agabilir. Oyunlardan kopamama ve olumsuz sonuglara
ragmen bagimlihgi sirddrme durumu séz konusu olabilir. Derin duygusal
sikintl, sosyal izolasyon ve gercek hayattaki iliskilerin bozulmasi
yasanabilir.
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Gunlik Geri Cekilme Egzersizi 2.5
Yaratici Ifadeler

Amag:
Kendini ifade etme, rahatlama ve yaratici ifadelerle baglanti

kurmanin yani sira, ¢gevrimicgi dunyadan bir mola almanin bir
yolu olarak hizmet eder.

Egzersiz Kilavuzu?
Yaratici faaliyetlere katilin, bunlar goérsel sanatlar, yazma,

edebiyat, sahne sanatlari, el sanatlari, kendin yap projeleri ve
dijital sanati icerebilir.

Talimatlar:

1.Bir karalama defteri alin ve dUsuncelerinizi yazin. Kisisel bir
gunluk baslatarak dusuncelerinizi, deneyimlerinizi ve
duygularinizi yansitin.

2.Duygularinizi ifade etmek icin bir mUzik aleti calin veya sarki
soyleyin.

3.Kil gibi malzemelerle heykeller yaparak sanat eserleri
yaratin.

4. Animasyon yazilimi kullanarak fikirleri hayata gecirin.

Asin Bilgi Yuku

Asiri Bilgi YUkU, asiri web gezintisi ve veritabani aramalari ile sonucglanan
internette mevcut olan ezici miktardaki bilgiyle basa ¢ikmaya calisarak
internetin asirn ve kompulsif kullanimini ifade eder. Asiri bilgi yuklemesi,
bireyler internette bilgi aramak, toplamak ve duzenlemek icin orantisiz
miktarda zaman harcadiklarinda yasanir.

Ornekler:

Asiri Bilgi YUkU asagidaki gibi kategorize edilebilir:

e Sosyal Medya Asiri Yuklenmesi: Guncellemeler, bildirimler ve yeni
icerikler icin birden fazla sosyal medya platformunu surekli kontrol
etmek veya c¢ok sayida hesabi takip ederek arkadaslardan,
fenomenlerden ve haber kaynaklarindan gelen bilgi seline neden
olmak. Bu durum, sosyal medya paylasimlarinin, hikayelerin ve
ggrumlarln yogunlugundan bunalmis hissetmekle sonuglanir.
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e Asiri Haber YUkuU: Birden fazla haber
sitesine, haber bultenine ve haber
uygulamasina abone olmak, surekli bir
haber makalesi ve manset akisina yol
acarak haber icerigini tuketmek igin
asiri zaman harcanmasina neden olur.
Bu durum, kisinin en son haberlerden
haberdar olma zorunlulugu
hissetmesine ve ilgili haberleri daha az
onemli veya tekrar eden bilgilerden
onceliklendirmede ve filtrelemede
sorun yasamasina neden olur.

o Asir Arastirma Yuku: Cesitli konular, projeler veya kisisel ilgi alanlarn
icin gevrimici arastirma yapmak. Bu genellikle birden fazla sekme
acmay! ve ¢ok sayida makale, blog yazisi, arastirma makalesi ve kaynak
biriktirmeyi igerir, bu da bilgiyi etkili bir sekilde sindirmek ve
sentezlemek icin sUrekli mUcadele etmekle sonuclanir, bilissel asiri

yuklenmeye v e temel icgoruleri tutmada zorluga yol acar.
Semptomlar

Image: Pexels

Asir Bilgi YUku ile iliskiliyaygin semptomlar sunlardir:

o Bilissel Asiri YUklenme: Surekli bilgi akisi nedeniyle zihinsel olarak
yorgun hissetmek ve bu durumun sonucunda bilgiyi isleme ve
organize etmede zorluk yasamak (Eppler & Mengis, 2004).

e Bilgiyi Filtrelemede Zorluk: Yigilmis bilgi arasinda ilgili ve faydal
olanlari ayirt etmekte gucliuk ¢cekmek, bu nedenle belirli konulara
veya gorevlere odaklanmakta zorlanmak (Eppler & Mengis, 2004).

e Azalan Uretkenlik ve Karar Alma: Bilgiyi verimli bir sekilde
kullanmadan fazla zaman harcamak, ¢cok sayida secenek arasinda
karar vermekte zorlanmak (Magsood & Arshad, 2019).

e Artan Stres ve Bilissel Yorgunluk: Surekli bilgi akisiyla basa c¢cikmak
stres, endise veya zihinsel yorgunluk hissetmek ve bu durum
konsantrasyonu ve bilgiyi isleme yetenegini olumsuz etkilemek
(Hwang & Jeong, 2009).

e Parcalanmis Dikkat ve Coklu Gorev: YUksek miktarda bilgiyle basa
ctkmak icin ¢oklu gorevlere yonelmek ve genellikle higbirine tam
olarak odaklanmadan birden fazla bilgi kaynadi arasinda gegis
yapmak (Junco, 2012).
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Hastaligin Agirlasma Derecesi

Hafif
e Zaman zaman asiri bilgi yiklemesini ydonetmede zorluk yasanabilir.
o Uretkenlik, karar verme ve genel refah Uzerinde hafif bir etkisi olabilir.
¢ Bilgi miktari nedeniyle bazen bunalma hissi yasanabilir, ancak yine de
etkili bir sekilde yonetilebilir ve dnceliklendirilebilir.
Orta duzeyde
e GuUnluk islevselligin gbézle gorulur bir sekilde bozuldugu sik bolumler
yasanabilir.
e Zaman zaman bilgi yukune ayak uydurmakta mucadele edilebilir.
e Stres seviyelerinde artis, Uretkenlikte azalma ve karar vermede
zorluklar gorulebilir.
Siddetli
o Asiri bilgi yukunu yonetmede kalici ve ciddi zorluklar yasanabilir.
o s, iliskiler ve genel refah gibi yasamin bircok alaninda belirgin bir
bozulma gdzlemlenebilir.
e Daha yuksek stres seviyeleri, bilissel yorgunluk ve dusuk yasam
kalitesiyle karsilasilabilir.

Resim: Pexels

Bilgisayar Bagimlihigi

Bilgisayar Bagimliligi, bireylerin is performansi veya aile yokumlulUkleri
pahasina bilgisayar teknolojilerini kullanarak asiri miktarda zaman
harcadiklar bilgisayarlarin ve ilgili teknolojilerin asir ve kompulsif
kullanimini ifade eder. Bilgisayar Bagimlhligi, ¢evrimici kumar, alisveris
veya stok dahil olmak Uzere ¢ok ¢esitli davranislari icerir.

—..
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Ornekler:Ornekler:

Bilgisayar Bagimliliginin yaygin érnekleri bunlarla sinirli olmamakduizere
sunlari igerir:

o Asirl Internet Gezintisi: Web sitelerinde dolasmak, makaleleri okumak
veya videolari izlemek gibi cevrimici etkinliklere katilarak ve ¢evrimigi
mevcut genis bilgiyi kesfetmek icin onemli miktarda zaman
harcamak.

e Asir Cevrimici Oyun Oynama: Tek oyunculu veya ¢ok oyunculu olsun,
bilgisayar oyunlarini uzun stre oynayarak sanal dlnyalara dalmak ve
rekabetin heyecanini yasamak.

e Orantisiz Cevrimici iletisim: Anlik mesajlasma platformlarini, e-postay!
veya sosyal medyayi iletisim ve etkilesim icin kullanmak, siklikla
cevrimici forumlara, sohbet odalarina veya sanal topluluklara
katilmak.

Semptomlar

Bilgisayar Bagimliligi su belirtilerle kendini gosterir:

e Bozulmus Kisilerarasi iliskiler: Asiri bilgisayar kullanimi, gercek yasam
iliskilerini kurma veya surdurmede zorluklar yasayarak aile, arkadaslar
veya romantik partnerlerle gergin iliskilere neden olabilir (Caplan,
2002).

o Asirl Kullanim ve Mesguliyet: Bilgisayari sik sik kullanma duartustyle
birlikte, diger sorumluluklari ihmal ederek énemli miktarda zaman
harcamak (Young, 1998).

o Kisisel Yasamin ihmali: Asiri bilgisayar kullanimi, kisisel hijyen, sosyal
etkilesimler veya akademik/is sorumluluklarinin ihmal edilmesine yol
acabilir, bu da yUz yuze etkilesimlere daha az zaman ayrilmasina
neden olur (Lam & Peng, 2010).

e Yoksunluk Belirtileri: Bilgisayar kullanamadiginda huzursuzluk,
sinirlilik veya endise yasamak ve bilgisayar kullanimini biraktiginda
fiziksel semptomlar yasamak (Beard & Wolf, 2001).

o Kacis: Gercek hayattaki sorunlardan veya olumsuz duygulardan
kagmak icin bilgisayar kullanma egilimi ve bu sekilde rahatlama
arayisl (Davis, 2001).

— .
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| Hastaligin Agirlasma Derecesi
Bilgisayar Bagimliligi su belirtilerle kendini gosterir:

Hafif

Orta duzeyde bilgisayar veya ilgili teknolojilerin gunluk kullanimi, gunluk
yasamda aksamalara neden olabilir. Sorunlu oldugu fark edilse de saglikli
bir denge kurmak icin mucadele edilir. Sosyal ve akademik/islevsellikte
hafif sikinti veya mudahale deneyimlenir.

Orta diizeyde

Bilgisayarlarla uzun sureli etkilesim, cesitli yasam alanlarinda belirgin
bozulmalara yol agabilir. Bilgisayar kullanimini kontrol etmekte zorluklar
ve cevrimici etkinliklere artan istek gorulur. Orta duzeyde sikinti, sosyal
izolasyon veya olumsuz sonugclarla karsilasma sz konusu olabilir.

Siddetli
Kompulsif ve asir bilgisayar kullanimi, kisisel, sosyal ve mesleki
islevsellikte ciddi bozulmalara yol acabilir. Olumsuz sonuglara ragmen
bilgisayar faaliyetlerinden ayrilamama durumu goérultr. Derin duygusal
sikinti, izolasyon ve gercek hayattaki iliskilerin bozulmasina neden
olabilir.

Resim: Pexels
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DIGITAL

Resim: Pexels

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.6
Dijital Detoks Gunu Planlayin

Amagc:
Dijital detoks gunu, surekli cevrimici etkilesim donglsunu
kirmak ve cevrimici aliskanliklari sifirlamak igin bir firsat sunar.

Egzersiz Kilavuzu
Tamamen internet ve dijital cihazlardan kopacagdiniz belirli bir
gun secin ve planlayin. Bu egzersizi daha uzun sureler icin de
uygulayabilirsiniz.

Talimatlar:

Bir gun belirleyip dijital detoksunuzu planlayin. Bu gunu
onceden arkadaslariniza, ailenize ve is arkadaslariniza bildirin.
Dijital detoks gununuzde yapabileceginiz alternatif ¢cevrimdisi
etkinlikler planlayin. Bu aktiviteler arasinda kitap okuma, doga
yUrlyUsU yapma veya bir hobiyle ugrasma gibi segenekler
bulunabilir. Akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve akilli TV'ler
gibi tum dijital cihazlari tam 24 saat boyunca (veya daha uzun
suire) kapatin.

Gerekli Kaynaklar:
Takvim / Planlayici
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.7
Telefonsuz Yemek Saatleri Belirleyin

Amag:

Yemek sirasinda akilli telefon kullanmaktan kagcinmak, dikkatli
yemek yeme aliskanliklarini tesvik eder ve yluz yuze etkilesimleri
artirarak kisisel baglantilari guglendirir.

Egzersiz Kilavuzu

Yemek saatlerinde akilli telefonunuzu kapatin veya yemek
sirasinda telefon kullanimini sinirlayacadiniz bir alan belirleyin.
Bu sure zarfinda internet badlantisini da kapatmayi
dusunebilirsiniz.

Talimatlar:

Evde yemek masasinda bir alan belirleyin ve burada telefon
kullanimini yasaklayin. Yemek saatlerinde akilli telefonu kapatin
veya tamamen uzaklastirin. Aile Uyelerinizi, arkadaslarinizi ve is
arkadaslarinizi bu kural hakkinda bilgilendirin ve uygulamaya
katilmalarini tesvik edin. Yemek saatlerini sohbet etmek,
yemegin tadini c¢ikarmak ve o anin keyfini cikarmak igin
kullanin.

Gunlik Geri Cekilme Egzersizi 2.8
Dijital Gun BatimiAyarlama

Amagc:

Uyku Kkalitesini artirmak icin yatmadan en az bir saat donce
ekranlarin veya dijital baglantilarin kapatilmasi 6nemlidir cinku
bu, mavi 1siga maruz kalma miktarini azaltir.

Egzersiz Kilavuzu

Her gun belirli bir "dijital gln batimi" zamani belirleyin ve bu
zamanda tum dijital kaynaklari kapatin, dinlenmeye baslayin.
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Talimatlar:

Her gun igin ideal bir "dijital gun batimi" saati belirleyin,
tercihen planladiginiz yatma saatinin en az bir saat 6ncesine
denk gelmeli. Sakinlesme zamaninin geldigini hatirlatmasi icin
bir calar saat veya zamanlayici kullanin. Ekran karsisinda
gecirdiginiz zamani fiziksel kitap okuma, 1lik bir banyo yapma
veya gevseme teknikleri gibi rahatlatici aktivitelerle degistirin.

Gerekli Kaynaklar:
Calar saat / Zamanlayici

Onemsiz veya AlakasizKonularin
Aboneligini Iptal Etme ve Takibi
Birakma

l]]’ﬁﬂ] Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.9

Amag:
Dijital daginikligin azaltilmasi, ekran basinda gecirilen sureyi

azaltarak dikkat dagitici unsurlari ve bildirimleri kontrol etme
dUrtdsunu en aza indirir.

Uygulama Kilavuzu
Alakasiz veya dnemsiz e-posta aboneliklerini ve sosyal medya

hesaplarini gézden gecgirin ve gereksiz olanlari iptal edin veya
takibi birakin.

Talimatlar:

E-posta aboneliklerinizi ve sosyal medya hesaplarinizi
incelemek icin zaman ayirin. Artik alakali olmayan veya size
fayda saglamayan e-posta bdultenlerini veya promosyon
mesajlarini iptal edin. Asiri internet kullanimini veya olumsuz

duygular tetikleyen sosyal medya platformlarindaki hesaplari
takibi birakin veya sessize alin.
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 2.10
Ekran Surenizi Takip Edin

Gerekge:

Kisinin ekran suresini takip etmesi, kendi dijital aliskanliklarini
daha iyi anlamasina ve saglikli sinirlar koymasina yardimci olur,
boylece asiri internet kullanimini azaltabilir.

Egzersiz Nasil Uygulanir?
Akilli telefonlarinizdaki uygulamalari kullanarak veya bir guinltk
tutarak dijital cihazlarda gecgirdiginiz sureyi kaydedin.

Talimatlar:

Akilli telefonunuza bir ekran suresi izleme uygulamasi indirin
veya gunluk olarak dijital cihazlarinizda ne kadar zaman
gegirdiginizi yazin. GUnluk ekran suresi icin kendinize bir hedef
belirleyin ve ihtiyaclariniza uygun bir sinir koyun. Ardindan,
verilerinizi duzenli olarak gézden gecirin ve sinirlarinizi gerektigi
gibi ayarlayarak gelisme saglayin.

Gerekli Kaynaklar: Ekran sUresi takip uygulamasi veya gunluk
tutma yontemi

SONUC

Teknolojinin yaygin kullanimiyla birlikte, internet Bagimliligi Bozuklugu
giderek daha fazla insani etkileyen bir sorun haline gelmistir. Shaw ve
Black (2008) ile Salicetia (2015), cesitli internet Bagimhhid Bozuklugu
turlerini tanimlamistir. Bunlar arasinda Siber Cinsel Bagimlilik, Siber iliski
Bagimlihgl, Net Kompulsiyonlar veya Oyun Bagimliligi, Sosyal Medya
Bagimhhgi, Asirt Bilgi Toplama Bagimlilig, Bilgisayar Bagimliligi
bulunmaktadir. Bu bagimliliklar genellikle hafif, orta veya siddetli olarak
siniflandirilabilir.

internet Badimhligr Bozuklugu, kisinin mesguliyet, kontrol kaybi,
sorumluluklarinin ihmal edilmesi, toleransin artmasi, yoksunluk belirtileri,
sosyal islevsellikte bozulma ve duygusal rahatsizliklar gibi bir dizi
semptomla kendini goésterir. Bu semptomlari tanimak ve internet
Bagimhhgr Bozuklugu'nun ciddiyetini anlamak, bireyin ruh sagligi,
iliskileri ve yasam Kkalitesi Uzerindeki etkisini ele almak icin édnemlidir.
Bireyin farkindaligini artirmak ve mudahale yontemlerini uygulamak, bu
tur bagimhlhiklarin olumsuz etkilerini azaltmada buyUk 6nem tasir.

=
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Modul 3

Bagimli Bir Yetigkinle
lletisim Kurmanin Yol ve

llkeleri

GiRIS

Bagimlilik, kisinin hem beyin
yapisini hem de davranislarini
etkileyen karmasik bir ruhsal
bozukluktur. Bagimli bir kisinin
taleplerini veya durumlarini
anlamakta zorlanmak, onlarla
etkilesim kurmayi zorlastirabilir.
Bu durumda iletisim, guven
olusturmak, destek saglamak ve
iyilesmelerine yardimci  olmak
icin hayati 6neme sahiptir.

Bu egitim moduld, asir internet
kullanimiyla  mucadele eden
yetiskinlerle etkili bir sekilde
baglanti kurmaya yonelik
yontemleri ve stratejileri ele
alacaktir. GUnUmuzde dijitallesen
toplumumuzda, asirt  internet
kullanimiyla  mucadele eden
kisilerin yasadigi zorluklari
anlamak, onlarla yapici ve
destekleyici bir sekilde
etkilesimde bulunmak icin
oldukga 6nemlidir.

— .
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"“"Cevrimici  zamani  dijital
olarak saglikli ve dengeli bir
sekilde yonetmek, 25 yasina
gelene kadar tam olarak
gelismeyen oldukca
karmasik  bilissel  beceriler
gerektirir." (internet
Bagimhhgi Bozuklugu Nedir?

Bu modulde bagdimli bir yetiskinle
iletisim kurmak icin baz yararh
teknikler ve yonergeler
kesfedeceksiniz.  Bu  teknikleri
uygulamak, bagimliligi olan kisiyle
aranizdaki bagi guclendirebilir ve
iyilesmesine yardimci olabilir.

Resim: Canva
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TANIM: iletisim

Bes Yazara Gore iletisimin Tanimi

"iletisim, bir kisinin bir mesaj aracihigiyla bir digeriyle
temasa gectigi ve ondan bir yanit, bir fikir, bir faaliyet veya
bir davranis bekledigi bir siire¢ olarak tanimlanabilir."

Empati ve Anlayis

Anlayis ve empati duygusal oldugu
kadar bilissel yeteneklerdir. Baska bir
kisinin goérus ve deneyimlerini hem
hissetmeyi hem de dikkate almayi
gerektirir. Cesitli teorik c¢ergeveler,
anlayls ve empatinin beyinde ve
davranista nasil isledigini  ve
bagdimliliktan nasil etkilenebilecegini
aciklamaya calismaktadir.

Duygusal ve bilissel empati
dereceleri arasinda ayrim yapmak
bir stratejidir.

Resim: Canva

Bilissel empati, baska bir kisinin dustncelerini ve inancglarini
tahmin etme veya cagdristirma kapasitesidir. (Yalgin & DiPaolaq,
2019)

Duygusal empati, baska bir kisinin duygulariyla iliski kurma
veya paylasma kapasitesidir. (Yalgin ve DiPaola, 2019)

insula, amigdala, prefrontal korteks ve ayna ndéron sistemi gibi beyin
bolgeleri, her iki empati turintn de temelini olusturan cesitli beyin
alanlari ve mekanizmalaridir. Duygusal empati, bilissel empatiye kiyasla
daha otomatik ve icgudusel bir sUrectir (ScienceDirect, 2022). Algi-eylem
modeli (PAM) gibi boyutsal bir empati modeli gelistirmek, ek bir
stratejidir. Bu model, empatinin dusuk seviyeli streclerinden - duygusal
bulasma ve taklit gibi - yUksek seviyeli sureclere - perspektif alma ve
zihin teorisi gibi - uzanan bir sureklilik icinde incelenir.

— .

—— 60

IARDliber


https://www.canva.com/

IADliber Hayatta Kalma Kiti

Algi-eylem modeli - PAM'a gore,
insanlarin eylemlerini ve
duygularini algilayip kendi
temsillerimizle eslestirmemizi
saglayan bir ortak beyin agi
bulunmaktadir. Bu ag, insula,
anterior singulat korteks,
somatosensoriyel korteks ve ayna
noéron sistemini icerir. PAM ayrica,
yonetici kontrolu, hafiza ve dikkat
gibi daha gelismis bilissel
sUreglerin bu agi yukaridan asagiya
module ettigini vurgular.

Her iki teori de, empati ve anlayisin
karmasik ve cesitli faktorlerden -
motivasyon, kisilik, kultur ve durum
gibi - etkilendigi konusunda
hemfikirdir. ~ Bagimhhigin  turq,
kapsami ve sUresi gibi faktorlere
bagli olarak, bagimliligin empati ve
anlayis Uzerinde farkh etkileri
olabilir. Bazi arastirmalara gore,
bagimlilik duygusal ve bilissel
empatiyi bozabilir; bu da duygusal
farkindalik, tanima ve
dlzenlemenin yani sira perspektif
alma, zihinsellestirme ve ahlaki
muhakemenin azalmasina neden
olur.

ik

Amagc:

Duygusal rezonans veya empatik
ilgi gibi empatinin bazi
ozelliklerinin,  ozellikle  benzer
deneyimleri veya gecmisleri olanlar
icin,  bagimliikla arttigi  veya
korundugu baska calismalarda
gosterilmistir..Bazi arastirmalar,
duygusal rezonans veya empatik
ilgi gibi empatinin, dzellikle benzer
deneyimlere veya gecmislere sahip
olanlar icin, bagimllik
durumlarinda arttigi veya
korundugunu gdstermektedir.

Bu nedenle, bir bagimlihgr olan
yetiskinle etkilesimde bulunurken,
onlarin ihtiyaglarini, durumlarini ve
empati kapasitelerini de go6z
onunde bulundurmak énemlidir.

Ayrica, iletisim yaklasimini
degistirmek icin dnyargilari  ve
duygulari  farkinda olmak da

onemlidir. Bu sekilde, bagimhligi

olan kisiyle daha dostca ve
yardimci  bir iliski  kurulabilir,
onlarin  engellerini  asmalarina
yardimci olunabilir ve iyilesme

sUrecini tesvik edebilirsiniz.

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 3.1
Empati E gzersizi

Empati kurma, kisiler arasi iliskileri gelistirir ve ¢evrimicisosyal

aglara olan bagimliligi azaltir.

Egzersiz Kilavuzu

Gonulll olmak, destek kuruluslarina katilmak veya mahalle
etkinliklerine gitmek gibi empatiyi tesvik etmenin yollarini

arayin.

IARDliber
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e Yerel gonullultk, destek grubu ve grup etkinligi arastirmasi

yapin.

e Bu faaliyetlere kendi basiniza katilmak icin her gun tutarl

bir zaman planlayin.

Gerekli Kaynaklar:

Bolgedeki grup etkinlikleri, destek gruplari ve gonullu firsatlar

hakkinda bilgi.

Dogru zamani ve yeri segin

Ahlak ve siyaset felsefesinde temel
bir  fikir olan ozerklik
ilkesi, bagimliligi olan bir yetiskinle
ne zaman ve nerede
konusulacagina karar verme
strecinde uygulaniyor olarak kabul
edilebilir. Ozerk olmak, kisinin
kendi amag ve hedefleri
dogrultusunda, baskalarinin etkisi
veya zorlamasl olmaksizin kendini
kontrol edebilme yetenegdine sahip
olmasi anlamina gelir.
Saygl duymak Baskalarinin
ozerkligi, onlarin istediklerini
yapmahaklarini tanimayi ve
onlarinézerkliklerine  de  saygl
gdstermeyi gerektirir

Bagiml bir yetiskinle ne zaman ve
nerede konustugunuz, mesajinizi
nasil duyduklari ve nasil tepki
verdikleri Uzerinde onemli bir
etkiye sahip olabilir. Kesintilerden
uzak, durust ve nazik bir konusma
yapmak icin guvenli ve rahat bir
ortam yaratmaniz gerekir.

iliskinize ve glveninize deger
verdiginizi gostermek icin her iki
tarafi da dusUnerek bir zaman ve
yer segebilir ve iletisim hatlarini
acik ve olumlu tutmak istediginizi
ifade edebilirsiniz.

TANIM: Guvenli Alan

Staff (2020) guvenli alani genel olarak su sekilde tanimlar:
"Bir kisinin veya insan grubunun, ayrimciliga, elestiriye, tacize

veya baska herhangi bir duygusal veya fiziksel zarara maruz
kalmayacagindan emin olabilecegi bir yer veya ortam."

IARDliber
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ideal zamani ve yeri secmenize e Baskalarinin onunde veya
yardimci  olmasi icin asagidaki kalabalik bir ortamda konusmak
tavsiyeleri kullanabilirsiniz: tavsiye edilmez. Bu durumda
insanlar savunmaci bir tutum
o Uzgln, ofkeli veya  stresli alabilir, savunmasiz hissedebilir
oldugunuzda konusmaktan veya utanabilirler. Bu da
kacinin. Bu, ses tonunuzun, sorunlarini agikga tartismalarini
beden dilinizin  ve kelime veya itiraf etmelerini
se¢iminizin  dlUsmanca  veya engelleyebilir. Gizliliginizi
suclayici  gériunmesine neden koruyabileceginiz sakin ve tenha
olabilir. Sakinlesmek icin biraz bir yer secin. Ayrica, zor
zaman ayirin ve konusmadan zamanlarda veya tartisma
once kendinizi hazirlayin. durumlarinda konusmaktan
kaginin.

Bu tUr durumlar, yetiskinlerin kendilerini garesiz, tehlikede veya koseye
sikismis hissetmelerine yol acabilir. Bu durumda, genel olarak islerin
istikrarli ve sakin oldugu bir zamani secmek dnemlidir ve acil sorunlarin
veya taleplerin olmadigi bir zamani tercih etmek iyidir. Sonuc olarak,
karsi tarafin musait oldugunu ve konusmaya hazir oldugunu belirtmek
onemlidir. Bu, onlarin mahremiyetlerine ve Kkisisel alanlarina saygi
duydugunuzu gdsterir ve onlari zorlamak veya gereksiz yere etkilemek
istemediginizi anlamalarini saglar. Onlara sizinle konusmaya agik olup
olmadiklarini sormak ve sonra ikiniz icin uygun bir zaman ve yer dnermek
iyi bir yaklasimdir.

Iﬂﬂff[]l Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 3.2
Telefonsuz Bolgeler

Amagc:
Evde telefon kullanimini sinirlayarak belirli alanlar olusturmak, ytz
yUze iletisimi artirir ve dikkat daginikhgini azaltir.

Uygulama Kilavuzu:
Evde telefon kullanimina yonelik sinirlar belirlemek énemlidir.

Talimatlar:

1.Telefonlarin kullanilmayacagi zamanlari veya yerleri belirleyin
(6rnegin, yemek odasi).

2.Belirlenen zamanlarda veya yerlerde, aile bireyleri veya ev
arkadaslariyla daha fazla iletisim kurmalarini ve baglanti
kurmalarini tesvik edin.

—— 63
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Siiddetsiz iletisim

Bagimlihgr  olan  bir yetiskinle
konusurken, Siddetsiz iletisim
kullanmak basarili  bir iletisimi
destekleyen bir strateji olabilir.
Siddetsiz iletisim, empati, sefkat,
destek ve anlayis iletiyor ve
saldirganhk, elestiri veya suclama
gibi olumsuz yaklasimlardan
kaginiyor. Bu yaklasim, kisinin
duygularini ve ihtiyaglarini anlamaya
odaklanir ve onlari suglamak yerine
durumlari veya davranislari ele alir.

Her iki taraf icin de Siddetsiz

iletisim kullanmanin cesitli

avantajlari bulunmaktadir.

Bagimlihgr olan Kisi icin siddetsiz

iletisimin bazi faydalari sunlardir:

e Daha isbirlikgi ve acik
olmalarini tesvik  ederken,
koruyucu ve direngli olma
egilimlerini azaltir.

o Oz deger ve 6z yeterlilik
duygularini artirirken, utang ve
sucluluk duygularini azaltir.

e Sorunlarini kabul etmeleri ve
yardim istemeleri icin
cesaretlendirir.

e Dinleyicilerin rahatlik hissini ve
konusmaci ile yakinhgini artirir.

E% TANIM: Siddetsiz iletisim

Bagimlilkktan Kurtulmada iletisim Becerilerinin ®nemi,

Siddetsiz iletisim, gdzlem, duygulari tanimlama, ihtiyaclari
belirleme ve talepte bulunma gibi dort asamali bir sUrec
kullanarak insanlarin empati ve iletisim yoluyla kendileriyle ve
baskalariyla baglanti kurmalarina yardimci olan bir iletisim

cercevesidir.

getirdigi  bircok faydalardan

Becerilerinin ®nemi)

— .
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Siddetsiz iletisim'in hayatimiza

bagimlilik yapici madde kullanan
birisiyle utang verici veya baskici
olmayan bir sekilde iletisim kurmayi
ogrenmemize yardimci olmasidir.
(Bagimliliktan  Kurtulmada iletisim

biri,

Resim: Canva
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o Siddetsiz
konusmacinin  kizginhgr  ve
ofkesi azaltilabilir, sukuneti ve
sabri artirilabilir.

e Ayrica, daha dogru ve net
olmalarini saglayarak
belirsizlikten kaginabilirsiniz.

o Kendi durustlugunuzu
koruyarak, sinirlarinizi ve
ilkelerinizi de surdurebilirsiniz.
Bagimhyla iletisim  kurarak

iliskinizi surdurebilirsiniz.

ik

Amacg:

insanlarla yUz ylize konusmakdaha
saglar ve elektronik

kurulmasini
azaltir.

Uygulama Kilavuzu:

iletisim kullanarak, Asagida Siddetsiz iletisim ile ilgili

bazi 6rnekler yer almaktadir:

"Seni cesaretlendirmek ve
dinlemek ig¢in buradayim. Nasil
yardimci olabilirim?" yerine "Her
zaman yapmamak icin nedenler
buluyorsun.  Kendini  toparla,
bunu ihtiyacin var."

"‘Bagimhligin  hem davranislari
hem de beyni etkileyen karmasik
bir zihinsel bozukluk oldugunun
farkindayim. Suclu sen degilsin."
yerine "Sen bir bagimlisin."

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 3.3
Offline Conversations

anlamli  kisiselbaglar
iletisime olan bagimliligi

Teknoloji kullanmadan anlamlibir iletisim kurun.

Talimatlar:

e Ailenizle, arkadaslarinizla veya is yerinizle sik sik yuz ytze

e gorusmeyi planlayin.

e Bu tartismalar sirasinda énemli konulara ve aktif dinlemeye

odaklanin.

Gerekli Kaynaklar:
Gerekirse, planlayici veya takvim gibi planlama araclari kullanin.

IARDliber
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Aktif ve dikkatli bir sekilde dinleyin Diyaloga dahil olan her iki taraf da
aktif ve dikkatli dinlemeden kazancl

Bagimii — biryetiskinle iletisim o\ iir Bagimiilgi olan birini aktif

kurarken,  lyilesmenin — nasil o qikkatli bir sekilde dinlemek
gerceklestigini gdstermek sunlan saglayabilir:
mumkundar. Etkili bir iletisim icin, " va1nizIik ve izolasyonlarini
bir kisinin sadece karsisindakinin azaltmak icin, karsi tarafin
soylediklerini duymakla kalmayip duyuldugunu ve saygl
ayni zamanda daha fazlasini gordiuguna hissetmesine
yapmasi gerekmektedir. yardimci olur.

e Fikirlerini ve duygularini daha net
Kisinin, karsisindakinin bir sekilde iletebilmeleri igin
soylediklerinin dtesindeki anlami ve destek olur.
amaci anlamak icin aktif olarak ¢ lyi bir iliski —gelistirmek ve
dinlemesi de 6nemlidir. Konusma dinleyicinin glvenini kazanmak

icin yardimci olur.

e Onlan ihtiyaclarini,  kosullarini,
hedeflerini ve olasiliklarini
gbzden gecgirmeye tesvik eder.

sirasinda, diger seylere dikkat
dagitmadan ve dikkati dagitmadan
tamamen hazir ve odakl olmak,
dikkatli dinleme olarak bilinen bir
iletisim becerisidir.

E% TANIM: Aktif Dinleme

Aktif Dinleme Nedir?

o Aktif dinleme, karsilikli anlayisi gelistiren bir baska Kkisiyi
dinleme ve yanit verme yontemidir. Durumu yatistirmak ve
sorunlara ¢ozum aramak igin énemli bir ilk adimdir.

Dinleyicinin aktif ve dikkatli bir sekilde dinlemesi su yollarla

gergeklestirilebilir:

e Bagimliyi daha iyi anlamalarina yardimci olun, bodylece ani kararlar
vermek veya varsayimlarda bulunmak yerine daha iyi bilgiye sahip
olabilirler.

o Elestirici veya tavsiye niteligindeki ifadelerden kaginin ve yerine daha
yapicl ve uygun bir sekilde yanitlamalarina yardimci olun.

e Kendi duygularini ve tepkilerini kontrol etmelerine yardimci olun,
boylece ofkelenme veya sinirlenme gibi olumsuz tepkilerden
kaginabilirler.

o Karsilikli bagimlihgr destekleyen davranislardan kaginirken kendi
Alkelerini ve sinirlarini korumalari icin onlari tesvik edin.

- 66
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Gercek Hayattan Kurgusal Ornekler

iletisimsizlik ve Sarah'nin internet Arasgtirma Bagimhhgi

Sarah, surekli olarak internet arastirma badimliligina sahip bir
karakterdir. Bilgiye olan meraki ve 6grenme istegi takdire deger olsa da,
bu badimlihdgr kisisel iliskilerinde iletisimsizlik sorunlarina yol
acmaktadir. Diger insanlarin fikirlerini desteklemek veya curitmek icin
surekli bilgi toplama egdilimi, Sarah'in konusmalar sirasinda digerlerinin
sozlerini tam olarak anlamasini engelliyor ve sik sik onlarin sozlerini
kesmesine veya cUmlelerini tamamlmasina neden oluyor. Sarah'in
iletisim becerilerini gelistirmesine ve aktif dinleme aliskanliklarini
kazanmasina yardimci olacak bir iletisim pratigine ihtiyaci var.

Aktif ve odaklanmis dinleme becerilerine iliskin bazi drnekler sunlardir:

¢ Konusmacinin sozIU ve sé6zsuz ipuglarini gdézlemleme, ses tonu, durus
ve yuz ifadelerini dikkatlice izleme.

e GOz temasini surdurmek ve basinizi sallayarak, siritarak veya one
egilerek dikkatinizi ve ilginizi gosterme.

e Acik uclu sorular sormak suretiyle daha fazla yorum ortaya ¢ikarmak,
ornegin, "Bu konuda ne hissediyorsun?" veya "Neye ihtiyacin oldugunu
dusunuyorsun?"

e Anlasildigindan emin olmak ve empati gdstermek icin, sdylenenleri
baska kelimelerle ifade etmek ve Uzerinde dusinmek, érnegin, "Yani
kendinizi umutsuz ve korkmus hissettiginizi mi séylUyorsunuz?" veya
"Bagimhiliginiz sizi ele geciriyor gibi gérunuyor."

e "Bakalim dogru anlamis miyim?" gibi ifadeler kullanarak tartismanin
kilit ~ noktalarini  ozetleyebilir,  nelerin  konusuldugunu  ve
kararlastirildigini  gdézden gecirebilirsiniz. Ornegin,  "Uyusturucu
kullanmayi birakmak istiyorsunuz ama nasil yapacadinizdan emin
degilsiniz. NUks olasihgr ve yoksunluk belirtileri konusunda
endiselisiniz. Birkag farkli tedavi tUrinU denemek istiyorsunuz ancak
benim destegime ihtiyaciniz var."

.
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Gunliik Geri Cekilme Egzersizi 3.4
Mindful-Bilin¢li Farkindalikla
Dinleme

Amac:
Dikkatli dinleme becerisi, iletisimi gelistirir ve acik diyalogu
tesvik eder, bu da iligskilerin olumlu yénde gelismesini saglar.

Egzersiz Kilavuzu:
Baskalariyla iletisim kurarken, farkindalikla dinleme pratigi

yapin.

Talimatlar:

Sohbet ettiginiz kisiye tamamen odaklanin ve onun
soylediklerini dikkatlice dinleyin. Baskasi konusurken araya
girmekten veya yanit vermekten kaginin.

&z Yansitma

Kendi Uzerine dUsunmeyi tesvik
etmek, bagiml bir yetiskinle iletisim
kurarken anlayis, farkindalik ve
degisim icin dnemlidir. Oz-dusinum,
kisinin i¢csel bir yolculuk yaparak
etkilendigi seyleri ve sonuglarini
anlamasina  yardimci  olan bir
uygulamadir. Bagimli bir birey, kendi
durumunu tanimlamak,
motivasyonlarini  ve tetikleyicilerini
anlamak, guc¢lt ve zayif yodnlerini
kavramak, seceneklerini ve isteklerini
degerlendirmek icin kendi
dusuncelerini, duygularini,
davranislarini ve deneyimlerini analiz
etmekten faydalanabilir.

Resim: Canva
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E% TANIM: Kendini Yansitma

Oz-Yansitma: Tanim ve Nasil Yapilir

Oz-dustinim, kim oldugunuza, dederlerinizin neler olduguna ve
neden bodyle dusindugunuze, hissettiginize ve davrandiginiza dair
anlayisinizi gelistirmek icin kullanabileceginiz zihinsel bir sureg
olarak tanimlanir. Kendinizi yansittiginizda ve sizi neyin
yonlendirdigi konusunda daha bilingli hale geldiginizde, kendinizi
daha kolay gelistirmenize veya yasaminizi iyilestirmenize yardimci
olacak degisiklikler yapabilirsiniz.

Oz-dUsiinimU tesvik etmek, iletisimde her iki taraf icin de faydaldir.
Bagimlihgi olan biri igin sunlari saglayabilir:

o inkdr ve gerekcelendirme doéngUsini sonlandirarak eylemlerini
sahiplenme ve hesap verebilirlik kabul etme.

o Ozsaygl ve dzyeterliliklerini artirarak glclendirme duygusu kazanma.

e Basarisizliklardan ve zaferlerden ders ¢ikararak basa ¢cikma ve sorun
¢cdzme becerilerini gelistirme.

e Degerlerini ve hedeflerini eylemleriyle uyumlu hale getirme ve daha
anlamli bir yasam igin tesvik etme.

Dinleyiciyi kendi Gzerine disinmeye Oz disinimu tesvik etmek igin

bunlari yaparak tesvik edebilirsiniz: ornegin:

e Bagimlinin dzerkligini ve ¢ "Bagimliiginiza neyin neden
kararlarini kabul ederek, kendi oldugunu dustnuyorsunuz?" gibi
fikirlerinizi  dayatmak  yerine actk  uclu  sorular  sormak,
destek olun. bagimliyr kosullari ve ihtiyaglar

e Tavsiye ve yapicl elestirilerle hakkinda derinlemesine
yardimci olun, ancak elestirel dustinmeye yoénlendirir. veya "Su
veya yargilayici olmaktan kacinin. anda surdurdugantz  yasam

o Etkinlestirici veya badimlilik tarzi hakkinda ne
tesvik edici davraniglardan uzak hissediyorsunuz?"
durmalarina ve iyilesmekte olan ¢ Bagiml kisinin fikirlerini ve
bagimliyl cesaretlendirmelerine duygularini ifade etmesine ve
yardimci olun. kesfetmesine olanak taniyan

o Catismay! dnlemek icin isbirligine gunldk  tutma veya diger
dayali ve gUvenilir bir iligki sanatsal ugraslar tesvik etmek,
gelistirmek icin bagimliyla calisin. 6rnegin  "Her gun  glnldk

tutmayi deneyebilirsiniz. Bu, 6z
== farkindaliginizi gelis,tirmenizﬁe9

yardimci olabilir."
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Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 3.5
Yazilh lletisim

Amag:
Kalem ve kagitla iletisim, internet etkilesiminin yerine gegmesi igin
tesvik edilir ve 6z dUsunUumu tesvik eder.

Uygulama Kilavuzu
Kagdit Uzerinde ve kalem kullanarak metinsel iletisimi tesvik edin.

Talimatlar:
o Her gun veya her hafta kendinize mektup yazmak, gunltk
tutmak veya duygu ve dusuncelerinizi kagida dokmek icin
belirli bir zaman ayirin.

Gerekli Kaynaklar:
Kalem, defter veya guinltk gibi yazi araclari.

Kendinize &zen Goéstermeyi ihmal Etmeyin

Bagimlihgi olan biriyle konusurken, kendi ihtiyaclariniza, duygulariniza ve
sinirlariniza dikkat etmek onemlidir. Kendinizi korumak ve refahinizi
saglamak icin kendi bakiminiza 6zen gostermelisiniz. Bu tur iletisim
bazen stresli ve zorlayici olabilir, bu yUzden iyi basa c¢ikma
mekanizmalarini 6grenmek 6nemlidir. Kendinizi iyi bakarsaniz, onlara
daha etkili ve sevgi dolu bir sekilde destek olabilirsiniz.

Yoksunluk icin Saglikli Basa Cikma
Mekanizmalari

Cogu tedavi merkezi, kisinin yeni
davranislar gelistirmesine yardimci olmak
icin cesitli basa ¢ikma teknikleri sunar. Bu
tekniklerden  biri  olumlu dusunmeyi
6grenmektir. Olumsuz dustinmek Kisiyi
daha da kotu hissettirebilir ve geriye
dogru bir dénglye yol agabilir. Olumlu
dusunme ise kisinin her durumda olumlu
yonleri bulmasina ve olumsuzluklar ele
almaya tesvik eder. Bu, olumsuz seyleri
onemsizlestirmek anlamina gelmez. Tam
tersine, kisi olumsuzluklari kabul etmeye
tesvik edilir.

Resim: Canva

IADliber



https://www.canva.com/

IADliber Hayatta Kalma Kiti

Herkes icin, iletisim sirasinda kendine iyi bakmanin bir¢cok faydasi vardir.
Bagimlihgi olan biri igin bu faydalar sunlardir:

1.Kendi bagimsizliginiza ve se¢cim 6zgurlugunuze saygl gdstermelerine
ve sizi kontrol altina almaktan kaginmalarina yardimci olun.

2.Bagimhliklarinin etkilerini anlamalarina ve tedavi veya degisiklik
yapma konusunda tesvik edilmelerine yardimci olun.

3.Size daha fazla gUvenmelerini saglayarak sevginizi ve desteginizi
takdir etmelerine yardimci olun.

4. Kendinizden &6rnek alarak daha iyi basa c¢ikma yéntemleri
gelistirmelerine yardimci olun.

&z bakimin sizin icin asagidaki faydalari vardir:

e Duygusal, zihinsel ve fiziksel sagliginizi korumaniza ve tukenmislik
veya yorgunluktan kaginmaniza yardimci olur.

e Belirli, tutarli sinirlar koymaniza ve haklarinizi ve degerlerinizi
savunmaniza yardimci olur.

o ilgi alanlarinizi ve hirslarinizi  takip ederken ayni zamanda
hayatinizdan ve iliskilerinizden keyif almaniza yardimci olur.

o Umutlu ve iyimser bir zihniyetin yani sira bir anlam ve amag duygusu
gelistirmenize yardimci olmak.

Gercek Hayattan Kurgusal Ornekler

Emma'nin Sosyal Medya Bagimliigi ve Duygusal Saghgi
Emma, sosyal medyayl duzenli olarak kullanarak kendisini
surekli olarak baskalaryla karsilastiryor ve cevrimici onay
arayisina giriyor. Bu bagimlilik nedeniyle duygusal saglhgi ve 6z-
deger duygusu buyuk zarar géruyor. Emma, bu durumu

duzeltmek ve ruh sagligini gelistirmek igin sosyal medya
kullanimini sinirlamaya ve yerine farkindalik pratigi yapma,
gunluk tutma ve sevdikleriyle zaman gegirme gibi seylere
odaklanmaya karar veriyor. Kendi bakimina oncelik vermesi
gerektigini fark ettigi icin bu degisiklikleri yapiyor. Bu
degisiklikler sayesinde, ruh sagligini sanal onay arayisinin 6ndne
koymaya basliyor.

— 71
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Kendine bakmak asagidakileri icerir:

o Profesyonel yardim almak veya deneyimlerinizi
paylasabilecegdiniz, baskalarindan bilgi edinebileceginiz,
yonlendirme ve ilham alabileceginiz bir 6z destek grubuna
katilmak.

o Saglikli beslenmek, sik sik egzersiz yapmak, yeterince uyumak,
meditasyon yapmak ve rahatlamak gibi bedeninizi, zihninizi ve
ruhunuzu besleyen faaliyetlerde bulunarak kendinize bakmak.

o Okumak, yazmak, sanat, bahce isleri ve keyifli ve tatmin edici
buldugunuz diger faaliyetler.

o Sizi tuketen veya yaralayan kisilerden uzak durmak ve aile,
arkadaslar, akil hocalari vb. gibi sizi seven ve destekleyen kisilerle
vakit gegirmek.

Gunluk Geri Cekilme Egzersizi 3.6
Sosyal Etkinlikler

Amacg:
YUz yuUze sosyal etkinliklere ve toplantilara katilmak ¢evrimdisi
iliskileri gelistirir.

Uygulama Kilavuzu:
Sosyal toplantilara, topluluk etkinliklerine ve diger yuz yuze

temaslara aktif olarak katilin.

Talimatlar:
o ilgi alanlarinizi paylasan mahalle kullpleri, hayir
kurumlari veya hobi gruplari bulun ve bunlara katilin.
o Sosyal faaliyetlere ve etkinliklere dlzenli olarak katilin.
Gerekli Kaynaklar:
Mahalle etkinlikleri, sosyal toplantilar ve hobi gruplari hakkinda
bilgi.

Destek ve kaynak sunun
Sosyal destek su sekilde tanimlanmustir:

"Kisinin dnemsendigine, diger insanlardan yardim alabilecegine ve
destekleyici bir sosyal agin pargcasi olduguna dair algisi ve
gergekligi" (Dellve & Eriksson, 2017).

—..
— .
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Bu, bagimlihigr olan bir yetiskinle konusurken kaynak ve destek
saglayarak gerceklestirilebilir. Sosyal destek, bir kisinin fiziksel ve ruhsal
saghginin  yani sira c¢evresiyle ile olan iliskisinin Kkalitesini ve
memnuniyetini de artirabilir.

Sosyal destek cesitli sekillerde ortaya cikar ve duygusal, aragsal, bilgi,
degerlendirme ve aidiyet yardimi dahil olmak Uzere cesitli amaclara
hizmet eder. Bagimhhigr olan birey icin her bir yardim turu cgesitli
gereksinimleri karsilayabilir ve cesitli islevleri yerine getirebilir. Bunu bir
dusunun:

e Duygusal destek saglamak icin bagimlihigi olan kisiye ilgi, empati,
dzen ve saygl gostermek gerekir. Oz saygiyr artirabilir, olumsuz
duygulari azaltabilir ve bireylerin stresle basa cikmalarina yardimci
olabilir.

e Bagimliya bilgi destegi vermek, oneriler, danismanlik, elestiri veya
yonlendirmeler sunmayi gerektirir. Bagimlilar sorunlarini ¢ézmek, bir
karara varmak veya bir profesyonelle iletisime gecmek icin ihtiyag
duyduklari bilgi, beceri veya kaynaklari edinebilirler.

e Bagimliya somut veya faydali bir yardim saglamak aragsal destek
olarak adlandirilir. Bireylere engellerin veya zorluklarin Ustesinden
gelmelerinde, hedeflerine ulasmalarinda veya hizmetlere veya
terapiye erisim saglamalarinda yardimci olabilir.

e Bagimli kisiye arkadaslik, dahil etme veya katilim saglama aidiyet
destegi olarak adlandirilir. MUcadelelerini veya deneyimlerini anlayan
bireylerden bir baglanti, kabul veya destek duygusu alabilirler.

Kisinin tercihlerine, ihtiyaclarina,
gelisim asamasina veya terapiye
hazir olup olmamasina bagh
olarak, kisinin tercih ettigi stil ve
yardim miktari degdisebilir. Sonug
olarak, destek ve kaynaklari kisinin
kendine 6zgl durumuna ve
hedeflerine uygun hale getirmek
kritik 6nem tasir. Buna ek olarak,
kaynaklari vermeden veya
almadan once kaynaklarin
baglami, kalitesi ve potansiyel
avantaj ve dezavantajlari hakkinda
dustinmek ¢cok dnemlidir.

Resim: Canva

—
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Bir bagiml yetiskine konusurken, kaynak ve yardim sunmak, her iki
tarafa da fayda saglayabilecek bir sosyal destek tUrudur. Ancak, her
bireyin kosullari ve hedefleri farkli oldugundan, uygun ve etkili
kaynaklarin ve destegin turunu ve miktarini belirlemek 6nemlidir. Ayrica,
sunulan veya alinan kaynaklarin ve yardimin kalitesini ve durumunu g6z
onunde bulundurmak da énemlidir. Yardim ve kaynak saglamanin veya
almanin avantaj ve dezavantajlarini degerlendirmek de dnemlidir.

Gunliik Geri Cekilme Egzersizi 3.7
Ekran Suresi Sinirlama

Amacg:

Ekran suresinin sinirlandirilmasi, dijital faaliyetlerin ylUz yuze
etkilesimlerle degistiriimesini  tesvik eder ve internet
kullaniminin kademeli olarak azaltilmasina yardimci olur.

Uygulama Kilavuzu:
Ekran surenizi takip eden ve duzenli olarak sinirlamaniza izin

veren yazilim veya cihaz ézelliklerini kullanin.

Talimatlar:
o Kullaniminizi takip etmek icin ekran suresi
uygulamalarini segin veya cihaz ayarlarini degistirin.
o Ekran surenizi kademeli olarak azaltin ve sosyal
etkilesimi tesvik eden etkinliklerle degistirin.

takip

Gerekli Kaynaklar:
Ekran suresi takibi icin uygulamalar veya cihaz ayarlari.

iyilesme Siirecinii Destekleme

Bagimliliktan kurtulmay! Bagimlihgin niteligi ve yogunlugu,
desteklemek, madde kullanimi  bakimin erisilebilirligi ve kalitesi,
veya diger bozukluklar olan hastanin degisime hazir olup

kisilere fiziksel, psikolojik ve sosyal
engellerini asmalarinda ve Kkisisel
hedeflerine ve refahlarina
ulagsmalarinda  yardimci  olma
sUreci olarak dusunulebilir.

—..
— .
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olmamasi ve sosyal ve cevresel
ortam, iyilesme Uzerinde etKisi
olabilecek degiskenlerdir.
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Ek olarak, iyilesme tibbi, psikolojik, sosyal veya kisisel modeller de dahil
olmak Uzere cesitli acilardan ele alinabilir. Akran destedi modeli,
bagimhliktan  kurtulmaya yardimci  olmanin  anlasiimasina ve
uygulanmasina yardimci olabilecek teorik bir cercevedir. Akran destegdi su
sekilde tanimlanmaktadir:

"Psikiyatrik, alkol veleya uyusturucu ile ilgili diger sorunlardan
uzun vadeli iyilesme saglamak igcin benzer kosullara veya
durumlara sahip bireylere profesyonel olmayan, klinik olmayan
yardim verme ve alma sureci" (Hameed Shalaby & O Agyapong,
2020)

Akran destegi, bagimlilik ve iyilesme ile kisisel olarak ilgilenmis ve
benzer sorunlardan gecen diger kisilere empati, umut, yonlendirme ve
faydali destek ile yardimci olabilecek kisiler tarafindan verilebilir. Akran
destegi, karsilikli yardim gruplari, kogluk, destek ve egitim de dahil
olmak Uzere bircok sekilde olabilir.

hem de

Hem akran destekgileri e Kisisel donUsimu tesvik etmek

madde kullanim bozuklugu olan icin, bireylere kendi
kisiler, iyilesme surecinde akran du%uncelerlnl ve hedeflerini
degerlendirme, anlam

desteginden faydalanabilir. Ornegin, olusturma ve amag belirleme

akran destekcileri sunlari saglayabilir: konusunda tesvikte bulunun.

o Oz

yeterlilik, 6z saygr ve
guglendirme duygusunu artirarak Rehakzl.lltasyor.]v strecinde, akran
vy b . listi destegi diger profesyonel
ogrenme ve beceri  gelistirme yardimlarla bir araya gelerek

firsatlan, geri bildirim ve rol

modelleri sunabilirler.
Topluluk icinde kabul ve karsilikh

kapsamli bir yaklasim olusturabilir.
Ornekler sunlari icerir:

saygl duygusunu tesvik ederek Saglik uzmanlariyla is birligi
damgalama dislama ve yaparak, akran destekgileri
'_ ' N bakim kalitesini ve etkinligini
oOnyargilari azaltabilirler. artirmak icin bilgi ve geri
o Bilgi,  oneri  ve  komsuluk bildirim alisverisinde
hizmetlerine erisimi bulunabilirler.
kolaylastirarak ~ sosyal destek, ~* Kultirel farkliliklar anlayarak
baglant ve ag kaynaklarini ve iletisimi tesvik ederek, akran
. destekgileri klinik
artirabilirler. profesyoneller  ve hizmet

IARDliber

kullanicilari arasinda bir araci
rolU Ustlenebilirler.
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internet badmliligindan kurtulma, surekli yardim ve motivasyon
gerektiren bir surectir. Kisiyi surekli kontrol edin ve basarilar igin
takdirinizi ifade edin.

Sabirli ve empatik olmayl ve gerektiginde yardim ve destek saglamayi
unutmayin. Rehabilitasyon yolculuklarn boyunca, basarilarindan dolayi
onlari tebrik edin ve sevgi ve destekle yanlarinda kalin.

Cevrenizde Teknolojinin Etkisini

[U’ﬁ[ﬂ GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZzi 3.8
Azaltmak

Amag:
Teknolojiden wuzak bir alan yaratmak yazma, okuma ve
meditasyon gibi cevrimdisi ugraslar icin bir soluklanma imkani
sunar.

Uygulama Kilavuzu:
Evinizde belirlenmis bir "teknolojiden arindirilmis" alan olmalidir.

Talimatlar:
o Bu 0zel alanda hicbir elektronik cihaza izin verilmedigini
acikca belirtin.
o Bu alani okuma, yazma ve meditasyon gibi cevrimdisi
faaliyetler icin kullanin.
Gerekli Kaynaklar:
Teknolojiden arindirilmis bir ortam olusturmak ve bu ortami
korumak i¢in kurallar.

Sinirlar koymak ve hedefler
belirlemek

Sinirlar  koymak ve  hedefler
belirlemek, internet bagimlisi bir
kisiye yardimci olacak tekniklerden
biridir. Sinirlar, kendiniz ve baskalar
icin yapmaya, kabul etmeye veya
hos gérmeye istekli oldugunuz ve
olmadiginiz seylere koydugunuz
kisitlamalardir. Hedefler, elde
etmeyi umdugunuz veya baska bir
kisinin elde etmesine yardimci
oldugunuz kesin, olgulebilir
sonuclardir.

——

Resim: Canva
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"Sinirlar, kendimiz igin belirledigimiz ve eylem veya iletisim yoluyla
uyguladigimiz sinirlardir. Kendimizi glvende ve saglikli hissetmek
icin neye ihtiyacimiz oldugunu, ne zaman ihtiyacimiz oldugunu
tanimladigimizda ve bu pargalarimizi korumak icin araclar
yarattigimizda, iste ve evde refahimiz icin harikalar yaratabiliriz" (A
Guide to Setting Better Boundaries, 2022)

Ornegin, badimli bireyin bir internet kullanim plani veya bltcesi
olusturmasina yardimci olarak, c¢evrimici etkinliklere ¢evrimdisi
alternatifler kesfederek, uzman tavsiyesi alarak veya bir destek grubuna
katilarak ve basariy takip edip édullendirerek sinirlar koymasina yardimci
olabilirsiniz. internet bagimliligi olan bir kisi, sinirlar koyarak ve hedefler
gelistirerek hayati Uzerindeki kontrolUnU yeniden ele alabilir, teknolojiye
olan bagimhligini azaltabilir, refahini artirabilir ve iligkilerini iyilestirebilir.

E% TANIM: Hedef Belirleme

Hedef Belirleme Nedir? Tanim, Sire¢ ve Ornekler
(Mindmesh)
"Hedef belirleme, bir birey veya kurulusun ulasmayi

amagladigi spesifik, olculebilir, ulasilabilir, ilgili ve zamana
bagl hedefleri tanimlama strecidir. Istenen sonuclarin
belirlenmesini  ve  bunlara ulasmak icin  bir  plan
gelistirilmesini icerir".

Ozellikle internet bagimliligi olan kisi direncli, saldirgan veya inkarci ise,
sinirlar olusturmak ve hedefler belirlemek zor olabilir. Diger kisinin bakis
acisini ve duygularini dinlemenin yani sira endiselerinizi ve beklentilerinizi
acik, nazik ve saygil bir sekilde ifade etmek ¢cok 6nemlidir.

Sinirlarin  belirlenmesi ve hedeflerin tanimlanmasinda muzakere ve
uzlasma da s6z konusu olabilir. Cesaretlendirici ve kararli olmak, kisinin
o6zerkligini onurlandirmak ve onu sorumlu tutmak ile degisimi tesvik
etmek ve gergekleri kabul etmek arasinda bir denge kurmaniz gerekebilir.
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Sinirlar  koymak ve  hedefler
belirlemek sabir ve sebat
gerektirebilir.  Sonuglari  hemen
veya tutarl bir sekilde
géremeyebilirsiniz  ve  aksilikler
veya nukslerle karsilasabilirsiniz. Ne
kadar kuguk olursa olsun her turlt
ilerlemeyi kabul  etmek ve
basarilar  kutlamak  dnemlidir.
Esnek ve uyarlanabilir olmak ve

sinirlarinizi ve hedeflerinizi
gerektigi  gibi ayarlamak da Resim: Canva
onemlidir.

el Gercek Hayattan Kurgusal
L= | Srnekler

Kariyer Gelisimi ve Laura'nin internetteki Dikkat Daginikhigi

Laura, e-postalarini kontrol etmek, haberleri okumak ve forumlara
katilmak icin interneti kullandigindan sik sik dikkati dagiliyor.
Sonug olarak isine konsantre olmakta ve kariyer hedeflerine
ulasmakta zorlaniyor. Bunun Ustesinden gelmek icin Laura, e-
postalarini kontrol etmek ve cevrimici sohbetlere katilmak icin
belirli saatler belirleyerek net sinirlar koyuyor. Cevrimigi
faaliyetlere katilmadan 6nce énemli goérevleri tamamlamak ve

cevrimici kurslar veya profesyonel ag olusturma yoluyla beceri
gelistirmeye oncelik vermek gibi kariyerle ilgili hedefler belirliyor.

Rol Model Olun

Teknoloji kullanimi, iliski yonetimi ve duygusal duzenleme konusunda
saglikli ve dengeli bir drnek sunmak, internet bagimliidiyla mucadele
eden biri icin rol model olmanin bir pargasidir.

Rol Modeli: Bireyin belirli bir rol icin davranisliarini érnek aldigi
kisi. (Bell, 2014)
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 3.9
Acik Hava Etkinlikleri

Amacg:
Dijital olmayan acik hava etkinlikleri sosyal baglantiyi
tesvik eder ve internete olan bagimliligi azaltir.

Uygulama Kilavuzu:
interneti stk kullanmayi gerektirmeyen acik hava
etkinliklerine katilin.

Talimatlar:
o Ylruyus, ata binme, doga yuriylisi veya bir spor
takimina katilma gibi acik hava etkinliklerini secin.
o Bu faaliyetler sirasinda, dijital olmayan bir ortamda
baskalariyla etkilesim kurmaya odaklanin.
Gerekli Kaynaklar:
Toplumunuzdaki spor faaliyetleri ve acik hava etkinlikleri
hakkinda ayrintilar.

Rol model olmak ayni zamanda sinirlarinizi ve hedeflerinizi korumayi ve
bunlarla catismayacak veya bunlar baltalamayacak sekilde hareket
etmeyi gerektirir. internet badmlihg olan birine érnek olmak, yeni
aliskanliklar, yetenekler ve basa ¢cikma mekanizmalari gelistirmelerine, 6z
yeterliliklerini ve &z saygilarini artirmalarina ve izolasyonlarini ve
teknolojiye olan bagimliliklarini azaltmalarina yardimci olabilir.

@ Gercek Hayattan Kurgusal Ornekler

Ebeveynlik ve John'un Sosyal Medya Bagimliligi

Bir ebeveyn olan John, asiri sosyal medya kullaniminin
cocuklariyla olan iliskisini kotu etkilediginin  farkindadir.
Cocuklarinin ekranlari asiri kullanarak onun davranislarini taklit
ettiklerini gézlemler. John, cocuklarina iyi bir 6rnek olmak icin
sosyal medyada daha az zaman gegirmeyi ve onlarla daha
anlamli bir iletisim kurmayi secer. John onlarla vakit gecgirerek,
etkinliklere katilarak ve gcevrimigi ve cevrimdisi katilim arasinda
saglikli bir denge kurarak iyi bir érnek olusturuyor. Bu da
cocuklarini daha iyi cevrimici aliskanliklar edinmeye tesvik
ediyor.
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Rol model olmak kusursuz
olmayl ya da inancglarinizi veya
tercihlerinizi internet badimlisi
birine dayatmayi icermez.
Samimi,  cesaretlendirici  ve
sefkatli olmayi; ayni zamanda
erdemlerinizi ve  kusurlarinizi
sahiplenmeyi gerektirir. Bu ayni
zamanda kendiniz i¢cin de
faydahdir, ¢unku sizi kendi
ihtiyaclarinizla ilgilenmeye,
gerektiginde yardim aramaya ve
cevrimdisi  etkinliklerden  ve
iliskilerden zevk almaya tesvik
eder.

Image: Pexels

[ﬂjﬁ?w GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZi 3.10

Telefonsuz Yemek Saatleri

Amacg:
Gunde en az bir 6gun telefon kullaniimadiginda anlamli
sohbetler ve baskalariyla baglantilar gelisir.

Uygulama Kilavuzu:
Yemek sirasinda telefonunuzu bir kenara birakmayi aliskanlik
haline getirin.

Talimatlar:
o Her gun, herhangi o][§ elektronik cihaz
kullanmayacagdiniz bir 6gle yemegi saati segin.
o Bu zamani ailenizle, arkadaslarinizla ve is
arkadaslarinizla baglanti kurarak ve anlayisli konusmalar
yaparak gegirin.

IARDliber



https://www.pexels.com/photo/photo-of-woman-and-boy-looking-at-imac-4145347/

IADliber Hayatta Kalma Kiti

SONUC
internet badimlisi bir yetiskinle
sohbet etmek bazen zorlayici

olabilir, ancak bazi temel kurallara
ve kavramlara bagli kalmak bu
deneyimi odullendirici hale
getirebilir. Bu kurallar, empati
godstermek, uygun bir zaman ve
mekani se¢cmek, siddetsiz iletisim
kullanmak ve aktif ve dikkatli bir
sekilde dinlemeyi icerir.

Kendini yansitma, 6z bakimi tesvik
etme, kendine iyi bakma, destek ve
kaynak saglama, iyilesmeye
yardimci  olma, sinirlar  koyma,
hedefler belirleme ve drnek olma.
Bu teknik ve becerileri kullanarak
internet bagimliligr olan bir kisinin
sorununu ¢ozmesine ve iliskilerini
gelistirmesine yardimci
olabilirsiniz.

Image: Canva

Onemsediginiz kisiyle olan iliskinizi gelistirmek. iletisim becerilerinizi
guglendirmek ve kendinize daha iyi bakmak sizin icin de faydal olabilir.
internet bagimliligiyla micadele eden kisilere empati géstermek, onlari
aktif bir sekilde dinlemek ve destek saglamak, iyilesme surecine yardimci
olabilir. Acik iletisim ve destek, daha mutlu ve dengeli bir yasamin anahtari

olabilir.
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Modul 4

Mindfulnhess-Bilincli

Farkindalik

Giris

Mindfulness-Bilingli Farkindalik,
dusuncelerimizin, duygularimizin,
bedensel hislerimizin ve
cevremizin nazik, besleyici bir
mercekle an be an farkindaligini
surdurmekle ilgilidir.

Mind Full, or Mind$ful?

Resim: Waterford Counseling

Farkindaligi dUsUindugumuzde,
cevremizi kabullenmeye baslariz ve
bu da duygularimiza,
dusuncelerimize ve beden

duyumlarimiza onlari yargilamadan
dikkat etmemiz anlamina gelir. Bu
da belli bir anda dusundugumuz
veya hissettigimiz seyi dogru veya
yanlis olarak degerlendirmemekle
ligfici..

IARDliber

"Pek cok insan hayatta ama
hayatta olmanin mucizesine
dokunmuyor.”

Thich Nhat Hanh - Budist rahip,
yazar ve farkindalik 6gretmeni,
1967 yilinda Dr. Martin Luther
King, Jr. tarafindan Nobel Baris
Oduli'ne aday gosterildi.

Bilin¢cli  Farkindalik- Mindfulness
pratigi, dusUncelerimizi geg¢misi
dusinmek veya gelecekle ilgili
senaryolar Uretmek yerine su anda
yasadiklarimiza  yénlendirmemiz
anlamina gelir.

Resim: Pexels
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MINDFULNESS NE DEGILDIR?

Su durumlarda mindful degilizdir:

"Farkindalik, simdiki anda,
yargilamadan, kasitl olarak
dikkat ederek ortaya c¢ikan
farkindaliktir"

Jon Kabat-Zinn, Emeritus Tip
Profeséri ve Stres Azaltma

Klinigi ile Massachusetts
Universitesi Tip Fakultesi
Saghk Hizmetlerinde ve
Toplumda Farkindalik

Merkezi'nin kurucusu

Bir seyleri kirip doktugumuzde,
Dikkatimiz olmasi gerekenden
baska bir seye odaklandiginda
kendimize zarar verdigimizde
(coklu gorevler dUsmanimizdir),

Acele edip etkinlikleri
dikkatlice yapmadigimizda,
Cocugumuza veya

partnerimize  bagdirdigimizda,
daha sonra pisman olacagimiz
sozleri soyledigimizde.

— .
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Image: Pexels

Bilingli Farkindalik:
bir din degildir
sihir degil
paranormal

degil

Zen degil
Nirvana degil
Kolay degil
zor degil

Image: Canva

kendimizi gelecek hakkinda
endiseli ya da gecmise
hapsolmus, bazen de

depresyonda buldugumzda,

Yiyeceklerin ve ne  kadar
yedigimizin farkinda olmadan
yemek yedigimizde,

bedende, belirli kaslarda veya
kas bolgelerinde biriken ince
fiziksel gerginlik veya rahatsizlik
hislerini fark etmedigimizde.
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MINDFULNESS-BILINCLI FARKINDALIGIN YARARLARI

Giderek artan bilimsel arastirmalar, farkindaligin hem zihinsel hem de
fiziksel saglik Uzerinde olumlu etkilere sahip oldugunu g&steriyor. Bu
etkiler arasinda bir dizi semptomun tedavisine, ydnetiimesine veya
azaltilmasina yardimci olma potansiyeli bulunmaktadir. Bunlar arasinda:

e Stres Azaltimi: Son arastirmalar, farkindalik tekniklerinin stresi
azalttigini  ve stresle iliskili saghk sorunlarini iyilestirdigini
gostermektedir. Taren ve ekibi (2015), stresli ve issiz yetiskinler
Uzerinde yaptiklari bir calismada, sadece uU¢ gunluk yogun bir
farkindalik meditasyonunun stres hormonu salinimini azalttigini
gostermistir.

o Bilissel iyile§me: Zeidan ve ekibi (2010) tarafindan yapilan bir
calisma, gunde sadece 20 dakika farkindalik pratigi yapmanin
yorgunlugu ve kayglyl azalttigini, bilissel islevleri gelistirdigini ve
dikkat surekliligini artirdigini ortaya koymustur.

o Bagisiklik Sistemi: Davidson ve meslektaslarinin (2003) calismasi,
farkindalik meditasyonunun beyin ve bagdisiklik fonksiyonunu
artirabilecegini gostermistir. Sekiz haftalik bir egitim programindan
sonra yapilan dlgumler, farkindalik egitiminin bu alanlarda olumlu
etkilere sahip oldugunu gdstermistir.

o Uyku Kalitesi: Uyku bozukluklari yashlar arasinda yaygindir ve etkili
bir sekilde tedavi edilmelidir. Black ve ekibinin (2015) calismasi,
yapilandiriimis bir farkindalik meditasyon programindan gegen yasl
yetiskinlerin uyku kalitelerinin kisa vadede iyilestigini ve yasam
kalitelerinin arttigini gostermistir.

Resim: Pexels
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e Kronik Agriyi Yonetmeye
Yardimci Olur: Farkindalik
alaninda 6ncu olan John Kabat-
Zinn, PhD, 1980'lerde bir
arastirma yapmis ve bu tur bir
egitimin kronik agr ile basa
cikmayi kolaylastirabilecegi
sonucuna varmistir. Ayni
sonuglar Hilton ve arkadaslar
tarafindan 2017 yilinda yapilan
bir meta-analizinde de elde
edilmistir: farkindalik
meditasyonu mudahaleleri
yetiskinlerde kronik  agrinin
tedavisi icin etkili ve gtvenlidir.

e Empatiyi Artinr: Bibeau ve
arkadaslari, 2015 yilinda
yaptiklari ¢alismada, farkindalik
meditasyonu egitiminin  genel &
empati duzeylerini artirdigi §

fikrinin bilimsel olarak
desteklendigini ve
psikoterapistlerin  danisanlarina
karsi daha fazla empati

gelistirme ve agriya yodnelik
empatinin  olumsuz  etkilerini
azaltma ihtiyaclan icin dnemli
oldugunu gdstermistir.

Image: Canva

¢ Ruminasyonu Azaltir: Chambers ve arkadaslarinin 2008 yilinda
gergeklestirdigi calismada, 10 gunliuk yodun farkindalik inzivasina
katilanlar daha az depresif semptom ve daha az ruminasyon yasamis,
ayrica 6z-bildirimli farkindalik ve calisma bellegi ve suUrekli dikkat
performans dlcimlerinde énemli gelismeler kaydetmislerdir.

o Duygusal Tepkiselligi Azaltir: Ortner ve arkadaslari tarafindan 2007
yilinda yapilan bir calisma, farkindalik meditasyonu yapan bireylerin
duygusal olarak UzUcu durumlardan daha kolay ayrildiklarini ve
bilissel gorevlere daha iyi odaklandiklarini ve refahlarinin arttigini
bildirdiklerini gostermistir.

« iliski Memnuniyetini Artinr: 2007 yilinda Barnes ve arkadaslar
tarafindan yudruttlen bir baska calisma, farkindalik egitiminin
insanlarin iliski stresine daha iyi tepki vermesine yardimci oldugunu
ve Kkisinin duygularini partnerine daha iyi iletme becerilerini
gelistirerek iliski catismasinin stresli etkilerine karsi korudugunu
gostermistir.
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¢ Kan Basincini Duslirmeye
Yardimci Olabilir: Loucks ve
arkadaslarinin 2019 yilinda %80'i
yUksek  tansiyona sahip 48
katilimci Uzerinde gerceklestirdigi
calisma, yUksek tansiyona sahip
katilimcilara uyarlanmis
farkindalik temelli bir programin
kabul edilebilir ve uygulanabilir
olduguna dair kanitlar sunmustur.
Farkindalik temelli programlar ile
kan basinci arasindaki baglanti,
dikkat kontrolu, 6z farkindalik ve

duygu duzenlemesine
odaklanilarak kurulmustur.
Sonuglar uzun sureli olmustur:
katilimcilarin kan basinci,

calismanin baslangicinda, bir yil
once alinan temel dederden daha
dusuk kalmistir.

o Bilissel Esnekligi Destekler:
Moore & Malinowski 2009 yilinda
meditasyon, kendi kendine
bildirilen farkindalik ve bilissel
esneklik arasindaki  baglantiyi
arastiran bir calisma yUrGtmustur.
Genel olarak sonuclar, dikkat
performansi ve bilissel esnekligin

meditasyon uygulamasi ve
farkindalik duzeyleri ile olumlu
yonde iliskili oldugunu
gostermektedir. Meditasyon
yapanlar, tum dikkat dlgimlerinde
meditasyon yapmayanlardan
onemli olcude daha iyi

performans gostermistir.

Resim: Pexels

e Cocuksu Meraki Geri Getirir: Etrafimizdaki ¢cimen, bocek ya da kus
gibi kuguUk ayrintilara cocukken oldugu gibi dikkat etmiyoruz. 2015
yilinda Antonova ve arkadaslari tarafindan yapilan bir arastirmada bu
durum incelenmistir. Arastirmanin sonucu, orta duzeyde farkindalik
meditasyonu uygulamanin duyusal aliskanhgi zayiflatabilecegi ve
etrafimizdaki seyleri fark etmeye ve duUnyayl daha taze gozlerle
gdérmeye baslamamiza yardimci olabilecegdiydi.
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BILINCLI FARKINDALIK INTERNET BAGIMLILIGI ICIN BIR

TEDAVI MIDIR?

internet bagimlihgi, Dinya Saglik Orguti'nin yani sira Amerikan
Psikoloji Dernegi ve Cin ve Guney Kore gibi Ulkeler tarafindan da halk
sagligi icin dnemli bir tehdit olarak resmen kabul edilmistir.

DuUnyanin dort bir yanindaki bilim insanlari, artan aliskanhklarimizin ve

akilli telefonlar ve diger

aygitlarla surekli

mesguliyetimizin bilissel

kayiplara nasil yol agtigini ve elestirel disunme, yanit verme, odaklanma
ve duygulari dUzenleme becerilerimizi nasil zayiflattigini arastiriyor.

TikTok, Instagram, Twitter,
Facebook, Snapchat ve digerleri
gibi sosyal medya platformlarinin
son derece bagimlilik yapici oldugu
dusunulmektedir. Bir birey her
"begeni’, "takip" veya ‘yorum"
aldiginda, bireyin beyni iyi hissettiren
ndrotransmitterler salgilar ve bu da
daha fazla katilm istegiyle
sonuglanir.

Ozellikle sosyal medya sahte bir
sosyal baglilik-aidiyet hissi sunmakta

ve dahil olunmadiginda bireyler
kendilerini izole ve yalniz
hissetmektedir. Sosyal medyay!i

gercekci olmayan bir sekilde surekli
kaydirmak, yalnizlik ve can
sikintistyla mucadele etmenin ve
psikolojik  bosluklari  doldurmanin
etkili bir yolu oldugu izlenimini
vermektedir.

Arastirmalar, duzenli olarak Sosyal
medyaya, ekranlara ve internete
baglanma aliskanligi olan kisilerin,
yasam kalitesi, duygusal istikrar ve
genel refah Uzerinde olumsuz
etkileri olan ve sonunda anksiyete
ile  sonuclanan yeni psikolojik
sendrom turleri gelistirebilecegini
kesfetti - FOMO "gunceli kagirma
korkusu" ve FOLO ‘"disarida
birakilma korkusu".

Klinik psikolog Marion Underwood
tarafindan 2015 yilinda yurGtulen

#Beingl3 adh calismada
arastirmaci, Sosyal Medyanin
bagimlilik yaratan ozelligi

konusunda uyarida bulunmus ve
genclerin akran onayini kaybetme
korkusuyla hesaplarini  gunde
100'den fazla kez kontrol ettiklerini
belirtmistir.

IARDliber
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Teknoloji bagimliligina iliskin son gelismeler ve arastirmalar, cagdas
farkindalik uygulamalarinin bagimlilik yaratan teknoloji davranislar
icin potansiyel bir tedavi oldugunu kanitlamaktadir.

Daha yuksek farkindalik 6zellikleri gelistirmek, Kkisinin zorlayici
ortamlarin ortasinda sakinlik ve denge duygusunu korumasina olanak
tanir.

MINDFULNESS INTERNET BAGIMLILIGI OLAN KISILERE
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Bilingli Farkindalik , kisinin 6z
farkindaligini artirmasina ve o ana
odaklanma becerisini
gelistirmesine olanak tanir.

Bilingli Farkindalik, kisinin
kendisini oldugu gibi kabul
etmesine ve ekranlarin arkasina
saklanmak veya cevrimici hazlar
ve sosyal onaylar aramak zorunda
kalmamasina olanak taniyan 6z
sefkat ve guveni tesvik eder.
Bilingli Farkindalik, teknolojik
guvenilirligi  durdurur ve Kkisinin
kompulsif  davranislardan ve
bagimlilik yaratan takintilardan
kurtulmasini destekleyen "bilissel
gucund" kullanmasini saglar.
Bilincli Farkindalik, insanlarin
duygularini  duzenlemelerine ve
dusuncelerini organize etmelerine
yardimcli olur ve bu da duygusal
zekay! artirir. Ve insanlar duygusal
ve bilissel acidan gelistiklerinde,
saglikli aliskanliklar gelistirmeye
baslarlar ve Ustin bir yasam
tarzina sahip olurlar.

Resim: Canva
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Lee ve arkadaslar 2019 yilinda bilingli farkindalik ve Zen bilgeliginin
Universite dgrencilerinin internet bagimlihdr Gzerindeki etkisi Uzerine bir
calisma yurutmustur. Arastirmaya katilan égrenciler 9 gunluk yogun bir
farkindalik meditasyonu uygulamasina katilmistir. Bulgular, farkindalik
egitiminin 6grencilerin internet bagimliligini dnemli olcide azaltan ve
6z farkindalik, 6z kontrol, konsantrasyon, uyku kalitesi ve suresini
iyilestiren, boylece o6grencilerin  daha olumlu bir yasam tarz
gelistirmelerine yardimci olan etkili bir yaklasim oldugunu gostermistir.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZi 4.1
Bilincli Farkindalik Meditasyonu

Amacg:

Egzersizin amaci oldukga basittir. Yargilamadan simdiki ana
dikkatinizi vermelisiniz. Farkindalik meditasyonu sirasinda,
kendinizi simdiki ana yerlestirmek icin bir ara¢ olarak nefesinize
odaklanacaksiniz. Zihniniz dolasmaya baslayacaktir ki bu
normaldir, ancak nefesinize tekrar tekrar odaklanarak kendinizi
ana geri getirebileceksiniz.

Uygulama Kilavuzu?

Her gun 15-30 dakika pratik yapmayi hedefleyin. Uygulamanin
sikligl ve uzunlugu sonuclarinizin kalitesini etkileyecektir.
Rahatsiz edilme olasiliginizin dusuk oldugu bir zaman ve yer
bulun. Telefonunuzu ve diger cihazlarinizi sessize alin.
istediginiz uygulama suresi icin bir zamanlayici ayarlayin.

Talimatlar:
Bir sandalyeye veya destek icin bir yastikla yere oturun.
Sirtinizi duzlestirin, ancak sertlik noktasina kadar degil.
Cenenizin hafifce dismesine izin verin ve odnunuzdeki bir
noktaya asagi dogru bakin.
Sandalyedeyseniz ayak tabanlarinizi yere koyun. Yerdeyseniz
bacak bacak UstlUne atin.
Avuc icleriniz uyluklarinizin  Uzerinde duracak sekilde
kollarinizin dogal bir sekilde yanlariniza dUsmesine izin
verin.
Durusunuz ¢ok rahatsiz edici hale gelirse, ara vermekten
veya ayarlama yapmaktan ¢cekinmeyin.

Gerekli Kaynaklar:

Egzersiz suresini takip etmek icin zamanlayici veya saat
Sessiz oda, rahat minderli sandalye veya zemin
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Nasil nefes alacagimizi gergekten biliyor muyuz?

Nefes almak o kadar yaygin bir faaliyettir ki bunun hakkinda hig
dustinmeyiz. Farkindalikta nefes almak temel bir unsurdur ve
nefeslerimizi kabul etmek duslincelerimizi, duygularimizi etkileyebilir
ve sakinlesmemizi saglayabilir. Ayrica, farkli nefes teknikleri sayisiz
saglik faydasiyla iliskilendirilmistir.

Ancak daha ileri gitmeden 6nce, daha derin Mindfulness anlayisina bir
giris noktasi olarak nasil nefes alacagimizi 6grenelim.

Dikkatli Nefes Alma

Bu sadece nefesin dogal olusumunun farkinda
olmakla ilgilidir. Normal nefes alarak baslayin
ve nefesinize dikkat etmeye baslayin. Zihniniz
dogal olarak karistiginda, bunu fark edin ve
sadece her nefes alis ve verisinize
odaklanmaya geri dénin.

Nefes Sayma

Bu, sasirtici derecede zor olacak sekilde her
nefesi saymakla ilgilidir. Ancak yogun bir
ortamda calisan ve aklinda bircok gorev olan
kisiler icin bu teknik, stres ve kaygiyi
azaltmalarina ve olumsuz duygulari daha iyi
ybnetmelerine yardimci olacaktir.

Derin Nefes Alma

Karin nefesi veya diyafram nefesi olarak da
adlandirilan bu nefes alma sekli, nefesi
tamamen karna alip tamamen vermek
suretiyle stresi azaltmaya ve sakinlik hissini
desteklemeye yardimci olur.

2-4 Nefes Alma

Bu, nefes vermeyi nefes almaktan daha uzun
olacak sekilde vermekle ilgilidir. iki kez nefes
alip hemen ardindan doért kez nefes vermek
nefes almayi, kalp atis hizini, kan basincini ve
metabolizmayr  yavaslatarak  asiri  stresi
azaltmaya dogrudan etki eder.

Enerji Veren Nefesler

Dort saylyla nefes alip uzun bir nefes vererek
enerjinizi ve uyaniklhiginizi artirmakla ilgilidir,
boylece cigerleriniz tamamen bosalir.

Resim: Pexels
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BILINCLI FARKINDALIK ILKELERI

Bilincli Farkindaligin bu yedi ilkesi, Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programinin yaraticisi Jon Kabat-Zinn, Ph.D. tarafindan ortaya
konmustur.

Yargilamamak

Dunya renkli bir yerdir. Siyah ve beyaz
olarak dustnemeyiz. Baskalarina karsi
onyargisiz olmamiz gerektigini
duymak yaygindir. Peki ya kendimiz
hakkinda? Farkindalik bize kendimize
veya belki de nukseden veya farkli
basa c¢ikma yollari olan baskalarina
karsi bu kadar sert olmamayi 6gretir.

Resim: Pexels

u]:ﬁ:n] GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZi 4.2

Oz Sefkat Molasi

Amac:

Bircogumuz igin, bir baskasi icin sevgi dolu, kabul edici
dusunceler gelistirmek, bu nezaketi kendimize sunmaktan
daha kolaydir. Bu uygulama, sevdigimiz birine godsterdigimiz
nezaket ve sefkati kendimize de gostermemiz icin bir davettir
ve bize kendimizi sevgiyle kucaklamak icin yardimci olur.

Uygulama Kilavuzu:
Endiseli, kaygili, stresli hissgttiginiz veya olumsuz bir dustnce
kalibina kapildiginiz her an Oz Sefkat Molasi verebilirsiniz.

Talimatlar:

e Birkag¢ dakikaligina gozlerinizi rahatca kapatabileceginiz
guvenli bir alan bulun.
Gozlerinizi kapatin, bir veya iki elinizi kalbinize dogru ¢ekin
ve gogsunuzun Uzerinde duz bir sekilde durmalarini
saglayin.
Gogsunuzin ve karninizin genislemesine izin vererek Ug¢
tam ve derin nefes alin.
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Bu zamani mucadele ettiginizi kabul etmek, sevdiginiz
birine sunabileceginiz destek veya sefkat sozcuUklerini
kendinize sunmak icin kullanin. Kendi arkadasiniz
oldugunuzu, ne pahasina olursa olsun kendinizi sevdiginizi
ve tuttugunuzu hayal edin, birka¢ tam nefes daha alin.
Egzersizi bitirmeden 6nce, asagidaki cumleleri sadece
kendiniz icin tekrarlamak Uzere birkag¢ dakikanizi ayirin:
Kendimi onurlandiriyorum ve destekliyorum.

Kendimi seviyor ve kabul ediyorum.

Huzur ve sabirla calisiyorum.

Kendi sefkatime ve nezaketime layigim.

Lutfen bu cimleleri gerekli gérduguniz kadar tekrarlayin.
Sonunda, duymaniz gereken diger seyleri kendinize
sOylemek icin zaman ayirin. Hazir oldugunuzda, yavasca
gozlerinizi agin. Bu alistirmadaki 6z-sefkati gin boyunca
yaninizda tasiyin.

Gerekli Kaynaklar:
e Egzersiz surenizi takip etmek icin zamanlayici veya saat
e Sessiz oda, rahat minderli sandalye veya zemin

Sabir

Acele etmeye gerek yok. Ani oldugu gibi
yasamali ve gelecege fazla takilmamalisiniz
cunku icinde yasayabilecegimiz tek an simdiki
andir. Farkindalik, ge¢mis hakkinda gevis
getirmek veya gelecegin daha hizli gelmesini
dilemek yerine simdiki zamana dikkat
etmemize ve c¢evremizde olup bitenlerin
farkinda olmamiza yardimci olur.

Birakmak

Kendimizi endiseden kurtarin ve simdiye
odaklanin.  GCecmiste  yaptigimiz  hatalar,
hayatimizdaki kisilere karsi duydugumuz 6fkeyi
ve gec¢misimizde yasadigimiz travmalari bir
kenara birakin. Degistiremeyecegdimiz ve bizde
buyuk strese neden olan seyleri diusinmek
insani olarak ¢cok daha kolaydir. Farkindalik su
ani kabul etmemize, stresi birakmamiza ve
dunyay!l oldugu gibi kabul etmemize yardimci
olur. o

Resim: Pexels
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZzi 4.3
Hareketsiz Olmak

Amag:

insanlar harekete bagimlidir. Zihinlerimiz hareketsiz durmaya,
hicbir sey yapmamaya, beklemeye, dinlenmeye veya dinlemeye
alisik degildir. Oldukca rahatsiz oluruz. Ancak dikkatimizi
dagitan sey bizi simdiki andan, kendimizden ve
yasamlarimizdan gercekten mutlu ve memnun olabilecegimiz
tek yerden uzaklastiran seydir.

Dinginlik icinde, yasamimizin gercek dogasini gérebiliyoruz.

ve gercek doganin hosnutluk ve nese oldugunu kabul etmek.

Uygulama kilavuzu:
Bulabildiginiz en sessiz yerde rahat bir koltuk alin
3, 5 veya 7 dakika icin bir zamanlayici ayarlayin

Talimatlar:
Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi nefesinize verin
Dinlenmek, hicbir sey yapmamak, sadece hareketsiz olmak
icin kendinize izin verin
Nefes ve beden farkindaliginin varliginda dinlenin
Gelecekle ilgili dustnceleri ya da gegcmisle ilgili gevezelikleri
her fark ettiginizde, kendinize bunlari birakmak, simdiki
zamanda kalmak ve dinlenmek icin izniniz oldugunu
hatirlatin
e Zihninizin ferahligin 6zgurltgune geri déndugunu hissedin
e Zihninizin bir mola vermesine ve rahatlik hissi icinde
dinlenmesine izin verin
Gerekli Kaynaklar:
Egzersiz suresini takip etmek icin zamanlayici veya saat
Sessiz oda, rahat minderli sandalye veya zemin

Kabullenme

Farkindalik agisindan bakildiginda,
kabullenme onaylama veya uyumlanma
anlamina gelmez, ancak oOnyargilariniz
tarafindan golgelenmeden simdiki ani
gercekten oldugu gibi gérmek anlamina
gelir. Size uygunsa kabul edebilir veya
degdistirebilirsiniz, ¢cunku bu ilke inkar veya
cehaleti birakmak ve gergekleri oldugu gibi
kabul etmekle ilgilidir.

Resim: Pexels
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DAILY WITHDRAWAL EXERCISE 4.4
RAIN Mindfulness Exercise

Amagc:

RAIN, simdiki zamana odaklanmaniza ve rahatsiz edici dustnce
ve duygularla basa ¢ikmaniza yardimci olacak bir farkindalik
uygulamasidir.

Uygulama Kilavuzu:

Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanin.

Gozlerinizi kapatin veya bakislarinizin yumusamasina izin verin.
Egzersizin basinda ve sonunda Ug yavas, derin nefes alin.

GUn boyunca kendinize karsi dikkatli ve nazik olmaya devam
edin.

Talimatlar:

Her adimda birkag¢ dakika harcayarak asagidaki adimlari izleyin:

e (R)JECOCNIZE (ANLAMAK): Kendinizi simdiki anda rahat
hissedin. Yavasca c¢evrenizi taniyin. DusUncelerinizin,
duygularinizin  ve fiziksel hislerinizin farkinda olun.
Duygularinizi tercihinize gore yuksek sesle veya sessizce
adlandirmaya calisin.
(A)LOW (iZIN VERMEK): Simdiki hislerinizi bir film izler gibi
izleyin. DuUsuUnceleriniz ve duygulariniz gelip gececektir.
Birakin olsunlar, onlari kontrol etmeye calismayin. Yargilama
yapmayin. Hissettiginiz ya da dusundugunuz her sey
normaldir. Hatta kendinize "Su anda boyle" bile
diyebilirsiniz.
(NNVESTICATE (ARASTIRMAK): Su anda aklinizdan gecen
kelimelere dikkat edin. Duygulara dikkat edin ve kaynagini
bulmaya calisin. Bu duygularin bedeniniz tarafindan nasil
algilandigina dikkat edin. En savunmasiz parganizi belirleyin
ve neye ihtiyacl oldugunu bulun: sevgi, kabul, ait olma ya da
belki affedilme.
(N)URTURE (BESLENMEK): Kendinize ve su anda
yasadiklariniza karsi nazik olun. Ornegdin kendinize "seni
seviyorum" ya da "sen iyisin" gibi guzel seyler sdyleyin. Simdi
baska birini disunudn - bir arkadasinizi, ailenizden birini, en
sevdiginiz evcil hayvaninizi ya da belki idolinuzl - ve onun
sevgisinin Uzerinize aktigini hayal edin. Sakin ve huzurlu
hissedene kadar kendinizi sevgi ve sefkatin seline birakin.

Gerekli Kaynaklar:
Sessiz bir oda, rahat bir minder ile sandalye veya zemin
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Cabalamayin

Bu, kim oldugunuzun yeterli oldugunu
ve "farkll" ya da "daha iyi" olmak icgin
cabalamanin dikkat dagitici
olabilecegini kabul etme pratigidir. Kim
oldugunuzu kucaklayin ve bunun
rahatligini yasayin. Bu, su anda dnemli

. olan seylere konsantre olmanizi saglar.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZi 4.5
Minnettarhk

Amagc:
Minnettarlik egzersizi farkindaligimizi hayatimizda olan tum iyi
seylere acar. Mevcut durumumuzun gercekligiyle baglanti kurmak
icin kullanilan bir tekniktir. Minnettarlik gézlerimizi su anda iyi giden
her seye acar.
Uygulama Kilavuzu:
Bulabildiginiz en sessiz yerde rahat bir koltuk alin
5, 7 veya 10 dakika icin bir zamanlayici ayarlayin
Talimatlar:
Gozlerinizi kapatin ve nefesinizin farkina varin
Nerede oldugunuza dikkat edin
Digerlerinden daha guvenli bir yer olan kendi Ulkenizde dogmus
olma sansinizin farkina varmakla baslayin
e O ulkenin kendi bolgenize daha da yakinlasin
Orada oldugunuz i¢in ne kadar sanslisiniz, etrafinizdaki bélgenin
tum olumlu ézelliklerini not edin
Daha sonra mahallenize daha da yakinlasin ve tum sansli
ozelliklerini not edin
icinde oturdugunuz eve yakinlasin. Herkesin basinin Uzerinde bir
catlya sahip olacak kadar sansli olmadiginin bilincinde olarak
Uzerinizdeki giysileri, insan bedeninizi fark edin. Nefes aliyor.
isleyisini.
Her bir duyunuz icin sikran duymayi deneyimleyin. Duymak,
gormek, tatmak, koklamak, hissetmek.
Su anda burada rahatladiginizi, 6grendiginizi, buydduguntzu ve
farkindahginizi derinlestirdiginizi kabul edin.
Zamanlayiciniz kapanana kadar bu sukran duygusuyla oturun.
Gerekli Kaynaklar:
Egzersiz sUresini takip etmek icin zamanlayici. Sessiz oda.
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Acemi Akl
Hayat surekli degisiyor. Hicbir an bir
digeriyle ayni degildir. Her biri dogasi geregi
benzersizdir ve benzersiz olasiliklar icerir.
Farkindalik baglaminda bu kavram
basitlikle ilgilidir.  Yeni bir durumla
”fU"}( L karsilastiginizda, gecmis fikir ve
inli deneyimlerin yUku altinda degdil, her seyi
bilmediginizi bilerek hareket edin,

Image: Pexels

GUNLUK PARA CEKME EGZERSIZi 4.6
Her Sey Taze ve Yeni

Amacg:

Acemi zihni veya cocuksu zihin, her seye taze ve yepyeni bir
seymis gibi merakla yaklastigimiz bir zihin durumudur. Bu zihin
durumunda, alisiilmis yargilarimizdan kurtuluruz ve her seyin
icindeki sonsuz potansiyeli daha iyi gorebiliriz. Bu egzersiz,
aliskanliklarimiza farkindalik getirmek ve gunluk
faaliyetlerimize daha fazla dikkat katmak icin sadece zihni degil
bedeni de kullanir.

Uygulama Kilavuzu:
Bu egzersizi uygulamak icin evinizi veya ofisinizi kullanin
15, 30 veya 60 dakika icin bir zamanlayici ayarlayin
Talimatlar:
¢ Normal gunUnuize devam edin, ancak her aktiviteyi baskin
olmayan elinizle yapin (solaksaniz, tim aktiviteleri sag
elinizle yapin veya tam tersi).
Ornegin, dislerinizi fircalayin, kahve kupanizi alin,
telefonunuzu kaldirin veya kapilari baskin olmayan elinizle
acin. ileri, asagl veya yukari dodru adim atarken, baskin
olmayan ayaginizla ilerleyin.
Normal, gunltk aktivitelerinizin her birini yaparken dikkatli
olun, ancak yeni bir sekilde
e Her eylemin beceriksizligi, her eylemi taze ve yeni olarak
gérmenize yardimci olsun
Gerekli Kaynaklar:
Egzersiz suresini takip etmek icin zamanlayici veya saat
Uygun gordugunuz herhangi bir yer, ev veya ofis.

IARDliber



https://www.pexels.com/

IADliber Hayatta Kalma Kiti

Guven
Huzuru bulmak icin kendinize,
inanclariniza ve sezgilerinize
guvenmeniz gerekir. Baskalarinin
size dogru yolun ne oldugunu
soylemesine degil, olasi secenekler
hakkindaki derin dusUncelerinize
dayanarak  kendi  segimlerinizi
. ” yapmalisiniz.

GUNLUK GERI CEKILME EGZERSIZI 4.7
Farkindalikla Uyanma: Gune Bir Amagla
Baslama
Amag:
Niyet, dusindigumuz, soyledigimiz veya yaptigimiz her seyin
motivasyonunu ifade eder. Bu uygulama, bilincli dustncenizi
bilingdisi durtulerle uyumlu hale getirmenize yardimci olabilir,
boylece zorluk anlarinda karar verme surecleriniz ve davranislariniz
cogunlukla daha dikkatli ve sefkatli olur.

Uygulama Kilavuzu:

Bu uygulama en iyi sabah ilk is olarak, telefonlari veya e-postalari
kontrol etmeden &nce yapilir. Ihtiyag duydugunuz kadar zaman
ayirin.

Talimatlar:

¢ Uyandiktan sonra yataginizda kalin ya da rahat bir sandalyeye
gecin ve gevseyin. Gozlerinizi kapatin ve vicudunuzdaki hislerin
farkina varin. Sirtinizin diz oldugundan ama sert olmadigindan
emin olun.
U¢ uzun ve derin nefes alin - burnunuzdan nefes alin ve
agzinizdan verin. Sonra kendinizi normal nefes almaya birakin,
sadece nefes alma surecini deneyimleyin, goégsunlzun ve
karninizin iceri ve disari hareketlerinin farkinda olun.
Simdi kendinize bugun icin belirlemek istediginiz niyeti sorun
Bu niyet basitce kendinize karsi nazik olmak, baskalarina karsi
comert olmak, hayatinizda var olmak, ruhunuz icin bir seyler
yapmak, spor salonuna gitmek, iyi beslenmek, arkadaslarinizla
eglenmek veya onemli oldugunu disindugunuz baska herhangi
bir sey olabilir.
Gun icinde hizli bir kontrol yapin. Sadece duraklayin, nefes alin
ve belirlediginiz niyeti hatirlayin.

Gerekli Kaynaklar:
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KATILIMCI FARKINDALIGIN 3 C'S|

Katilimci Farkindaligin Ug C'si (curiosity, courage & care)merak, cesaret ve
6zendir. Bu Uc¢ nitelik, kullandigimiz farkindalik tekniklerinin kalitesine
katkida bulunarak onlari daha dinamik ve proaktif hale getirir.

Merak

Farkindalik, kayitsizlik ve can
sikintisini merakla
degistirmemize yardimci olur.
Kendimizi  canli  hissetmeyi
biraktigimiz anlar vardir.
Kayitsizlik ve zihinsel yorgunluk
hissi,  klUcUk sevingler igin
firsatlari gérme ve anin iginde
yasamla baglanti kurma
kapasitemizi bulaniklastirir.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 4.8
Cocuksu Meraki Gelistirmek

Amag:

Bu egzersiz, kendi cocuksu varlik ve merak kapasitenize geri
donmenize yardimci olacak ve etrafinizdaki cevreye olan dikkatinizi
artiracaktir.

Uygulama Kilavuzu:
Bu egzersizi nerede olursaniz olun ve ihtiyag duydugunuz surece
uygulayabilirsiniz.

Talimatlar:

¢ Nerede olursaniz olun - ister oturun, ister ayakta durun ya da uzanin
- bir an duraklayin.

o Gozlerinizi kapatin ve iginizdeki agik ve merakli ¢cocugu yulzeye
¢cikmaya davet edin.

e GOzlerinizi tekrar actiginizda, etrafinizdaki her seyi ilk kez
deneyimliyormus gibi hayal edin. Birkag dakika boyunca
cevrenizdeki renkleri, dokulari, aromalar, hareketleri tarayin,
topragl, sandalyeyi, yatagi veya altinizdaki diger ylzeyi hissedin
Dikkatinizi bir dakika boyunca duyulariniza hitap eden belirli bir
nesne Uzerinde tutun ve bu anda zihninizin ve bedeninizin nasil
hissettigini fark edin
Bu alistirmayi c¢esitli yerlerde ve gunun farkli noktalarinda
tekrarlayabilirsiniz.
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Cesaret

Hayatimiza bilingli cesareti

getirmek, hayatimizda surekli var

olan ve izin verdigimiz takdirde

davranislarimizi ve deneyimlerimizi

kolayca belirleyebilen

korkularimizin ve

guvensizliklerimizin farkinda olmak £%

anlamina gelir. Ote yandan cesaret,

degerlerimiz ve yaratici 6z ifademiz

dogrultusunda disinmemize, § - ’
hareket etmemize ve e : " Resim: Pexels
konusmamiza yardimci olur.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 4.9
Bilincli Farkindalikla Yuruyus

Amag:

Dikkatli yuruyus, odaklanmamizi ve varligimizi artiran, en temel
gunlik hareketlerimizden birinin sadeligine uyum saglamamiza
yardimci olan bir uygulamadir.

Uygulama Kilavuzu:
Tek seferde yaklasik on tam adim atabileceginiz bir alan bulun.
Guvenli ve rahat bir acik hava ortami bu egzersiz icin uygun olacaktir.

Talimatlar:

e Tam bir mevcudiyetle yUrimeyi deneyimlemek icin, bir noktada
olumlu bir sekilde durarak baslayin. Topragin ya da zeminin
ayakkabilariniza ya da ayaklariniza verdigi hissi fark edin. Zihninizi
sakinlestirmek ve bu alistirmada kendinizi topraklamak icin UGg¢
tam nefes alin.

Normalde atacaginiz hizin ¢ok altinda yavas bir adim atarak
baslayin.
Bu adimla (ve bundan sonraki her adimla), farkindaliginizin
tamamini hareketin hissine verin.
Bir yonde yaklasik on tam adim atarken, dikkatinizi yurGme
deneyiminde topraklamaya devam edin.
Bir yone dogru hareket etmeyi bitirdiginizde, basladiginiz yere
geri donmek icin farkindalikla arkanizi donun.
Yavasca basladiginiz yere geri dénun.
Ilk basladiginiz yere déndugunuzde, kendinizi tekrar altinizdaki
topraga koklendirin. Ug tam, dikkatli nefes alin ve ardindan bu
uygulama deneyiminiz Uzerine dusunun.

Gerekli Kaynaklar:

e Rahat bir acik hava ortami.
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Bakim-Ozen Géstermek
Farkindalik, hosgorusuzluk ve sertlik
yerine 6zen gdstermeyi secmenize
yardimci olur.

Kendimizin veya baskalarinin
kusurlarina karsi hosgortsuz olmak
kolay olabilir. Umursamamak da
daha guvenli hissettirebilir.
Farkindalikli 6zen gostermek kendi
kalbimizle baglantida olmak, daha
kolay olmasa bile nazik, tutarli ve
sevecen kalmak anlamina gelir. R

GUNLUK GERIi CEKiLME EGZERSIZi 4.10
Yardimcilarinizi Fark Etmek

Amag:

Hicbir zaman yalniz olmadik ve su anda da yalniz degiliz. Farkindalik,
etrafimizdaki dunyadaki tum varliklar tarafindan gercekten ne kadar
desteklendigimizi ve dnemsendigimizi fark etmemize yardimci olur.

Uygulama Kilavuzu:
Sessiz bir yerde rahatga oturun. Zaman sinirlamasi gerekmez.

Talimatlar:
Gozlerinizi kapatin ve burnunuzdan nefes alip verin
Hayatinizda size yardim etmis olan herhangi birini akliniza getirin
Her birini hatirlarken, onunuUzdeki gokyuzunde oturduklarini,
asagdlya baktiklarini ve tam burada ve su anda bulundugunuz yere
gulumsediklerini hayal edin
Annenize, ailenize ya da sizi yetistirenlere, ayni zamanda
hayatinizdaki 6gretmenlere, koglara kadar her seyi disunun
TUm yardimcilarinizi éntnuzdeki gokylzindeki bosluga davet
etmek icin ihtiya¢c duydugunuz kadar zaman ayirin
Oraya ciktiklarinda, varliklarini hissedin
Desteklerini, sevgilerini ve size gosterdikleri ilgiyi hissedin
Sevgi, destek ve ilginin Uzerinize i1stk huzmeleri gibi parladigini
hayal edin
Sanki tum bu sicaklik ve nezaket tarafindan tutuluyormussunuz
gibi bunu vicudunuzda hissedin
Her bir yardimciniz icin derin bir sukran duygusu olusturun,
onlarin sicakliginda istediginiz kadar dinlenin
Meditasyonu kapatmaya hazir oldugunuzda, yardimcilariniza
kendi sozlerinizle tesekkdr edin.

Gerekli kaynaklar:
e Rahat bir ortam.
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SONUC

Psikoterapide, bilingli farkindalik
egitimi, son yillarda yapilan gesitli
calismalara go6re wuzun vadeli
etkileri olan depresyon, anksiyete,
stres ve duygudurum
bozuklugunu tedavi etmek icin
duzenli olarak bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir (Grossman ve
ark., 2004, Hoffmann ve ark., 2010)

Bazi calismalar da duzenli olarak
farkindalik pratigi yapan ve hayata
karsi farkindalikli  bir yaklasim
gelistiren  Kisilerin  beyinlerinin
isleyisinde duygusal duzenleme,
konsantrasyon ve bilissel islem
hizina katkida bulunan ve uzun
vadeli  olumlu  etkileri  olan
degisiklikler meydana geldigini
ortaya koymustur (Davis & Hayes,
20M).

Ancak farkindalik pratigi yapan ve
herhangi bir akil hastaligindan
muzdarip olmayan bireyler de
psikolojik faydalari gorebilir: genel
bir refah  duygusu, gelismis
konsantrasyon ve artan sagduyu.
Farkindalik pratiginin fiziksel
saglik acgisindan da faydalar
vardir: bagisiklik sisteminin daha
iyi calismasi, kardiyovaskuler
saghgin iyilesmesi, genel iliski
memnuniyeti, daha az duygusal
stres ve daha iyi iletisim.
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Modul 5

Diger Odaklanma

Yontemleri

GiRIS

internet Bagimliligiyla savasmak
(IAD) icin Bilissel Davranisgl Terapi
(BDT) baglaminda incelenen
Odaklanma Yontemleri modultne
hos geldiniz. Bu modul, IAD'yle

savasmak, bagimliliginin
Ustesinden gelmek ve ydnetmek
icin  BDT'de kullanilan birkag
temel yontemin kapsamli bir
sekilde anlasilmasini  saglamak
icin tasarlanmistir.

Bu modulin amaci, katilimcilari

IAD'nin etkilerini hafifletmek icin
uygulanabilecek pratik bilgi ve
stratejilerle donatmaktir. Ele
alacagimiz yontemler arasinda
Karsitint Uygulama, Dis Kontrol
Mekanizmalari, Hedef Belirleme,
Hatirlatma Kartlari  ve Kisisel
Envanter yer almaktadir.

— .

——
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Bu modulde yontemlerin her biri
ayrintili olarak incelenecek, teorik
bir anlayisin yani sira pratik
uygulamalar da saglanacaktir.

Giderek dijitallesen ¢agimizda,
IAD'nin yayginhdi artmakta ve bu
da etkili terapdtik yaklasimlari
anlamayl her zamankinden daha

onemli hale getirmektedir. Bu
modul, IAD icin temel BDT
yontemlerinin kapsamli bir
incelemesini saglayarak bu
anlayisa katkida bulunmayi
amagclamaktadir ve son
arastirmalarda vurgulandigi gibi
bu tur kaynaklara olan ihtiyaca

cevap vermeyi amaclamaktadir
(Stawinoga & Marks, 2019).

ilerleyen  sayfalarda, her bir
yontemin amacini, nasil
uygulanacagini ve olasl zorluklar

ve gozumlerml tartisacagiz. 108
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Ayrica, 6grenme yolculugunuzu
desteklemek icin gercek
hayattan vaka calismalar, ek
kaynaklar ve gunluk geri cekilme
alistirmalari sunacagiz.

ODAKLANMA VE BILISSEL
DAVRANIS TERAPISI (BDT)

BDT, bireylerin duUsUnce ve
duygularinin davranislarini nasil

etkiledigini anlamalarina
yardimci olan ve yaygin olarak
kullanilan bir terapotik

yaklasimdir. internet Bagimlilig
Bozuklugu (IAD) da dahil olmak
Uzere bir dizi rahatsizligin ele
alinmasinda ozellikle etkilidir.

internet Bagimliligi Bozukludu,
bilgisayar kullanimi ve internet
erisimi ile ilgili olarak bozulmaya
veya sikintiya yol acan durtuler
veya davranislar, asiri tekrarlanan
veya kotu kontrol edilen
mesguliyetlerle karakterize edilir,

Resim: Pexels

IAD tedavisinde BDT'nin odak noktasi, bireylerin zararli internet kullanim

kaliplarini tanimalarina, bagimhlikla iligskili olumsuz dustnce suUreglerine

meydan okumalarina ve daha saglikli internet kullanim aliskanliklari
gelistirmelerine yardimci olmaktir.

IAD icin BDT baglaminda, odaklanma kavrami cok o6nemli bir rol

oynamaktadir:

o Simdiye Odaklanma: BDT, bireyleri internet kullanimiyla ilgili mevcut
dusuncelerine, duygularina ve davranislarina odaklanmaya tesvik eder.
Simdiye odaklanarak, bireyler asiri internet kullanimina katkida
bulunan yararsiz dustnce ve davranislari belirleyebilir ve bunlara
meydan okuyabilir.

e Olumluya Odaklanma: BDT, bireylerin odaklarini olumlu ¢evrimdisi
deneyimlere ve faaliyetlere kaydirmalarina yardimci olur. Bu, ¢evrimici
etkinliklerde ve internette gecirilen zamani azaltmaya yardimci
olabilir.
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e Gorunur Olana Odaklanma: BDT, bireyleri internet kullanimlariyla
ilgili belirli sorunlara veya zorluklara odaklanmaya tesvik eder. Bu, asiri
kullanima yol acan belirli tetikleyiciler veya kontrollin kaybedilmis gibi
gorundugu gunun belirli saatleri olabilir. Bu ayrintilara odaklanarak,
degisim icin hedefe yonelik stratejiler gelistirmek daha kolay hale
gelir.

¢ Rasyonel Olana Odaklanma: BDT, bireylerin internet kullanimlari
hakkinda mantiksiz veya temelsiz inanclar yerine rasyonel, kanita
dayall dustincelere odaklanmalarina yardimci olur. Bu, IAD'ye katkida
bulunan yararsiz dustnce kaliplarina meydan okumaya ve bunlari
degistirmeye yardimci olabilir.

ilerleyen bolimlerde, IAD icin BDT'de kullanilan, karsitini-tersini
uygulama, dis kontrol mekanizmalari, hedef belirleme, hatirlatma kartlari
ve kisisel envanter dahil olmak Uzere ¢esitli odak temelli yontemleri
inceleyecegiz. Bu yontemlerin her biri, kendi yasaminizda veya
baskalariyla calismanizda bunlari anlamaniza ve uygulamaniza yardimci
olacak pratik érnekler ve alistirmalarla ayrintili olarak agiklanacaktir.

E% Yontem #1: Karsitini uygulama

Bu yoéntem, bagimlilari alisilmis, sorunlu davranislarina zit
alternatif davranislarda bulunmaya tesvik eden terapdtik bir
stre¢ olan davranissal aktivasyon ilkesine dayanmaktadir. IAD

baglaminda, "Karsitini- Tersini Uygulamak', asiri internet
kullanimina taban tabana zit faaliyetlerde bulunmayi icerebilir.
Ornedin, bir birey sosyal medya platformlarinda énemli
miktarda zaman gegirme egilimindeyse, bunun tersi davranis,
arkadaslarla veya aileyle yuz ylze sosyallesmeyi veya cevrimdisi
grup etkinliklerine katilmayi icerebilir.

Amag¢

IAD yonetiminde "Karsitini Uygulama" yonteminin amaci, bagimlilikla
ilgili olanlara karsi koyan davranislara aktif olarak katilarak asiri internet
kullanim kaliplarini  bozmaktir. Bireyler kasith olarak zit eylemlere
katilarak aliskanliklarini yeniden duzenlemeyi, internet kullanimini
azaltmayl ve teknolojiyle daha saghkh bir iliski gelistirmeyi
amaclamaktadir.

.
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IAD Yénetimi igin "Karsitini - Tersini Uygulama” Uygulamalari

1. Davranissal Sapmalar
o Kasitll ve zit eylemler ortaya koyarak asiri internet kullaniminin
otomatik ve alisiilmis davranis kaliplarina meydan okuyun.
o |AD'yve katkida bulunan internetle ilgili belirli davranislar belirleyin ve
kasitli olarak zit davranislari segin.

2. Davranissal Aktivasyon-Yeniden Yapilandirma
e Refahi artiran ve internette gecirilen zamanin yerini alan alternatif,
anlamli faaliyetlere katilimi tesvik edin.
¢ Hobi edinmek, egzersiz yapmak, okumak veya sevdiklerinizle kaliteli
zaman gecirmek gibi kisisel ilgi alanlariniz ve degerlerinizle uyumlu
faaliyetler secin.

3. Yeni Deneyimler
e GuUnluk rutinlerde yenilik ve ¢esitliligi gelistirin, tanidik internet tabanl
faaliyetlere bagimhligr azaltin.
e Daha o6nce ihmal edilmis veya kesfedilmemis yeni faaliyetleri
deneyerek basari ve kesif duygusunu tesvik edin.

4. Dikkatli Katilim
o Eylemleri kasitl olarak secerek, farkindaligi tesvik ederek ve durtUsel
internet kullanimini azaltarak simdiki anin farkindaligini artirin.
e Duyusal deneyimlere, dusuncelere ve etkinlikle iliskili duygulara
dikkat ederek secilen etkinliklere tam olarak katilin.

5. Davranissal Pekistirme
e Olumlu duygulari ve &édulleri internet disi faaliyetlerle iliskilendirerek
bunlarin degerini pekistirin.
o Karsit davranislara katilmaktan elde edilen basari ve keyif duygusunu
kabul edin.

6. izolasyonu Kirmak
e Asir internet kullaniminin izole edici etkilerini sosyal veya toplum
odakli faaliyetlere katilarak énleyin.
e YUz ylUze etkilesimler, grup etkinlikleri veya gonulluluk yoluyla
baskalariyla baglanti kurun.

Resim: Pexels
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"Karsitini Uygulama" Sureci
Sorunlu Davranislari Tanimlama: IAD'ye katkida bulunan internetle
ilgili belirli davraniglari taniyin.
Karsit Davranislari Secgin: Sorunlu internet kullanimi ile dogrudan zit
olan aktiviteleri secin.
Planlayin ve Programlayin: Zit davranislari gunluk rutinlere dahil
edin ve bunlari kasitl olarak programlayin.
Niyetle hareket edin: Deneyime ve amaca odaklanarak secilen
faaliyetlere dikkatle katilin.
ilerlemeyi izleyin: Karsit davranislara katiimi takip edin ve bunlarin
internet kullanimini azaltma Uzerindeki etkisini degerlendirin.
Uyarlayin ve iyilestirin: Kisisel tercihlere ve sonuclara goére zit
davranislarin secimini gerektigi gibi ayarlayin.

GUNLUK GERi CEKME EGZERSIZzi 5.1
Zamanlayici Teknigi

Amagc:
Zamanlayici Teknigi, internet kullanim suresini sinirlamak icin
bir zamanlayici kullanan harici bir kontrol mekanizmasidir. Bu,
cevrimici iken zamanin nasil gectigini anlamayan IAD'li bireyler
icin 6zellikle yararli olabilir.
Uygulama Kilavuzu
o internet kullanimuyla ilgili sorunlu davranisi belirleyin.
o internet aktivitesine baslamadan énce makul bir stre icin
bir zamanlayici ayarlayin.
e Zamanlayicl kapandiginda internet aktivitesini durdurun.
Talimatlar:
Cok fazla zaman harcama egiliminde oldugunuz bir
internet aktivitesi secin.
Faaliyete baslamadan o6nce makul bir sutre icin bir
zamanlayici ayarlayin (6rnegin 30 dakika).
internet aktivitesini baslatin. Zamanlayici kapandiginda,
faaliyeti durdurun ve farkli, internet disi bir faaliyetle mesgul
olun.
Gerekli Kaynaklar:
Bir zamanlayici (fiziksel bir zamanlayici veya telefonunuzdaki
bir zamanlayici uygulamasi olabilir)
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZzZi 5.2
Karsit Eylem Plani

Amag:
Tersini uygulamak, BDT'de kullanilan ve sorunlu bir davranisi
tanimlamayr ve ardindan bilingli olarak tersi davranisi
uygulamayi iceren bir tekniktir. IAD baglaminda, bir kisi kendini
izole etme ve internette saatler gecirme egilimindeyse, bunun
tersi davranis sosyal etkilesim aramak veya cevrimdisi
etkinliklere katilmak olabilir.
Uygulama Kilavuzu
e internet kullanimuyla ilgili sorunlu davranisi belirleyin.
e Bu davranisin zittinin ne olacagini belirleyin.
e Bu zit davranisi uygulamak icin bir plan yapin.
Talimatlar:
o internet kullaniminizla ilgili degistirmek istediginiz belirli bir
davranisi belirleyin.
Bu davranisin zittinin ne olabilecegini dustntn. Ornedin,
kendinizi yalniz hissettiginizde sosyal medyada gezinme
egilimindeyseniz, bunun tersi bir davranis bir arkadasinizi
veya aile Uyenizi aramak olabilir.
Bir dahaki sefere sorunlu davranisa girme durtlsu
hissettiginizde bu zit davranisi uygulamak icin bir hedef
belirleyin. Planinizi yazin ve kolayca gérebileceginiz bir
yerde saklayin.
Gerekli Kaynaklar:
e Planinizi yazmak icin bir gunlUk veya kagit pargasi
e Karsit davranis icin gerekli her turli kaynak (6rnegin, bir
arkadasi aramak icin bir telefon, fiziksel aktivite icin spor
malzemeleri, vb.)
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIzi 5.3
Cevrimdisi Miicadele

Amag:

Cevrimdisi  MuUcadele, c¢evrimici  aktiviteleri  cevrimdisi

aktivitelerle degistirmeyi iceren bir egzersizdir. Bu, bos

zamanlarinin ¢ogunu internette geciren IAD'li bireyler icin
ozellikle yararli olabilir.

Uygulama Kilavuzu:

o Cok fazla zaman harcadiginiz bir cevrimigci etkinlik belirleyin.

e Bunun yerine yapabileceginiz c¢evrimdisi bir etkinlik
belirleyin.

e Cevrimici aktiviteye katilma durtlUsu hissettiginizde, bunun
yerine cevrimdisi aktiviteyi yapin.

Talimatlar:

e Cok fazla zaman harcama egiliminde oldugunuz bir

cevrimici etkinlik secin. Bu sosyal medyada gezinmek,
cevrimici oyunlar oynamak veya video izlemek olabilir.
Hoslandiginiz veya daha fazla zaman gegirmek istediginiz
cevrimdisi bir etkinlik disunun. Bu bir kitap okumak, spor
yapmak, yemek pisirmek veya baska bir cevrimdisi hobi
olabilir.
Bir dahaki sefere cevrimici aktiviteye katilma durttsu
hissettiginizde, durtuye direnin ve bunun yerine ¢evrimdisi
aktiviteyi yapin. Bunu bir hafta boyunca tutarli bir sekilde
yapmaya galisin.

Gerekli Kaynaklar:

Cok fazla zaman harcadiginiz ¢evrimici etkinliklerin bir
listesi

Hoslandiginiz veya denemek istediginiz cevrimdisi
etkinliklerin bir listesi

Cevrimici faaliyetlere katilma durtustne direnme ve bunun

Resim: Pexels
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E_% Yéntem #2: Dis Kontrol Mekanizmalari

Dis kontrol mekanizmalari, cevrimici faaliyetlerini durdurmalari
veya sinirlandirmalari icin harici bir ipucu veya hatirlatma
saglayarak bireylerin internet kullanimlarini yonetmelerine
yardimci olan aracglar veya stratejilerdir.

Amacg

IAD yoénetiminde "Dis Kontrol Mekanizmalar" yénteminin amaci,
asiri internet kullanimini kesintiye ugratan, daha fazla farkindalik ve
6z duzenlemeyi tesvik eden harici ipuclari veya istemler sunmaktir.
Bu durdurucular, bireylerin c¢evrimici davranislarinin farkinda
olmalarina yardimci olmak ve gerektiginde internet kullanimini
duraklatmalarini veya sinirlandirmalarini tesvik etmek icin somut
hatirlatici goérevi goérur.

IAD Yonetimi icin "Dis Kontrol Mekanizmalar" Yoénteminin
Uygulanmasi

1) Kontrolli Ara Verme

o Bilingli farkindaligi ve cevrimici davranislarin degerlendirilmesini
tetikleyerek akilsiz internet kullaniminin akisini kirin.

o Bireylerden mevcut internet faaliyetlerini duraklatmalarini ve
degerlendirmelerini  istemek icin periyodik alarmlar veya
hatirlaticilar ayarlayin.

2) Fiziksel ipuglar

o internet kullanimini durdurmak veya azaltmak icin ipucu goérevi
goren fiziksel nesneler veya semboller kullanin.

o Bireylere mola vermelerini hatirlatmak icin gorsel bir ipucu olarak
bilgisayar masasina veya akilli telefona klicuk bir nesne yerlestirin.

3) Ortam Degisikligi:

o internet faaliyetlerine baslamadan &nce dustinmek icin bir
duraklama yaratmak amaciyla fiziksel ortami degistirin.

o Zihinsel sinirlar olusturmak icin ¢alisma alanini  yeniden
duzenleyin veya internet kullanimi igin belirli alanlar belirleyin.

4) Planlanmis Molalar:

o Uzun sureli ve surekli kullanimi énlemek icin internet molalari icin
onceden belirlenmis araliklar dzenleyin.

o Cevrimdisi faaliyetlerde bulunmak veya rahatlamak icin duzenli
molalar icin zamanlayicilar ayarlayin.
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5) Cihaz Kisitlamalar::
o Belirli bir sure veya kullanim sinirindan sonra internet erisimini
kisitlayan yazilim veya uygulamalar kullanin.
o internet kullanimina saglikl sinirlar getirmek icin cihaz ayarlarini
veya Uguncu taraf uygulamalari kullanin.
6) Gorsel Hatirlaticilar:
o Bireyleri mola vermeye veya kullanimlarini degerlendirmeye tesvik
etmek icin dijital araylUzde gorsel ipuclari gorintuleyin.
o Ekran koruyuculari veya duvar kagitlarini internet aliskanliklar
hakkinda farkindalik yaratacak sekilde yapilandirin.
7) Post-it Notlar veya Etiketler:
o Bireylere internet kullanimiyla ilgili hedeflerini ve niyetlerini
hatirlatmak icin cihazlarin yanina notlar veya etiketler yapistirin.
o Sorumlu cevrimigi davranisi tesvik eden kisa mesajlar yazin ve
bunlari goérdnur yerlere yapistirin.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 5.4
Davranis ve Tetikleyici Farkindaligi

Amag:
Davranis ve Tetikleyici Farkindalik Egzersizi, bireylerin
davraniglarinin  ve asiri internet kullanimina yol acan
tetikleyicilerin farkina varmalarina rehberlik eder. Bu yUksek
farkindalik, alisilmis kaliplarin kirillmasina yardimci olur.
Uygulama Kilavuzu:
Interneti kullanirken, cevrimici etkinlikler édncesinde, sirasinda
ve sonrasinda hareketlerinize dikkat edin. Sizi asirn internet
kullanimina iten her tdrlt dis ipucunu, duyguyu veya durumu
not edin.
Talimatlar:
e Davranis kaliplarinizi ve tetikleyici gézlemlerinizi kaydetmek
icin bir gunluk veya dijital belge tutun.
Haftanin sonunda, ortak noktalari belirlemek igin
belgelenmis davranislarinizi ve tetikleyicilerinizi goézden
gegirin.
Icgorulerinize dayanarak, tetikleyicileri yonetmek veya
bunlardan kacinmak icin stratejiler gelistirin.
Bu alistirmay! interneti ne zaman ve nasil kullandiginiz
konusunda bilingli secimler yapmak icin kullanin.
Gerekli Kaynaklar:
e GuUnNlUk ve yazma araglari.
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"Dis Kontrol Mekanizmalari" Yéntemini Uygulama Sireci

e Uygun Durdurucular Segcme: Kisisel tercihlerinize ve yasam tarziniza
uygun dis ipuglari veya stratejiler segin.
ipuclarini Ayarlama: Secilen durduruculari ortaminizda veya dijital
cihazlarinizda tutarh bir sekilde gérinur kilin, bdylece onlara surekli
olarak maruz kalin.
Tutarli Kullanim: Dis durdurucularla dtzenli olarak etkilesim kurarak
dikkatli bir kesinti rutini olusturun.
Yansitma ve Ayarlama: Secilen durdurucularin etkinligini periyodik
olarak degerlendirin ve 6z farkindaligi artirma ve olumlu davranis
degisikligini tesvik etme konusunda nasil yardimci olduklarini gézden
gegirin.
Stratejileri Birlestirme: internet kullanimini yénetmek icin birden fazla
dis kontrol mekanizmasini bir araya getirerek kapsamli bir yaklasim
benimseyin.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 5.5
Engelleme - Kisitlama Yazilimlan

Amagc:

Kisitlama Araci, belirli web sitelerine veya cevrimici platformlara
erisimi sinirlayan harici bir o6nleyicidir. Bu, belirli sitelerin
cazibesine direnmekte zorlanan internet Bagimliligi olan
bireyler icin yararli olabilir.

Uygulama Kilavuzu:

Asirl internet kullaniminiza katkida bulunan web sitelerini veya
cevrimici platformlari belirleyin. Kisitlama aracini yukleyin ve
belirli saatlerde bu siteleri kisitlamak Uzere ayarlayin. Kisitlama
aracl tarafindan belirlenen kisitlamalara uyun.

Talimatlar:

Cok fazla zaman harcadiginiz web sitelerinin veya cevrimici
platformlarin bir listesini yapin. Cihazlariniza kisitlama araci
yuUkleyin. Listenizdeki sitelere erisimi, bu siteleri asiri kullanma
egiliminde oldugunuz saatlerde engelleyecek sekilde ayarlayin.
Kisitl saatlerde, engellenen sitelere erismeye calismak yerine
baska etkinliklerle mesgul olun.

Gerekli Kaynaklar:

Kisitlama araci (bircok secenek Ucretsiz olarak veya cevrimigi
olarak satin alinabilir), kisitlanacak web sitelerinin veya
cevrimici platformlarin bir listesi ve mesgul olmak icin alternatif
faaliyetler.
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E% Yontem #3: Hedef Belirleme

Hedef belirleme, davranis degisikligi icin agik, olgculebilir ve
zamana bagli hedeflerin olusturulmasini iceren etkili bir
yéntemdir. internet Bagimliligi baglaminda hedef belirleme,
bireylerin internet kullanimlarini kontrol etmelerine, daha
saglikli aliskanliklar gelistirmelerine ve iyilesme suUrecinde
ilerleme kaydetmelerine yardimci olabilir. Hedef belirleme
sureci, istenen bir sonucun net bir sekilde tanimlanmasini, bu
sonuca ulasmak icin bir planin olusturulmasini ve bu planin
duzenli olarak gbézden geciriimesini ve gerektiginde
ayarlanmasini igerir. Bu yaklasim, davranis degisikligi icin
yapilandirilmis bir cerceve sunar ve motivasyonu, odaklanmayi
ve Oz yeterliligi artirabilir.

Amag:
IAD yonetiminde "Hedef Belirleme" ydnteminin amaci, bireylere
yapilandirilmis ve etkili bir davranis degisikligi yaklasimi sunmaktir. Bu
yaklasim, internet kullanimini ydonetmek igin net, dlguUlebilir ve zamana
bagli hedefler belirleyerek, bireylerin hedeflere ulasma ydnUnde
motivasyonlarini artirir ve basari duygusu gelistirmelerine yardimci olur.
Hedef belirleme, IAD'Yi yonetmek gibi buyUk bir zorlugu, yonetilebilir
adimlara boler ve artan 6z yeterlilik, odaklanma ve olumlu davranis
degisikligi saglamayi hedefler.
IAD Yénetimi icin "Hedef Belirleme" Yénteminin Uygulanmasi
1.Arzu Edilen Sonugclarin Belirlenmesi: Bireylerin internet kullanimini
kontrol altina almayr ve daha saglkli aliskanlhklar edinmeyi
hedefledikleri sonuclari netlestirin. Ornegin, glnlik ekran siresini
azaltmak veya cevrimdisi etkinliklere katilmak gibi belirli hedefler
belirleyin.
2.Uygulanabilir Planlar Olusturma: Belirlenen sonuglar
dogrultusunda somut stratejiler ve adimlar gelistirin. Hedeflere
ulasmak icin gereken adimlari, kaynaklari ve zaman cizelgelerini ana
hatlariyla belirleyin ve bunlarin uygulanabilir ve gercekgi oldugundan
emin olun.
3.Olclilebilir Kilometre Taslarn Belirleme: BlylUk hedefleri daha
klgUk, olculebilir kilometre taslarina ayirarak ilerlemeyi takip edin.
ilerlemeyi degerlendirmek ve motivasyonu korumak icin belirli
kontrol noktalari ve olcutler belirleyin.

.
= 118

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

4. Duzenli G6zden Gegirme ve Uyarlama:
o ilerlemeyi surekli olarak degerlendirin, zorluklari belirleyin ve plani
gerektigi gibi ayarlayin.
o Belirlenen hedefleri duzenli olarak gdzden gecirin, basarilari kutlayin
ve degisen kosullara gore plani degistirin.
5. Oz Yeterlilik Gelistirme
¢ Kisinin IAD'nin Ustesinden gelebilecegine dair bir yetkinlik ve inang
duygusu olusturun.
e Daha klgUk hedeflere ulasmak ilerleme kaniti saglar, gliveni ve kalici
degisiklikler yapma inancini artirir.

GUNLUK GERi QEKILME EGZERSIzi 5.6
C;evrlmd|§| Faaliyetler Icin Hedef
Belirleme

Amagc:
Bu egzersiz, IAD'li bireylerin internet kullanimlarinin bir
kismini cevrimdisi faaliyetlerle degistirmek icin hedef
belirleme uygulamalarina yardimci olmak uzere
tasarlanmistir. Bu, asin internet kullanimi aliskanhgini
kirmaya ve yeni, daha saghkl aliskanliklar gelistirmeye
yardimci olabilir.

Uygulama Kilavuzu:

Hoslandiginiz veya daha fazla zaman gecirmek istediginiz

cevrimdisi bir etkinlik belirleyin. Bu aktiviteye her gun belirli bir

sUre ayirmak icin bir hedef belirleyin. Her gun, internet yerine
cevrimdisi aktivitede zaman gegirerek hedefinize dogru
ilerleyin.

Talimatlar:

e Hoslandiginiz veya denemek istediginiz bir c¢evrimdisi
etkinlik secin (6rnegin, okumak, egzersiz yapmak, yemek
pisirmek).

Bu faaliyete her gun belirli bir sire ayirmak icin bir hedef
belirleyin (6rnegin, 30 dakika).

Her gun internet yerine sectiginiz faaliyete zaman ayirin.
Bunu bir hafta boyunca tutarl bir sekilde yapmaya calisin.

Gerekli Kaynaklar:

o Cevrimdisi faaliyet icin gerekli her turlu kaynak (6rnegin, bir
kitap, spor malzemeleri, yemek pisirme malzemeleri
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIzi 5.7
Hedef Odakh Kullanim Egzersizi

Amag:

Hedef Odakli internet Kullanimi Egzersizi, internet Bagimlilig:

Bozuklugu (IAD) olan bireyleri, belirli hedefler belirleyerek

cevrimici  davranislari  Uzerindeki  kontrollerini  yeniden

kazanmalari icin guUcglendirir. Bu yaklasim, kademeli davranis
degisikligi icin yapilandirilmis bir plani kolaylastirir.

Uygulama Kilavuzu:

Net Bir Hedef Belirleyin, degistirmek icin sosyal medya suresini

azaltmak gibi hedeflenen bir internet kullanim alani segin.

SMART Hedefleri tanimlayin. Hedefinizi Spesifik, Olcllebilir,

Ulasilabilir, ilgili ve Zamana Bagli hale getirin. Ornegin, "iki hafta

icinde gunluk sosyal medya kullanimini 20 dakika azaltacagim."

Genellikle internette gecirdiginiz zamanin yerini alacak

eglenceli gevrimdisi etkinlikler belirleyin.

Talimatlar:

e Haftalik bir program olusturun: Cevrimdisi faaliyetler icin
zaman dilimleri ayirin ve gevrimigi zamani asamali olarak
azaltin.

Kademeli Degisim Uygulayin: Secilen cevrimdisi etkinliklere
zaman ayirarak gunluk internet kullanimini biraz azaltin.
ilerlemeyi Takip Edin: Baghhgr 6lcmek ve ayarlamalar
yapmak icin hem cevrimici hem de cevrimdisi zamani
kaydedin.

Yansitin  ve  Uyarlayin: ilerlemeyi  duzenli olarak
degerlendirin, programi ayarlayin ve basarilari kutlayin.

Gerekli Kaynaklar:

e Cevrimdisi etkinlik materyalleri,

o Dijital veya fiziksel takvim,

o izleme araclari.
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E_% Yontem #4: Hatirlatma Kartlari

Hatirlatma kartlari, IAD tedavisinde &zellikle etkili olan pratik bir

aractir. Bireylerin terapoétik hedeflerini, basa ¢ikma stratejilerini
veya olumlu onaylamalarini hatirlamalarina yardimci olan
somut ipugclari sunarlar.

Bu kartlar genellikle yazili ifadeler veya ipuclari iceren kuguUk,
tasinabilir kartlardir. Bu ifadeler, terapide belirlenen hedefleri
hatirlatmanin yani sira asiri internet kullanma durtusuyle basa
¢clkma stratejileri veya motivasyonu ve 6z yeterliligi artirmak icin
olumlu onaylamalar icerebilir.

Amag¢
IAD tedavisinde hatirlatma kartlarinin kullaniminin amaci, bireylere
terapotik hedefleri, basa ¢ikma stratejilerini ve olumlu onaylamalari
pekistirmek icin somut ve kolay erisilebilir bir arag sunmaktir. Bu kartlar,
bireyleri tedavi hedeflerine odaklanmaya tesvik eden ve internet
kullanimiyla ilgili daha saglikli davranislari tesvik eden goérsel ipuglar
olarak hizmet eder.
IAD Tedavisinde Hatirlatma Kartlarinin Uygulanmasi
1.Hedef Gilglendirme Bireyler, internet kullanimini azaltma ve
cevrimici davranislar Uzerindeki kontroll yeniden kazanma gibi belirli
hedefleri yazabilirler. Hatirlatma kartlarn, ozellikle asiri internet
kullaniminin cazibesiyle karsi karsiya kaldiklarinda, bu hedefleri
akillarinin bir késesinde tutmak icin kullanilabilir.
2.Basa Cikma Stratejileri Hatirlatma kartlari, interneti asir kullanma
durtlsu ortaya ciktiginda kullanilacak alternatif faaliyetler veya basa
cikma stratejileri icin ydnlendirmeler icerebilir. Ornedin, bir kart,
durtlyU ydnetmenin bir yolu olarak yurlyUse cikmayi, derin nefes
almayi veya bir hobiyle ugrasmayi 6nerebilir.
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3.0lumlu Onaylamalar IAD ile basa cikmak icin olumlu ifadelerin
yazilmasi, asagidakileri saglayabilir. Bireyler bu kartlari yanlarinda
tasiyabilir ve kendi guglu ydnlerini ve yeteneklerini hatirlamak
istediklerinde bunlara basvurabilirler.

4.Dikkat Dagitma Teknikleri Hatirlatma kartlar, internet kullanma
durtustinden uzaklasmak icin hizli dikkat dagitma teknikleri sunabilir. Bu
teknikler arasinda bulmacalar, farkindalik egzersizleri veya kisa fiziksel
aktiviteler bulunabilir.

5.Tetikleyici Farkindalik Bireyler, asiri internet kullanimi igin yaygin
tetikleyicileri kartlara listeleyebilirler. Bu tetikleyicileri taniyarak ve kabul
ederek, bireyler bu durumlar ortaya ciktiginda bunlarla basa ¢ikmak igin
daha hazirlikli olurlar.

Uygulama Sureci:

1.Hazirhik-Planlama: Bireyler, terapistleriyle birlikte calisarak tedavi
hedeflerine ve kisisel ihtiyaclara uygun hatirlatma kartlari olustururlar.

2.icerik: Kartlar, hedef ifadeleri basa cikma stratejileri, olumlu
onaylamalar ve diger ilgili hatirlaticilar icerebilir.

3.Tasarim: Kartlarin tasarimi, bireyin tercihlerini yansitacak sekilde
ozellestirilebilir. Gorsel olarak gekici ve tasimasi kolay olabilirler.

4.Dagitim: Bireyler, kartlari masada, clzdanlarinda veya cihazlarinin
ekran koruyucusu olarak  godrebilecekleri belirgin  yerlere
yerlestirebilirler.

5.Duzenli Gézden Gegirme: Kartlar dulzenli olarak gbézden gegirme,
icerigi akilda tutmak igcin dnemlidir ve bireyler bu konuda tesvik
edilmelidir.

6.Uyarlama: ilerleme kaydedildikce veya yeni stratejiler 6grenildikce
kartlarin icerigi guncellenebilir.

Hatirlatma kartlar, bireylere IAD'yi yonetmek icin aktif olarak
calismalarn icin somut bir yol sunan bir kendi kendine yardim
aracidir. Bu kartlar, ¢evrimici ve cevrimdisi yasam arasinda daha
saglikhi bir denge olusturma yolculuklarinda bireyleri destekleyerek,
niyet ve stratejilerin sirekli olarak hatirlatilmasini saglar.

— .
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 5.8
Olumlu Hatirlatma Kartlari

Amag:
Olumlu Hatirlatma Kartlari, odagi asiri internet kullanimindan
daha saglikli cevrimdisi faaliyetlere yonlendirmek icin olumlu
onaylamalardan yararlanir. Bu kartlar, bireyin degisime olan
baglhigini pekistirmek icin somut ipuglari gérevi gorur.
Uygulama Kilavuzu:
"Dikkatli cevrimdisi aktiviteleri seciyorum" veya ‘“internet
kullanimimi  kontrol ediyorum" gibi hedeflerinizle uyumlu
onaylamalar gelistirin. Her bir onaylamayi ayri bir karta yazin.
Gorsel olarak gekici ve tasimasi kolay olsunlar.
Talimatlar:
e GUne bir olumlama karti segerek baslayin. Gun igin olumlu
bir niyet belirlemek icin yuksek sesle okuyun.
Sectiginiz karti genellikle interneti kullandiginiz goérunur bir
noktaya yerlestirin.
Karti fark ettiginizde durun ve olumlamanin anlami
Uzerinde dusunun. Bunun internet kullanim
aliskanliklarinizla nasil iliskili oldugunu dusunun.
GUn boyunca, onaylamanin secimlerinize rehberlik
etmesine izin verin. Olumlamanizla uyumlu c¢evrimdisi
etkinliklere dncelik verin.
Yatmadan 6nce, onaylamayi tekrar gozden gecgirin. Mesajini
ne kadar iyi somutlastirdiginizi ve davranislarinizdaki olumlu
degisimleri disdnun.
Gerekli Kaynaklar:
e Bos kartlar,
o Kalem,
e Olumlamalar.
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZi 5.9
Etkinlik Ipucu Hatirlaticilari

Amag:
Etkinlik ipucu hatirlaticilari davranisi daha saglikl aktivitelere
yonlendirerek IAD'yi ydnetmeye yardimci olur. Otomatik
kaliplann kirma ve farkindaligi tesvik etme ilkesi Uzerinde
calisirlar.
Uygulama Kilavuzu:
Oncelikle tetikleyicileri belirleyin. Can sikintisi mi, stres mi yoksa
aliskanlik mi? Olumlu ve ilgi gekici alternatif faaliyetler iceren
ipucu hatirlatici kartlari tasarlayin. Bunlar gorsel olarak gekici ve
erisimi kolay olmalidir. internette gezinme durtlsi ortaya
ciktiginda, hemen kartinizi alin. Amag¢ otomatik davranistan
uzaklasmaktir. Bunu, kartinda belirtilen alternatif faaliyeti
uygulayarak takip edin.
Talimatlar:
Gorsel olarak gekici olan Hatirlatici Kartlar tasarlayin.
Bu kartlari kolayca erisilebilecekleri bir yere yerlestirin.
internette gezinme dUrtlst ortaya ciktiginda, hatirlatici
karti alin ve onerilen faaliyeti uygulayin.
Alternatif faaliyete ne siklikla basariyla gectiginizi not ederek
ilerlemenizi takip edin ve bunun sizi nasil hissettirdigini
dusunun.
Gerekli Kaynaklar:
o Hatirlatici kartlar veya dijital olarak esdegeri olan bir sey:
o Alternatif faaliyetler
¢ Kendini yansitma gunltgu
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E% Yéntem #5: Kisisel Envanter

Kisisel Envanter, bireyin kendini yansitan bir strectir. Bu sureg,
kisinin dusuncelerinin, duygularinin, davranislarinin ve bu
durumlarin, 6zellikle de internet kullanimiyla ilgili olanlarin
kapsamli bir sekilde ele alinmasini icerir.

Kisisel envanter sunlari igcerebilir:

1.DUstnceler: interneti asin  kullanma durtlsi  hangi
distincelerle iliskilidir? internet kullanimi sirasinda ve
sonrasinda hangi dustnceler ortaya ¢ikiyor?

2.Duygular: internet kullanimi &ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda hangi duygular yasaniyor? internet kullanimi ruh
halini nasil etkiliyor?

3.Davranislar: Hangi davranislar internet kullanimi ile iligkilidir?
internet kullanimi éncesinde, sirasinda ve sonrasinda hangi
eylemler gergeklestiriliyor?

4.Durumlar: Asiri internet kullanimi hangi durumlarda ortaya
cikar? Asirt internet kullanimina yol acgan tetikleyiciler
nelerdir?

Amac

"Kisisel Envanter" yéntemi, kisinin asiri internet kullanimiyla ilgili
dusunceleri, duygulari, davranislari ve tetikleyicileri hakkinda &z
farkindalik ve i¢gdruyu tesvik etme amacina hizmet eder. Bu i¢ ve dis
faktorleri sistematik olarak inceleyerek, bireyler IAD'lerinin arkasindaki
psikolojik ve durumsal itici gugler hakkinda daha derin bir anlayis
kazanabilirler. Bu yuksek &z farkindalik, bireylere davranis degisikligi
icin  hedefli stratejiler gelistirme ve daha saghkh internet
aliskanliklarini tesvik etmek i¢in bilingli kararlar alma yetkisi verir.

IAD'yi Yonetmek icin "Kisisel Envanter" Yonteminin Uygulama
Sireci

1. Dusunceler

¢ Interneti asin kullanma durttsuyle iliskili distncelerin yani sira
internet kullanimi sirasinda veya sonrasinda ortaya ¢ikan
dusunceleri belgeleyin.

e Bu duUsuUnceleri kaydetmek icin bir glnluk, dijital not alma
uygulamasli veya somut bir belge kullanin.

—..
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2. Duygular
e internet kullanimi &ncesinde, sirasinda ve sonrasinda yasanan
duygulari kaydedin.
e Gunluk kayit veya ruh hali gizelgesi gibi basit bir duygusal takip
sistemi olusturun.
3. Davranislar
e Cevrimici faaliyetler dncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilanlar da
dahil olmak Uzere internet kullanimina bagli davranislari belirleyin.
e Bu davranislari izlemek ve analiz etmek igin bir kontrol listesi, gunltk
veya izleme uygulamasi kullanin.
4. Durumlar
e Asirl internet kullanimina yol acan belirli durumlari ve tetikleyicileri
belirleyin ve not edin.
e Artan internet kullanimiyla ¢cakisan ¢evresel ipuclarinin, ruh hallerinin
ve olaylarin kaydini tutun.
5. Analiz ve Yansitma
e Kaliplari, baglantilari ve egdilimleri belirlemek igin toplanan verileri
duzenli olarak gdzden gegirin.
e DuUsunceler, duygular, davranislar ve tetikleyiciler arasindaki iliskileri
anlamak icin analizden elde edilen icgoruler Gzerinde dusunun.
6. Stratejik Planlama
e Belirlenen kaliplara dayanarak, tetikleyicileri yonetmek ve asiri
internet kullanimini azaltmak icin stratejiler gelistirin.
e Sorunlu dusunce, duygu ve davranislara karsi koymak icin belirli
eylemleri 6zetleyen bir plan olusturun.
7. Davranis Degisikligi
e Planda belirtilen stratejileri ve eylem adimlarini uygulayin.
e Tetikleyicileri ele almak ve davranislari kademeli olarak degistirmek
icin stratejileri tutarl bir sekilde uygulayin.
8. ilerleme Takibi ve Uyarlama
e DuUslnce, duygu ve davranislardaki degisiklikleri takip ederek
stratejilerin etkinligini duzenli olarak degerlendirin.
e Gozlemlenen sonuglara gore stratejileri gerektigi gibi uyarlayin.
9. Dikkatli Karar Verme
e internet kullanimina iliskin daha dikkatli kararlar almak icin kisisel
envanter sUrecinden elde edilen icgdruleri uygulayin.
e Tetiklendiginde daha saglikli alternatifler secmek icin bu bilgileri
kullanin.
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"Kisisel Envanter" ydnteminin uygulama sureci, kisinin internetle olan
iliskisine dair daha derin bir anlayis gelistirmek icin tutarli bir sekilde
kendini izlemeyi, analiz etmeyi ve stratejik planlamayi icerir. Bu anlayis,
hedeflenen davranis degisikligi icin bir temel olusturarak internet
Bagimlihgr Bozuklugunun (IAD) daha iyi yonetilmesini ve daha saglikl
dijital aliskanliklarin gelistirilmesini saglar.

GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZi
5.10 Dustince ve Duygu Yansitma

Amag:

DuUstnce ve Duygu Yansitma Egzersizi, bireyleri internet

kullanimi  dncesinde, sirasinda ve sonrasinda duslince ve

duygularinin farkina varmaya tesvik eder. Bu farkindalik, kendini
anlamayi tesvik eder ve IAD'yi ydnetmeye yardimci olur
Uygulama Kilavuzu:

interneti kullanmadan énce durun ve mevcut dUslncelerinizi
ve duygularinizi  belirleyin. Bunlari not edin. interneti
kullanirken, periyodik olarak dusUncelerinizi ve duygularinizi
kontrol edin. Herhangi bir degisimi not edin. internet
kullanimindan sonra, dustncelerinizin ve duygularinizin nasil
degismis olabilecegini dustnun. Gozlemlerinizi belgeleyin.
Talimatlar:

o Kaliplar Belirleyin: Zaman icinde, asiri internet kullanimiyla
iliskili yinelenen dustUnce-duygu kaliplarini belirlemek icin
dusuncelerinizi gézden gegirin.

o Alternatif Yanitlar: icgérilerinize dayanarak, bu duslnce-
duygu kaliplarina yonelik daha saglikli yanitlar icin beyin
firtinasi yapin.
Farkindalik Pratigi Yapin: icsel deneyimlerinize uyum
saglamak icin bu alistirmayl bir farkindalik uygulamasi
olarak kullanin.

Gerekli Kaynaklar:
e Yazi yazma araglari.
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SONUGC

Sonug olarak, bu modul Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) igerisinde
internet Bagimhhd Bozuklugu (IAD) ydnetimine odaklanan cesitli
yontemlere kapsamli bir genel bakis sunmustur. Katilimcilar, Karsitini
Uygulama, Dis Kontrol Mekanizmalari, Hedef Belirleme, Hatirlatma
Kartlari ve Kisisel Envanter gibi teknikleri kesfederek, IAD'nin etkilerini
azaltmaya yonelik etkili stratejiler hakkinda degerli bilgiler edinmislerdir.
BdT ilkelerine odaklanarak ve bu yontemleri uygulayarak, bireyler daha
saglikli internet kullanim aliskanliklari gelistirebilir ve dijital yasamlarinda
daha iyi bir denge kurabilirler. Giderek dijitallesen dinyamizda asiri
internet kullaniminin zorluklarini asmaya devam ederken, bu modulden
edinilen bilgi ve beceriler, genel refahin desteklenmesinde ve teknolojiyle
daha dengeli bir iliskinin gelistiriimesinde bUyUuk énem tasiyacaktir.
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Modul 6

Oz farkindalik ve
guvenilir durum

deger

GIRIiS

Bu kapsamli  modulde, 06z
farkindalik ve guvenilir durum
degerlendirmesi Uzerine

odaklanarak, dinleyicilere
kisilerarasi dinamiklerde gezinme

ve kendi duslUnce sureclerini
anlama konusunda gerekli
bilgileri saglamayr amacliyoruz.
Farkl farkindalik turlerini

kesfederek, bunlarin kisisel ve
profesyonel baglamlardaki
onemini anlamak igin derin bir
anlayis gelistireceksiniz.

IARDliber

endirmesi

Bu modul, sadece farkindalik turleri
hakkindaki bilgilerinizi genisletmekle
kalmayacak, ayni zamanda dijital
becerilerinizi ve genel olarak dijital

farkindalik baglaminda farkl
durumlari dogru bir sekilde
degerlendirme yeteneginizi de
guclendirecektir. Saglam bir temel
olusturmak icin, &6z farkindahgin
teorik temellerini ve sosyal
farkindalikla olan karsilikh iliskisini
inceleyecegiz. Bu sayede, 0z
farkindaligin temellerini ve
etkilesimlerimiz Uzerindeki etkisini

anlayacaksiniz.

Teknolojinin hakim oldugu bir cagda,
dijital farkindalik da anlasiimasi
gereken onemli bir husustur. Modul
ayrica dijital c¢agin firsatlarini  ve
zorluklarini  kesfedecek, internetin
asirt  kullaniminin  ardinda yatan
tehlikelere 1sik tutacak ve degisen
manzara hakkinda iyi bilgi sahibi
olmanizi saglayacaktir.
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Bu modul, internet Bagimliliginin
(IAD) endise verici yukselisi ile ilgili
olarak gelistirilmistir. internetin
hayatimiza giderek daha fazla
entegre olmasiyla birlikte,
bagimlilik potansiyelini anlamak
son derece onemlidir. Bu egitim
sUrecinin sonunda, 6z farkindalik,
sosyal dinamikler, dijital ortamlar
ve bu ortamlarla iliskili riskler
hakkinda butunsel bir anlayisa
sahip olacaksiniz. Sizi ¢evrimici ve
cevrimdisi ortamlarda
guclendirecek bu kesif ve icgoru
yolculugunda bizimle birlikte olun.

TANIM: Oz Farkindalik

Gallagher & Zahavi (2008), 6z farkindaligi su sekilde
aciklamaktadir:

"®z farkindalik, bireyin kendi diisiincelerini, duygularini,
deneyimlerini ve eylemlerini bilin¢gli olarak tanimasi ve
anlamasidir. i¢ gozlem ve kendi i{izerine disiinme
yetenegini iceren bu sireg, kisisel motivasyonlarin ve
davranislarin daha derinlemesine anlasilmasina yol acar.
Bu kavram, psikoloji ve felsefede genis capta tartisiimistir."

Oz ve Sosyal Farkindalik

Oz farkindalik, bir bireyin ic gézlem yapma ve kendi dUsincelerini,
duygularini ve davranislarini tanima yetenegini ifade eder. Kisinin guglu
yonlerini, zayifliklarini, degerlerini ve motivasyonlarini anlamay: igerir.
Kendinin farkinda olan bireyler icsel deneyimlerine daha fazla uyum
saglayarak bilingli kararlar almalarini ve etkili bir sekilde kendilerini
gelistirmelerini saglar.

Ote yandan sosyal farkindalik, sosyal baglamlarda baskalarinin
duygularini, ihtiyaclarini ve bakis acilarini algilamayi ve anlamayi igerir.
Empatiyi ve sdzel olmayan ipugclarini ve toplumsal dinamikleri dogru bir
sekilde yorumlama kapasitesini kapsar. Sosyal farkindaliga sahip bireyler
kisiler arasi iliskileri ydonlendirebilir, basarili bir sekilde isbirligi yapabilir ve
kulturel duyarlilik gosterebilir.
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZzi 6.1
Dijital Sinir Durum Kontrolu

Amag:
Bu egzersiz 6z farkindaligi tesvik eder ve yetiskinleri gunltk
yasamlarinda dijital sinirlar belirlemeye ve bunlara saygi
duymaya tesvik ederek internet bagimliligiyla mucadele
etmelerine yardimci olur.
Uygulama Kilavuzu
Gune internet kullaniminizla ilgili niyet ve &z farkindalikla
baslamak icin bu egzersizi gunluk rutininize, tercihen sabahlari
dahil edin.
Talimatlar:
GuUne birka¢ dakikalik farkindalikla baslayin ve o gun icin
niyetlerinize-amaclariniza odaklanin.
Bir not defteri ¢ikarin veya cihazinizda dijital bir not alma
uygulamasi kullanin.
Hem kisisel hem de profesyonel olarak o gun igin en onemli
onceliklerinizi ve hedeflerinizi yazin.
internetin bu &ncelikleri nasil destekleyebilecedini veya
engelleyebilecegini dusunun.
E-postalari ve sosyal medyayl kontrol etmek i¢cin zaman
belirlemek gibi gun icin belirli dijital sinirlar belirleyin.
GUn boyunca cevrimici faaliyetlerinize dikkat edin ve
kendinizi sinirlarinizdan saparken bulursaniz, duraklayin ve
etkisi Uzerinde dusunun.
GUnun sonunda dijital sinirlarinizi gdézden gecirin ve bunlara
ne kadar uydugunuzu degerlendirin.
internet kullaniminizin éncelikleriniz ve hedeflerinizle nasil
uyumlu oldugunu ddstnudn.
Oz farkindaligi én planda tutarak bir sonraki gin icin
sinirlarinizda gereken ayarlamalari yapin.
Gerekli Kaynaklar:
Bir not defteri veya dijital not alma uygulamasi, birkag dakikalik
farkindalik ve 6z farkindalik ve sinir belirleme taahhudu
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Oz farkindalik, kisinin kendisini anlamaya odaklanirken, sosyal farkindalik
ise baskalarini ve sosyal ¢cevreyi anlamaya odaklanir. Her ikisi de duygusal
zeka ve saglikli etkilesimler icin oldukga dnemlidir.

Farkindalik Turleri

Psikoloji alaninda, 6z farkindalik kavrami bireylerin kendilerini nasil
algiladiklarina ve gevreleriyle olan etkilesimlerine i1sik tutan farkli boyutlari
icerir. iki temel 6z farkindalik tlrl olan 6zel 6z farkindalik ve kamusal 6z
farkindalik, i¢c ve dis benliklerimizin karmasik yapisini ortaya cikarir.

Ozel Oz Farkindalik

Ozel 6z farkindalik genellikle dis diinyadan gizlenen kisisel hisler ve
duygulari kesfeder. Bu, kendinizi baskalarina kolayca ifade edemediginiz
duygular yasadiinizda ortaya cikan sessiz ic gozlemi icerir. Ornegin,
onemli bir sinav oncesinde kendinizi iyi hissetmemek veya bir
randevudan 6nce heyecan ve gerginlik hissetmek gibi durumlar. Bu
duygular genellikle sadece yakin cevrenizdeki kisilerle, ailenizle veya
guvendiginiz arkadaslarinizla paylasilir.

Kamusal Oz Farkindalik

Diger yandan, kamusal 6z farkindalik kisinin kendisini dis dulnyaya,
ozellikle de sosyal baglamlarda nasil sunduguna odaklanir. Bu, liderler
gibi siklikla kamunun o6nunde bulunan kisiler icin 6nemlidir. Liderler,
temel kisilikleriyle tam olarak ortismese bile, drnek bir davranis ve tutum
sergileme sorumlulugunu tasirlar. Baskalarina nasil gérunduklerine dair
bu yuksek farkindalik, etkileyicilerin ve karar vericilerin rollerini
surdurebilmeleri icin kritik 6dneme sahiptir. Liderlik rolleriyle uyumlu
davraniglar benimsemelerini, beklenen davraniglari gdstermelerini ve
cevrelerindekilere ilham vermelerini saglar.

insanlar olarak, 6z farkindaligin bu iki yonG arasindaki karmasik etkilesimi
dengelemekteyiz. Ozel alan kisisel kirilganlklarimizi kapsarken, kamusal
alan uyum yetenegimizi ve sosyal sunumumuzu sergiler.
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Ozel ve kamusal 6z farkindalik
arasindaki bu dinamik etkilesim
nihayetinde etkilesimlerimizi,
iliskilerimizi ve hatta lider olarak
rollerimizi  sekillendirmekte ve
icsel duygularimiz ile dis dunya
arasindaki karmasik etkilesimin
altini gizmektedir.

Image: Freepik

TANIM: Sosyal farkindalik

Goleman (1995), sosyal farkindahgi su sekilde
tanimlamaktadir:

"Bir toplumdaki bireylerin ve gruplarin duygularini, ihtiyaglarini,
bakis acilarini ve dinamiklerini algilama, anlama ve yorumlama
becerisi. Sosyal ipuclarina, kultdrel normlara ve altta yatan guc
yapilarina uyum saglamay! icerir ve bireylerin sosyal
etkilesimleri empati, saygl ve insan deneyimlerinin birbirine
baglhhigina dair daha genis bir anlayisla yonlendirmelerine
olanak tanir."

Sosyal farkindalik, sadece bilgi sahibi olmanin &tesine geger;
insan  deneyimlerinin karmasik  dokusu ve  kuresel
toplulugumuzun birbirine bagliligi ile empatik ve bilingli bir
iliski anlamina gelir. Giderek dijitallesen bir toplumda sosyal
farkindalik,  dijital ucuruma ragmen anlamli insan
baglantilarinin  sdrdurtlmesinde ¢cok  6nemli  bir rol
oynamaktadir. Cevrimigi iletisimin nuanslarini anlamayi, dijital
etkilesimler yoluyla aktarilan duygulari tanimayl ve sanal
alanlarda ortaya cikan farkl perspektifleri kabul etmeyi icerir.
Sosyal farkindalik, dijital iletisimin neden oldugu izolasyon ve
yanlis anlama potansiyeline karsi koymaya yardimci olur, dijital
dunyada empatiyi ve kapsayici etkilesimleri tesvik eder.
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Sosyal farkindaligin temel yonleri

Sosyal farkindalik, kisiler arasi dinamikleri yénlendirmek ve farkh
sosyal baglamlarda insan davranisinin karmasikligini anlamak igin
gerekli bir dizi beceriyi kapsar.

o« Empati: Empati, sosyal farkindaligin temel bir bilesenidir. Baskalarinin
duygularini anlamay!r ve paylasmayi, onlarin yerine gecmeyi ve
duygusal durumlarini kabul etmeyi gerektirir. Empati sefkati tesvik
eder, farkliliklar arasinda képru kurulmasina yardimci olur ve daha
saglikli iliskileri destekler.

o Kultarel duyarlilik: Cesitlilik iceren bir dinyada kulturel duyarllik cok
onemlidir. Sosyal farkindaliga sahip olmak, gesitli kulturel gruplarin
geleneklerine, degerlerine, inanclarina ve goéreneklerine saygl duymak
ve bunlari anlamak anlamina gelir. Kulturler arasinda saygil etkilesim
ve isbirligine olanak saglar.

o Kapsayicilik: Sosyal farkindalik, farkl irklar, etnik kdkenler, cinsiyetler,
cinsel yonelimler, sosyoekonomik statuler ve yetenekler de dahil
olmak Uzere toplumda mevcut olan cgesitliligi tanimayr ve deger
vermeyi igerir. Kapsayiciligin benimsenmesi firsat esitligini ve sosyal
adaleti tesvik eder.

e Sosyal meseleleri anlamak: Sosyal farkindaliga sahip olmak,
yoksulluk, esitsizlik, ayrimcilik, cevresel bozulma, egitim ve saglk
hizmetlerine erisim gibi dinyamizin karsi karsiya oldugu acil sosyal
meselelerin anlasiimasini gerektirir. Bu farkindalik, olumlu degisimi
tesvik etmek icin gereklidir.

o Kiresel bakis acgisi: Sosyal farkindalik yerel baglamlarin 6tesine
uzanir. iklim degisikligi, géc ve ekonomik esitsizlikler gibi kiresel
sorunlarin birbiriyle baglantili oldugunu kabul etmeyi icerir. Klresel
bir bakis agisi daha genis dlgekte isbirligi ve dayanismayi tesvik eder.
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GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIzi 6.2
Dijital Detoks Yansitmasi

Amag:

Bu alistirma, ¢evrimici aliskanliklari ve bunlarin refah Uzerindeki

etkileri hakkinda kendi kendilerine dusinmelerini saglayarak

yetiskinler arasinda internet bagimliliginin tehlikeleri hakkinda

farkindalik yaratmayi amaclamaktadir.

Uygulama Kilavuzu:

Bu alistirmaya bir grup ortaminda veya bireysel olarak, ideal

olarak gunluk bir uygulama olarak baslayin.

Talimatlar:

e 10-15 dakika kesintisiz zaman ayirin.

o Dijital dikkat dagitici unsurlardan uzak, sessiz ve rahat bir alan
bulun.
Cevrimigi faaliyetlerinizin platformlarini, stresini ve amacini
g6z onunde bulundurarak gunltk internet kullaniminiz
Uzerine dusunun.
internet kullaniminizin ginlik hayatinizi, iliskilerinizi ve genel
refahinizi nasil etkiledigine dair duygu ve dusUncelerinizi
yazin.
Cevrimici aliskanliklarinizin  hayatinizi olumsuz etkiledigine
inandiginiz alanlari belirleyin.

Gerekli Kaynaklar:

Dusunceleri kaydetmek icin kalem ve kagit veya dijital bir not

alma cihazi
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Sosyal farkindaligin faydalari cesitli ve derinlemesine, hem Kkisisel
hem de toplumsal diizeyde etkileri olan 6nemli bir konudur. iste
sosyal farkindaligin bazi temel faydalar::

1.Gelismis iligkiler: Sosyal farkindaligi olan bireyler, baskalarinin
duygularini ve bakis acilarini daha iyi anlayarak daha saglam ve
saglikli iliskiler kurma yetenegine sahiptirler. Empati kurma becerileri
sayesinde, iletisimmde daha etkili olurlar ve karsilikli anlayisi artirirlar.

2.Catisma Cozumu: Sosyal farkindalik, ¢atismalari daha etkili bir
sekilde ele almayi saglar. Empati ve anlayis, catismalari daha yapici bir
sekilde ¢ézme ve taraflar arasinda uzlasma saglama konusunda
yardimci olur.

3.Kisisel Gelisim: Sosyal farkindalik, bireylerin kendilerini daha iyi
anlamalarint  ve kisisel gelisimlerini desteklemelerini  saglar.
Onyargilarla ylzlesme ve farkli bakis acilarini kabul etme yetenegi,
bireylerin daha genis bir dinya gorusu kazanmalarina yardimci olur.

4 Etkili Liderlik: Sosyal farkindaliga sahip liderler, ekiplerini daha etkili
bir sekilde motive edebilir ve yoénlendirebilirler. Ekip Uyelerinin
farkliliklarini anlayarak, kapsayici ve destekleyici bir galisma ortami
olusturabilirler.

5.Sosyal Etki: Sosyal farkindaliga sahip bireyler, toplumsal sorunlara
duyarhlik gosterirler ve olumlu degisim icin caba sarf ederler.
Topluma katkida bulunma ve digerlerine ilham verme konusunda
aktif rol alirlar.

6.Sivil Katilim: Sosyal farkindalik, vatandaslarin sivil toplumda daha
aktif rol almasini tesvik eder. Bilingli vatandaslar, siyasi streclere katilir,
kamusal tartismalara dahil olur ve liderlerini hesap verebilirlik
konusunda tesvik ederler.

7.0nyargi ve Ayrimcihigin Azalmasi: Artan farkindalik, ényargi ve
ayrimcilikla mucadelede 6énemli bir rol oynar. Farkli deneyimler ve
bakis acilari hakkinda bilgi sahibi olmak, daha kapsayici ve adil bir
toplumun olusturulmasina katkida bulunur.
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Sosyal farkindalik, sefkatli, kapsayici ve
adil bir toplumun temel tasidir. insan
deneyimlerinin karmasikligini anlamaysi,
baskalariyla empati kurmayi ve
dinyamizin  sundugu zorluklar ve
firsatlarla aktif bir sekilde ilgilenmeyi
icerir. Bireyler  sosyal farkindalik
gelistirerek olumlu degisime katkida
bulunabilir, anlamli iliskiler gelistirebilir
ve bilgili ve sorumlu kuresel vatandaslar
haline gelebilirler.

TANIM: Empati

Hoffman'a (2000) gore:

"Empati, baska bir bireyin duygularini, dusuncelerini ve
deneyimlerini anlama ve paylasma kapasitesidir, genellikle
duygusal bir bag hissine ve sikintilarini hafifletme veya
refahlarini artirma arzusuna yol acar. Bir baskasinin yerine
gecebilme, dunyayr onun bakis acisindan algilayabilme ve
sefkatli ve destekleyici bir sekilde karsilik verebilme becerisini
icerir."

insan etkilesiminin derin ve ayrilmaz bir yéni olan empati,
sosyal farkindaligin kalbinde yer alir, baglantilar yaratir ve dtnya
anlayisimizi  zenginlestirir. Kendinin otesine gecme ve
baskalarinin duygulari, bakis acgilari ve deneyimleriyle rezonansa
girme yetenegidir. Empati, sefkat atesini korukler ve bireylerin
insan iliskilerinin karmasik dokusunda derinlik ve duyarlilikla yol
almalarini saglar.

Empati ve sosyal farkindalik arasindaki baglanti, karsilikli anlayis ve
isbirligiyle gelisen bir toplumun temelidir. Farkli gecmislerden gelen
insanlari  birbirine baglayan, kultdrel ayrimlari asmalarini ve insan
cesitliliginin - zengin  mozaigini kucaklamalarini saglayan koépradur.
Empati toplumsal bilincimizi artirir, ¢evremizdekilerin ihtiyaclari,
mucadeleleri ve sevingleri konusunda daha keskin bir farkindalik
gelistirmemizi saglar.
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Empati, yalnizca ortak
insanhidimizi degdil, ayni zamanda
her bireyi kendisi yapan benzersiz
incelikleri de yansitan bir aynadir.
Niyetle dinlememizi, acik
yureklilikle gézlemlememizi ve
nezaketle karsilik  vermemizi
gerektirir. Bunu yaparken,
baskalarini sekillendiren hikayeleri
kabul eder ve gergek bir baglanti
eli uzatirnz.

Empati yoluyla, kirilganlik icin bir
siginak sunariz. Baskalarinin
duygusal manzaralarini gergekten
anladigimizda, yargilanma
korkusu olmadan kendilerini ifade
edebilecekleri  gUvenli alanlar
yaratiriz. Béyle bir ortam karsilikli
guveni besler ve anlaml iletisim
sekillerine  kapi acar. Kisisel
kaygilarin  yani sira toplumsal
meseleleri de ele alan yapici
diyaloglarin énunu acar.

Image: Freepik

Baskalarina verdigimiz bir armadan olan empati, yanlis anlama ve
onyargl engellerini ortadan kaldiran guUglu bir kuvvettir. Cehalet ve
hosgorustzligun insa ettigi duvarlarn yikarak yerlerine saygi ve kabul
kopruleri kurar. Bolunmelerin siklikla gelistigi bir dinyada empati,
insanhgi birlestiren ortak hayalleri, korkulari ve 6zlemleri hatirlatan bir
birlik 15191 olarak ortaya c¢ikar.

Empati mevcut oldugunda iliskiler gelisir. Arkadaslar, aileler, topluluklar
ve uluslar derin bir empati duygusuna dayandiklari igcin gelisirler.
Catisma ¢6zUmunde temel bir bilesendir, kisinin kendi bakis agisinin
Otesine bakma ve ortak zemin arama alcakgdnulliligunt destekler.
Empati sayesinde, ilgili tum taraflarin ihtiyaclarini gercekten g6z énunde
bulundurdugumuzda ¢ézUmlerin ortaya c¢ikabilecegini 6greniriz.

Empati ayni zamanda kisisel gelisimi de destekler. Kendimizi
baskalarinin  deneyimlerine  kaptirarak  kendi  perspektiflerimizi
genisletiriz. DUnyay! farkli prizmalardan gérmeyi 6grenir, farkli kulturlerin
ve gecmislerin zenginliginin farkina variriz. Bu farkindalik genislemesi
sadece bireysel gelisimimize degil, ayni zamanda bir bUtin olarak
topluma da katkida bulunur.
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 6.3
Gunliik Empati Uygulamasi

Amag:
Bu alistirma, empatiyi tesvik ederek ve dijital dunyada
baskalariyla duygusal baglari guclendirerek yetiskinler arasinda
internet bagimhligiyla micadele etmeyi amaclamaktadir.
Uygulama Kilavuzu:
Cevrimici dUnyada gezinirken empati becerilerini gelistirmek
icin bu egzersizi gunluk rutininize entegre edin.
Talimatlar:
Baginizi glclendirmek istediginiz bir arkadasinizi, aile Gyenizi
veya ¢evrimici baglantinizi segin.
ideal olarak gérinttli arama veya sesli mesaj yoluyla kisa bir
cevrimici check-in icin her gun belirli bir zaman belirleyin.
Konusma sirasinda aktif dinlemeye 6ncelik verin. Sozlerine,
ses tonlarina ve duygularina odaklanin.
Daha derin paylasimlari tesvik etmek igcin gunleri,
deneyimleri ve duygulari hakkinda agik uclu sorular sorun.
Duygularini  kabul ederek ve deneyimlerini onaylayarak
empati kurun.
Anladiginizi ve iliski kurabildiginizi gostererek deneyimleriyle
ilgili kisisel bir hikaye veya dusuince paylasin.
Uygunsa destek veya yardim &nererek onlarin refahini
onemsediginizi gosterin.
Zaman ayirdiklari ve agik olduklari icin minnettarliginizi ifade
ederek konusmayi sonlandirin.
Kurdugunuz anlamli bag ve bunun dijital etkilesimlerinizi
nasil olumlu etkiledigi Uzerine dustnun.
Gerekli Kaynaklar:
Bir iletisim platformuna erisim (6rn. goérdntudld arama
uygulamasi, mesajlasma uygulamasi), baskalariyla empati
kurmaya istekli olma ve gunluk "check-in" yapma taahhudu

Resim: Pexels
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Baskalarinin duygularini anlama ve
paylasma becerisi olan empati,
yasam boyunca kademeli olarak
gelisen karmasik ve ¢ok yonlu bir
beceridir. Cevremizdekilerin
deneyimleriyle baglanti kurmamizi
saglayan duygusal, bilissel ve
davranissal sUrecleri icerir. Empati
gelisimi  U¢ asamaya ayrilabilir:
duygusal empati, bilissel empati ve
sefkatli empati. Her asama bir
oncekinin Uzerine insa edilir ve
baskalariyla  daha  derin bir
dlzeyde baglanti kurma
kapasitemizi artirir.

Resiﬁ Freepik

1. Duygusal empati

Duygusal empati, empatinin en erken ve en temel bicimidir. Bu
asamada bireyler icgudusel olarak baskalarinin ne hissettigini hisseder.
Birisi nese, uzuntu, 6fke veya aci yasadiginda, duygusal empatiye sahip
bireyler benzer bir duygusal tepki hissederler. Duygusal empatinin
sinirlamalar vardir. Bireylerin kendi duygusal sinirlarini kaybettikleri
noktaya kadar baskalarinin duygularina daldigi duygusal bulasmaya yol
acabilir ve potansiyel olarak bunaltici olabilir. Bu durum tikenmislige
veya kisinin duygusal refahini stirdirmekte zorlanmasina yol agabilir.

2. Biligsel empati

Perspektif alma veya entelektliel empati olarak da bilinen bilissel
empati, baskalarinin duygularini ve bakis acilarini, bu duygulari
paylasmak zorunda olmadan anlamayi ve tanimayi igcerir. Bu asamadaki
bireyler zihinsel olarak baskalarinin yerine gecgebilir ve bir durumu
onlarin bakis acisindan gorebilir. Bilissel empati, baskalarinin
deneyimlerinin daha kontrolli ve objektif bir sekilde anlasiimasina
olanak tanirken, bazen duygusal rezonanstan yoksun olabilir. insanlar
bir baskasinin nasil hissettigini anlayabilir, ancak kendileri guglu bir
duygusal bag hissetmeyebilirler. Bu da potansiyel olarak baskalarinin
duygularina ylzeysel veya kopuk bir tepki verilmesine yol acabilir.

— .
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3. Sefkatli empati

Empatik kaygl veya empatik sikinti olarak da adlandirilan sefkatli
empati, empatinin en yuksek bi¢imidir. Duygusal rezonansi, baska bir
kisinin duygularini ve deneyimlerini bilissel olarak anlamakla birlestirir.
Anlamanin otesine gecgerek baskalarinin acilarini hafifletmeyi aktif
olarak istemeye kadar gider.

Sefkatli empati gulcgli olmakla birlikte, uygun sekilde yonetilmedigi
takdirde duygusal yorgunluga ve sikintiya yol acgabilir. Baskalarinin
mucadelelerine yapilan duygusal yatirim, bireyin zihinsel ve duygusal
refahina zarar verebilir. Ayrica, sefkatli empati, bir kisinin duygusal
sikintisinin  kararlarini etkilemesi durumunda kayirmaciliga veya
onyargil kararlara yol acabilir.

Empati gelisiminin sinirlari:

¢ Empati, kisinin kendi sosyal grubunun bir parcasi olarak algilanan
bireyler icin daha gui¢li olma egilimindedir. Bu durum, farkh kulttrel,
sosyal veya demografik ge¢mislerden gelen insanlari anlama ve
onlarla baglanti kurma konusunda sinirlamalara yol acabilir.

o Yuksek duzeyde empati, bireylerin baskalarinin duygulari karsisinda
bunaldigi ve yardim etme veya destek saglama etkinliginin azaldigi
duygusal asiri yiklenmeye neden olabilir.

o Bireyler, bagimlilik veya suc davranisi ile karsi karsiya olan kisiler gibi
kendi durumlarindan sorumlu olarak algiladiklari kisilerle empati
kurmakta zorlanabilirler. Bu secici empati, kapsamli bir anlayisi
engelleyebilir.

e Saglik ve sosyal hizmet gibi mesleklerde oldugu gibi, baskalarinin
acilarina strekli maruz kalmak, bireylerin duygusal tikenme yasadigi
ve empati kapasitesinin azaldigi empati yorgunluguna yol acabilir.

e Duygusal sinirlar koyabilme becerisi empatik bireyler icin cok
o6nemlidir. Kisinin kendini asiri zorlamasi, Kkisisel ihtiyaglarini ve
duygusal refahini ihmal etmesine yol acabilir.

Sonuc¢ olarak, empati gelisimi duygusal empati, bilissel empati ve
sefkatli empati yoluyla ilerler ve her asama baskalarinin daha derin ve
daha incelikli bir sekilde anlasilmasina katkida bulunur. Bununla
birlikte, empatinin potansiyel duygusal asiri yiiklenme, 6nyargilar ve
yorgunluk gibi sinirlari vardir. Bu sinirlamalan tanimak ve yonetmek,
saglhikli ve etkili empatik baglantilar gelistirmek icin esastir.

— .

—— 141

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzZi 6.4
Empatik Teknik Zaman Asimi

Amag:
Bu alistirma, internet bagimliligiyla mucadele eden yetiskinleri
dijital cihazlarla baglantilarini kesmeye tesvik ederek empatiyi
gelistirmeyi ve boylece kendi duygulari ve cevrelerindeki kisilerin
duygulariyla daha iyi baglanti  kurmalarini  saglamayi
amagcglamaktadir.
Uygulama Kilavuzu:
Anlamli etkilesimler yoluyla 6z farkindaligi ve empatiyi tesvik
ederek dijital cihazlarla baglantiyr etkin bir sekilde kesmek icin
her gun belirli bir zaman dilimi belirleyin.
Talimatlar:
Empatik bir teknoloji molasi icin is taahhutlerinden arinmis,
tutarh bir gunluk sure secin.
Mola zamani icin kendinizi kesfetmek veya baskalarinin
duygularini anlamak gibi bir niyet belirleyerek baslayin.
Mola sirasinda dijital cihazlan kullanma istedgini azaltarak
teknolojiden arinmis bir alan yaratin.
ic gozlemi tesvik etmek icin farkindalik egzersizleri,
meditasyon veya odaklanmis nefes alma ile mesgul olun.
Bir arkadasinizla, aile Uyenizle veya is arkadasinizla telefon veya
mesaj yoluyla iletisime gecin ve duygularini empatiyle dinleyin.
Disarida biraz zaman gegirin, dogayla yeniden baglanti kurun
ve kendinizi simdiki zamanda topraklayin.
Bu zamani c¢izim yapmak veya bir enstrGman calmak gibi
yaratici bir ¢ikis icin kullanin, duygulara ve diger perspektiflere
dokunun.
Aradan sonra, empati ve 0z farkindalik hakkinda yeni
kesfedilen icgoruleri  vurgulayarak  deneyim Uzerine
dusuncelerinizi yazin.
Gerekli Kaynaklar:
Mola suresini takip etmek icin zamanlayici veya saat, belirlenmis
teknolojisiz alan, dusunceleri kaydetmek icin gunluk veya kadit,
yaratici ifade icin istege bagli sanat malzemeleri

IARDliber




IADliber Hayatta Kalma Kiti

Dijital Farkindalik

Bilgi ve iletisim Teknolojilerindeki (BiT) hizl ilerleme, daha dnce benzeri
goérulmemis bir baglanti ve bilgiye erisilebilirlik ile karakterize edilen yeni
bir cag baslatmistir. Bu dénusum, yaygin olarak "bilgi ekonomisi" olarak
adlandirilan ve bilginin Uretilmesi, dagitilmasi ve uygulanmasinin
ekonomik buylme ve toplumsal ilerlemenin temel itici glcleri haline
geldigi bir ddnemin ortaya c¢cikmasina yol agcmistir. Bununla birlikte, bu
dijital devrim muazzam firsatlar sunarken, ayni zamanda acil bir zorlugu
da beraberinde getirmektedir: dijital farkindalik ihtiyacl.

TANIM: Dijital Farkindalik

e ——

Smith'e (2020) gére:

"Dijital farkindalik, bireylerin internet, ¢evrimici platformlar, sosyal
medya, dijital cihazlar ve bunlarin hayatin gesitli yonleri Gzerindeki
etkilerini kapsayan dijital dunya hakkinda bilingli bir anlayisa sahip
olma becerisini ifade eder. Dijital teknolojilerin sundugu firsat ve
zorluklarin farkinda olmanin yani sira bunlarin gizlilik, gavenlik, bilgi
tuketimi ve kisiler arasi iletisim Uzerindeki etkilerini anlamayi da
icerir. Bu farkindalik, bireylerin bilingli kararlar almasini, dijital
ortamda sorumlu bir sekilde gezinmesini ve dijital icerikle elestirel
bir sekilde ilgilenmesini saglar."

IResim: Freepi
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZi 6.5
Dijital Farkindalik

Amag:
Bu alistirma, gevrimici aliskanliklar konusunda farkindaligi artirarak ve
risklerini azaltmak icin pratik eylemleri tesvik ederek yetiskinler arasinda
internet bagimliligiyla mucadele etmek igin tasarlanmistir.
Uygulama Kilavuzu:
Dijital yasaminizla aktif olarak ilgilenmek ve daha saglikli bir ¢evrimigi
varliga dogru anlamli adimlar atmak i¢cin bu meydan okumayi gunluk
rutininize entegre edin.
Talimatlar:
Sabah telefonunuza veya bilgisayariniza uzanmadan 6nce, o gun igin
niyetlerinizi dustinmek icin bir dakikanizi ayirin.
Sosyal medya veya internette asiri gezinme ile ilgisi olmayan,
basarmak istediginiz G¢ 6nemli gorevi veya hedefi not edin.
is gliniintz veya bos zamaniniz boyunca her saat icin bir zamanlayici
ayarlayin.
Zamanlayici caldiginda, ekraninizdan en az bes dakika uzaklasin.
Bu sureyi esnemek, kisa bir yUrtyls yapmak veya dijital olmayan bir
etkinlikle mesgul olmak igin kullanin.
Bir sosyal medya uygulamasini veya web sitesini acmadan énce durun
ve kendinize bunu neden yaptiginizi sorun.
Sosyal medya oturumlarinizi belirli bir streyle (6rnedin 15 dakika)
sinirlayin ve bir zamanlayici ayarlayin.
Kaydirma yaparken duygulariniza ve tepkilerinize dikkat edin.
Olumsuz duygular fark ederseniz, bunlari tetikleyen kaynaklar takip
etmeyi birakin veya sessize alin.
Yatmadan 6nce, gun boyunca dijital etkilesimlerinizi gézden gegirin.
internet kullaniminizla ilgili kontrolin sizde oldugunu veya olmadigini
hissettiginiz anlari disunun.
Karsilastiginiz icgoruler veya zorluklar hakkinda gunlik tutun ve
iyilestirme stratejileri icin beyin firtinasi yapin.
Evinizde yemek odasi veya yatak odasi gibi dijital cihazlara izin
verilmeyen belirli alanlar belirleyin.
Bu bolgelerde yuUz yuze etkilesimler veya analog aktiviteler icin
firsatlar yaratin.
Uykudan énceki son 30 dakikayi ekransiz aktiviteler icin ayirin.
Kitap okuyun, meditasyon yapin veya rahatlatici bir yatma zamani
rutini uygulayin.
Gerekli Kaynaklar:
Saatlik ekran aralarini takip etmek icin bir zamanlayici veya akilli telefon
uygulamasi, disunmek icin bir gunltk veya not defteri ve her gun dijital
farkindalik uygulama taahhtdu.
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BIT gelisimi, dijital teknolojilerin,
internetin, bulut bilisimin ve cesitli
dijital iletisim bicimlerinin
yayginlasmasini kapsamaktadir.
Birbirine bagl gelismeler
endustrileri, hukUumetleri ve
toplumlar  donustlrerek  bilgi
temelli bir ekonomiye yol agcmistir.
Bilgi ekonomisinde, bilgi yaratma,
bilgiyi isleme ve bilgiyi kullanma
becerisi basarinin temel
belirleyicisi haline gelmektedir.
inovasyon, girisimcilik ve sorun
¢6zme, bilginin  mevcudiyeti ve
etkin bir sekilde analiz
edilebilmesiyle yonlendirilir.

L e
ResIm: Freepik

Bilgi ekonomisi, bilginin sadece
bir kaynak degil, kritik bir varlk
oldugu  fikrine  dayanir.  BIT
altyapisina ve dijital okuryazarhga
yatirim yapan ulkeler ve kuruluslar
bu ekonominin potansiyelinden
yararlanmak icin daha iyi bir
konumdadir. inovasyon merkezleri
olusturabilir, yabanci yatirim
cekebilir ve dijital cagin
karmasikliklarini yonetebilecek
yUksek vasifli isgucu
gelistirebilirler.

Resim: Freepik

Dijital farkindalik zorluklan

BIT gelisimi doénistiriact firsatlar sunarken, dijital farkindalkla ilgili
endiseleri de beraberinde getirmektedir. Dijital farkindalik, dijital
okuryazarlik, cevrimici glivenlik, gizliligin korunmasi, elestirel diisinme
ve sorumlu dijital vatandashk dahil olmak tzere bir dizi beceri ve bilgiyi
kapsar. Ozellikle yetersiz hizmet alan topluluklardaki bircok birey dijital
araglara ve egitime erisimden yoksun olabilir, bu da dijital bélinmeleri
ve esitsizlikleri daha da kotulestirebilir.
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Dijital farkindalik gesitli nedenlerden dolayl hayati dnem tasimaktadir:

o Dijital platformlarda gezinme, c¢evrimici bilgileri anlama ve
degerlendirme ve dijital araclar etkili bir sekilde kullanma becerisi,
bilgi ekonomisine katilmak icin gereklidir.

¢ Hayatin daha fazla yonu cevrimici hale geldikge, bireylerin siber
guvenlik risklerinin, kimlik avi saldirilarinin ve kisisel verilerini nasil
koruyacaklarinin farkinda olmalari gerekir.

o internetteki bilgi bollugu, bireylerin kaynaklari elestirel bir gézle
degerlendirmesini ve guvenilir bilgi ile yanhs bilgiyi birbirinden ayirt
etmesini gerektirmektedir.

o Dijital farkindalik, cevrimici ortamda saygili ve etik davranislar tesvik
etmeyi, siber zorbalikla mucadele etmeyi ve dijital topluluklara
olumlu katkida bulunmayi igerir.

e Bircok is artik dijital beceriler gerektirmektedir ve dijital farkindalik
eksikligi bireylerin istihdam edilebilirligini ve kariyer beklentilerini
sinirlayabilir.

E_% TANIM: Dijital Beceriler

Avrupa Komisyonu'na gore, Vatandaslar icin Dijital Yetkinlik
Cergevesi (DigComp),

"Dijital beceriler, dijital teknolojiler ve platformlarda etkin bir

sekilde gezinmek, bunlari kullanmak ve iletisim kurmak igin
gereken yetenek ve yetkinlikleri ifade eder. Bu beceriler, e-posta
ve internet arama motorlarini kullanmak gibi temel goérevlerden
programlama, veri analizi ve ¢cevrimigci isbirligi gibi daha gelismis
yeteneklere kadar bir dizi yeterliligi kapsar. Dijital ortam
gelismeye devam ettikce, gUclu dijital beceriler gelistirmek
modern topluma ve isguctine katilmak icin elzemdir."

Dijital beceriler, bireylerin dijital araclari, teknolojileri ve platformlar
cesitli amaclar icin etkili bir sekilde kullanmalarini saglayan genis bir
yetenekler kiimesini kapsar. Dinya giderek dijitallestikce, bu beceriler
kisisel, egitimsel, profesyonel ve toplumsal katilim ig¢in gerekli hale
gelmistir.  Dijital  beceriler, bireylerin  dijital ortamda guvenle
gezinmelerini, verimli bir sekilde iletisim kurmalarini, ¢evrimici icerigi
elestirel bir sekilde degerlendirmelerini ve Uretkenlik ve yenilik icin
teknolojiden yararlanmalarini saglar.

—..
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Dijital becerilerin bilesenleri

Dijital beceriler, bireylerin dijital ortamda etkin bir sekilde

gezinmelerini ve teknolojiyi cesitli amacglar icin kullanmalarini

saglayan cok cesitli yetenekleri kapsar. Bu beceriler sunlari igerir:

o Dijital okuryazarhk: Dijital becerilerin 6zUnde dijital okuryazarlik
vardir. Bu, bilgisayarlarin, mobil cihazlarin ve yazilim uygulamalarinin
nasil kullanilacagi da dahil olmak Uzere teknolojinin temellerini
anlamayi igerir. Yazma, isletim sistemlerini kullanma, dosya
yapilarinda gezinme ve verileri ydonetme gibi becerileri kapsar.

o Bilgi okuryazarhgi: Dijital beceriler, cesitli cevrimici kaynaklardan
bilgi bulma, degerlendirme ve kullanma becerisini kapsar. Bilgi
okuryazarhgi, etkili internet aramalarinin nasil yapilacagini bilmeyi,
web sitelerinin guvenilirligini degerlendirmeyi ve guvenilir bilgileri
yanlis bilgilerden ayirt etmeyi icerir.

« iletisim becerileri: Etkili dijital iletisim hayati &nem tasimaktadir. Bu,
e-posta, anlik mesajlasma, video konferans ve sosyal medya
platformlarini kullanma yeterliligini icerir. Dijital iletisim becerileri,
netiquette (cevrimici gorgu kurallari), ton ve farkh baglamlar igin
uygun dil kullanimini anlamayi kapsar.

¢ Siber givenlik farkindaligi: Siber tehditlerin artmasiyla birlikte,
bireylerin ¢cevrimigi glvenlik i¢in en iyi uygulamalarin farkinda olmasi
gerekir. Bu, kimlik avi girisimlerini tanimayi, guglid parolalar
olusturmayi ve kétu amach yazilimlara karsi korunmak icin yazilim
guncellemelerinin 6Gnemini anlamayi igerir.

e Veri yoénetimi: Dijital beceriler, dijital dosyalarin ve verilerin nasil
yonetilecegini ve duzenlenecegini bilmeyi icerir. Bu, klasor
olusturmayi, bulut depolamayi kullanmayi ve kaybi énlemek igin veri
yedeklemesini saglamayi igerir.

o Temel kodlama ve programlama: Kodlama temellerine asina olmak,
bireylerin  uygulamalari  6zellestirmesini, teknoloji  altyapisini
anlamasini ve hatta basit programlar olusturmasini saglar. Bu beceri,
problem ¢dézme ve elestirel dusinme yeteneklerini gelistirebilir.

e Cevrimigci isbirligi: Dijital cagda, isbirligi genellikle cevrimici olarak
gergeklesir. Bulut tabanli belge duzenleme ve proje ydnetimi
platformlar gibi isbirligine dayali araglar kullanma becerisi, ekip
calismasi ve uzaktan c¢alisma senaryolari icin gereklidir.

o Elestirel diusiinme ve medya okuryazarhgri: Dijital beceriler,
cevrimici icerigi elestirel bir sekilde degerlendirme, dnyargilari fark
etme, yanlis bilgileri tespit etme ve guvenilir kaynaklar ayirt etme
becerisini icerir. Bu, asiri bilgi yuklemesi caginda ¢cok énemlidir.

e Problem c¢6zme becerileri: Sorunlar ¢dézmek icin dijital araglari
kullanma yeterliligi, dijital becerilerin ayirt edici ézelligidir. Bu, teknik
sorunlari gidermeyi, veri analizi icin yazilm kullanmayi veya dijital
yollarla yaratici ¢ézumler bulmayi icerebilir.

— .

—— 147

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

¢ Uyarlanabilirlik ve surekli 6grenme: Teknolojik dedisimin hizli
temposu gdz oOnune alindiginda, dijital beceriler yeni aragc ve
teknolojilere uyum saglama becerisini de kapsar. Ogrenmeye acik
olmak ve dijital trendler konusunda guincel kalmak ¢ok dnemlidir.

o Dijital vatandashk: Sorumlu bir dijital vatandas olmak dijital
becerilerin bir parcasidir. Bu, baskalarinin gevrimici gizliligine saygi
duymayi, etik davranislar uygulamayi ve kisinin ¢evrimici eylemlerinin
potansiyel etkisini anlamayi icerir.

Dijital Becerilerin ®nemi

GUnUumuzun hizla gelisen dunyasinda, dijital becerilerin edinilmesi artik
bir tercih degil; bireylerin giderek dijitallesen bir ortamda basaril
olmalarini saglayan bir gerekliliktir. Bir dizi yeterliligi kapsayan dijital
beceriler, kisisel gelisim, egitimde ilerleme, mesleki basari ve topluma
aktif katilim icin hayati 6nem tasimaktadir.

Dijital beceriler, dijital medyanin genis alaniyla etkin bir sekilde etkilesim
kurmak icin bir kdpru gorevi gorur. Bireylerin ¢cok sayida amag icin dijital
araclarin, platformlarin  ve igerigin potansiyelinden yararlanmasini
saglarlar. ister profesyonel, ister egitsel veya eglence amacli faaliyetler icin
olsun, dijital beceriler bizi dijital medyanin karmasikliginda gUvenle
gezinmek igin donatir.

Temel dijital beceriler, modern sosyal ortama tam anlamiyla katilmak icin
vazgecilmezdir. iletisim, bilgiye erisim ve dijital hizmetlerle etkilesim
gunlik yasamin ayrilmaz parcgalari haline gelmistir. Arkadaslarimiz ve
ailemizle iletisimde kalmaktan devlet hizmetlerine ve egitim
kaynaklarina erismeye kadar, dijital beceriler bu faaliyetlerde verimli ve
guvenle yol almamizi saglar.

- —

Resim: Freepik
= 148
——

IARDliber


https://www.freepik.com/free-photo/businessman-holding-tablet-with-colorful-icons_978470.htm

IADliber Hayatta Kalma Kiti

GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZzi 6.6
Dijital Farkindalik Meydan Okumasi

Amag:

Bu alistirma, sorumlu ¢evrimici davranis icin gerekli temel dijital

becerilerin gelistirilmesini tesvik ederken yetiskinler arasinda

internet  bagdimliliginin  tehlikeleri hakkinda farkindalik
yaratmayl amacglamaktadir.

Uygulama Kilavuzu:

Katilimcilar, internet kullanimlarini  bilingli  bir sekilde
azaltacaklari belirli bir stre (6rnegin bir hafta) boyunca gunltk
30 dakikalik bir "Dijital Farkindalik Meydan Okumas!" taahhut
etmelidir.

Talimatlar:

o Dijital Farkindalik Meydan Okumaniz i¢in her gun belirli bir
zaman belirleyin, ideal olarak asiri internet kullanimina en
yatkin oldugunuz zaman.

Baslamadan o6nce, bu meydan okuma sirasinda yerine
getirmeniz gereken temel cevrimici gorevlerin veya
sorumluluklarin bir listesini olusturun (6rnegdin, is e-postalari,
aile ile iletisim).
MUcadele sirasinda kacinacaginiz gerekli olmayan veya
zaman kaybettiren cevrimici etkinlikleri belirleyin (6rnegin,
sosyal medya, akilsizca gezinme).
Gunluk 30 dakikalik mucadeleniz sirasinda yalnhizca temel
cevrimici gorevlerinize odaklanin  ve dikkat dagditici
unsurlardan kaginin.
Bu sureyi yeni bir yazilim programi 6grenmek, bir konuyu
arastirmak veya cevrimici guvenlik dnlemlerini uygulamak
gibi dijital becerilerinizi gelistirmek icin kullanin.
ilerlemenizi, duygularinizi ve bu alistirmadan edindiginiz
bilgileri kaydetmek icin bir gunltk tutun.

Gerekli Kaynaklar:

e Bir zamanlayici/saat veya zamanlayici fonksiyonu olan bir
akilli telefon

e DuUsunceleri ve ilerlemeyi kaydetmek icin bir gunluk veya
defter

IARDliber




IADliber Hayatta Kalma Kiti

Dijital becerilerin li¢ 6nemli unsuru

Dijital medya kullanimi

Bu, isletim sistemlerinden
uygulamalara kadar dijital
teknolojilerle  etkilesim kurma
becerisiyle ilgilidir. Bu
becerilerdeki ustalik, dijital icerigi
sorunsuz bir sekilde

olusturmamizi, tuketmemizi ve
yonlendirmemizi saglar.

Anlama ve elestirel
degerlendirme

Dijital beceriler, dijital medyanin
cesitli ydnlerini anlama ve elestirel
olarak degerlendirme kapasitesini
kapsar. Bu, cevrimici bilgilerin
dogrulugunu ve guvenilirligini
ayirt etmeyi, onyargilari tanimayi
ve guvenilir kaynaklar ile yanlis
bilgileri ayirt etmeyi igerir.

Etkili iletisim
Dijital  becerilerdeki  yeterlilik,
farkl baglamlarda iletisimi
kolaylastirir. Dijital ¢ag, e-posta,
sosyal medya platformlari, video
g  konferans veya ortak calisma
= araclar gibi gesitli dijital kanallar
"\ araciligiyla iletisim kurma becerisi
Qi\ J gerektirmektedir.

S

Resim: Freepik

Ayrica, dijital beceriler daha yaygin ve gelismis hale geldikce, ekonomik
kalkinmanin temel belirleyicileri haline gelmektedir. Teknolojiyi
yenilikgilik, girisimcilik ve Uretkenlik icin kullanma becerisi, sektorleri ve
pazar dinamiklerini donUsturmdustur. Gelismis dijital becerilerle
donatilmis bireyler, kUresel ekonomiye dnemli katkilarda bulunmak igin
daha donanimlidir. Esasen dijital beceriler, varligimizin gesitli
boyutlarinin temelini olusturan modern yasamin destekleyicisi olarak
hizmet etmektedir. Bireyler ile ugsuz bucaksiz dijital evren arasinda
kopru kurarak etkili bir sekilde iletisim kurmamizi, 6grenmemizi,
yaratmamizi ve katkida bulunmamizi saglarlar. Bu becerilerin
gelistirilmemesi veya ihmal edilmesi izolasyona, firsatlarin kagirilmasina
ve sinirli kisisel ve mesleki gelisime yol agabilir.
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GUNLUK GERi CEKiLME EGZERSIZzi 6.7
Dijital Becerilerin Gelistirilmesi

Amag:
Bu alistirma, énemli dijital becerileri gelistirerek ve dikkatli
cevrimici katilmi tesvik ederek yetiskinler arasinda internet
bagimliligini ele almayi amaclamaktadir.
Uygulama Kilavuzu:
internet bagimlihgr riskini azaltirken temel dijital becerileri
gelistirmek icin bu egzersizi gunltk rutininize dahil edin.
Talimatlar:
Gelistirmek istediginiz belirli bir dijital beceri secin (6rnegin,
zaman yonetimi, cevrimici gizlilik, elestirel distinme).
interneti kullanirken bu beceri Uzerinde aktif olarak
calismak icin her gin 20-30 dakika ayirin.
Sectiginiz beceriyle ilgili saygin cevrimici kaynaklari
(makaleler, kurslar, videolar) arastirarak ve belirleyerek
baslayin.
Ogrendiklerinizi uygulayarak beceriyi calismak ve pratik
yapmak icin odaklanmis zaman ayirin.
Oturum sirasinda kaydettiginiz ilerlemeyi ve karsilastiginiz
zorluklari degerlendirin.
Deneyiminizi ve icgorulerinizi 6zetleyen kisa bir gunluk girisi
olusturun.
Bu beceriyi uygulamanin c¢evrimici etkilesimlerinizi nasil
gelistirebilecegini ve gerekli olmayan internet etkinliklerine
harcanan zamani nasil azaltabilecegini disunun.
Beceri gelistirme yolculugunuza devam etmek icin bir
sonraki gunun uygulamasi icin belirli hedefler belirleyin.
Zaman icinde dijital beceri repertuarinizi kademeli olarak
genisletin.
Gerekli Kaynaklar:
e internete erisim.
Arastirma ve uygulama icin bir cihaz.
Gunluk tutmak icin bir not defteri veya dijital not alma
uygulamasi.
Gunluk beceri gelistirme taahhudu
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Dijital teknolojiler gelismeye devam
ettikge, dijital becerilere yatirrm yapmak,
kisinin dinamik dijital ¢aga uyum
saglama, ogrenme ve basarili olma
kapasitesine yatirrm yapmaya benzer.
Aktif vatandasliga, egitimde basariya,
kariyerde ilerlemeye ve c¢evremizdeki
dunyayla butunsel bir bag kurmaya
giden bir yoldur. Dijital okuryazarligin
guglenme ile es anlamh oldugu bir
dunyada, dijital beceriler 21. yuzyilda
basarili olmanin pasaportudur.

Resim: Freepik

INTERNET KULLANIMININ ARDINDAKI TEHLIKELER
internet, genis bir bilgi ve baglanti agi sunarken, ayni zamanda dikkatli
bir farkindalik ve dnlem gerektiren c¢esitli tehlikeleri barindirir. Cevrimigci
alanin dizenlenmemis dogasi, kullanicilarin dikkatli olmalarini gerektirir.
Dijital ortamlarin cazibesi, veri hirsizligi, sanal siddet ve diger gizli riskler
gibi tehlikelerin bilincinde olunmasi gerektigini vurgular. Her ne kadar
cevrimici etkinliklerimiz olsa da, hepimiz bu sanal tehditlerin potansiyel
hedefi olabiliriz.

Siber Givenlik Tehlikeleri

Dijital ortam, ciddi sonucglara yol acabilecek siber glvenlik agiklariyla
doludur. Bilgisayar korsanligi, bilgisayar sistemlerine izinsiz erisim
saglayarak kullanicilari kimlik hirsizligi, mali kayiplar veya kisisel bilgilerin
sizdirilmasi gibi risklere karsi savunmasiz birakir. Kullanicilari aldatan bir
taktik olan "oltalama", hassas bilgilerin ifsa edilmesi icin dolandiricilik
yapar. Zararli yaziimlar olarak bilinen kétu amach yazilimlarin
dagitilmasi, veri guvenligini tehlikeye atabilir ve islemleri durdurabilir.
Kimlik hirsizhgi gibi kisisel bilgilerin kotu niyetle ele gegirilmesi, mali
zararlara ve derin mahremiyet ihlallerine neden olabilir.

Cevrimici Dolandiricilik ve Sahtekarlik

internet, dolandiricilar icin verimli bir alan sunar. Kullanicilar, maddi
kazang, piyango odull veya hayirseverlik vaadi gibi vaatlerle
dolandiriciliga dusebilir ve bu da ciddi maddi kayiplara veya kimlik
hirsizhgina yol acabilir. Dijital diunyanin anonimligi, dolandiricilar
cesaretlendirir ve mesru firsatlari sahte olanlardan ayirt etmeyi zorlastirir.

— .
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Gizlilik ihlali

Mahremiyet, kisisel dzgurlGgun kritik bir parcasidir ancak dijital ¢agda
siklikla ihlal edilir. Cevrimici platformlar ve reklamcilar tarafindan
kullanici verilerinin genis kapsamda toplanmasi, kisisel bilgilerin
potansiyel kotuye kullanimiyla ilgili endiseleri artirir. Algoritmalar,
cevrimici davranislar izleyerek reklamlari ve o&nerileri uyarladikca,
kolaylik ve gdzetim arasindaki sinir giderek belirsizlesir.

Siber Zorbalik ve Taciz

internet, iletisim icin bir platform sadlamanin yani sira olumsuz
davranislari da gucglendirebilir. Siber zorbalik, dijital iletisimin taciz veya
tehdit amaclh kullaniimasi, her yastan kullaniclyl etkileyebilir. Sanal
dunyanin fiziksel baglamdan ayrilmasi, zorbalari cesaretlendirir ve
kurbanlar Uzerinde ciddi psikolojik etkilere yol acabilir.

Uygunsuz icerige Maruz Kalma

internetin sinirsiz dogasi, kullanicilarin mistehcen, siddet iceren veya
uygunsuz iceriklerle karsilasabilecegi anlamina gelir; bu da o6zellikle
genc kullanicilar icin zihinsel ve duygusal refahi olumsuz etkileyebilir.

Bagimlilik ve Asiri Ekran Siiresi

Cazip dijital dunya, bagimlilik yaratan davranislari tesvik ederek ekran
basinda fazla zaman gecirilmesine ve gercek duinyadaki aktivitelerin
ihmal edilmesine neden olabilir. internet Bagimlihgr Bozuklugu (IAD),
cevrimici ve cevrimdisi yasam arasinda denge kurma mducadelesinin
altini gizerek, genellikle sosyal izolasyona ve ruh saghginin azalmasina
yol acar.

Yapay Zeka Bagimlihgi

Yapay zeka bagmlihgr (YZ), bireylerin YZ tabanh teknolojilere ve
hizmetlere asir bagimli hale gelmesiyle ilgili endiseyi ifade eder. Bu,
kolaylik, kisisellestirilmis deneyimler ve anlik memnuniyet sunan YZ
destekli platformlarla beslenen kompulsif davranislari igerir. Bu
bagimlilik, sosyal izolasyon, fiziksel aktivitenin azalmasi ve gergcek
yasamdaki sorumluluklarin ihmal edilmesine yol agabilir. YZ'ye olan bu
badimlilik, internetin yaygin kullaniminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
risklerden birini vurgular ve dengeli ve dikkatli teknoloji kullanimini
té%?retmenin dnemini vurgular. e
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Dezenformasyon ve Yalan Haberler

Bilginin ¢evrimici ortamda hizla yayillmasi, interneti dezenformasyon ve
yalan haberler icin bir Greme alani haline getirmektedir. Yaniltici veya
yanlis bilgilerin  hizla yayillmasi, kamuoyunun algisini, karar alma
sUreclerini etkileyebilir ve hakikat arayisini baltalayabilir.

Bu karmasik dijital ortamda, kendini ve baskalarini koruma sorumlulugu
her internet kullanicisinin omuzlarinda. Dijital baglanabilirligin avantajlari
ve bununla iligkili riskler arasinda bir denge kurmak sadece teknolojik
¢cozUmler degil, ayni zamanda daha guvenli bir ¢evrimici ortamin tesvik
edilmesine yonelik kolektif bir kararlilik gerektirir.

internetin her yerde bulunmasi, dikkatli bir farkindalik gerektiren bircok
riski beraberinde getirir. Dijital alan, muazzam firsatlar sunarken, veri
hirsizligi, sanal siddet ve siber tehditler gibi tehlikelerle de doludur.
Cevrimici alanin duzenlenmemis dogasi, dikkatli cevrimici davranis
ihtiyacini vurgular. Siber tehditler, bilgisayar korsanligi, kimlik avi ve
kimlik hirsizhgi gibi, veri guvenligini ve kisisel bilgileri tehlikeye atarak
ciddi sonuglar dogurabilir. Cevrimici dolandiricilik ve sahtekarlik planlari,
kullanicilarin savunmasizligindan yararlanarak mali kayiplara ve kimlik
hirsizligina yol acabilir. Mahremiyetin ihlali, siber zorbalik, uygunsuz
icerige maruz kalma ve ekran basinda gecirilen asiri zamanin bagimlilik
yapma potansiyeli de yaygin tehditlerdir.

internette bilginin hizla yayilmasi, yanlis bilgi ve yalan haberleri
yogunlastirmaktadir. Bu dijital ortamda gezinmek, herkes ig¢in daha
guvenli bir cevrimici alan saglamak icin egitim, farkindalik ve siber
guvenlik uygulamalarinin benimsenmesini gerektirir.
R 7 ‘ B
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIzi 6.8
Dezenformasyonla Baglantiyi Kesmek

Amag:

Bu alistirma, yetiskinlerin cevrimici bilgileri daha dikkatli bir
sekilde tuketmelerine yardimci olarak dezenformasyon ve yalan
haberlere kanma riskini azaltirken internet bagimliligini ele
almaktadir.

Uygulama Kilavuzu

Elestirel dusinme becerilerini gelistirmek ve yanlis bilgilere

karsi diren¢ olusturmak icin bu egzersizi gunluk internet ve

sosyal medya kullanim rutininize dahil etmek en iyisidir.
Talimatlar:

e Bu alistirmaya 15-20 dakika ayirmak icin her gun belirli bir
zaman segin, tercihen sosyal medya veya haber sitelerine
girmeden énce.

Yeni bir haber makalesi veya sosyal medya gdonderisi segerek
baslayin.

Secilen icerigi elestirel bir gdzle okuyun:; kaynada, kullanilan
dile ve olasI 6nyargilara dikkat edin.

Saygin kaynaklari veya dogruluk kontrol web sitelerini
kullanarak sunulan bilgileri kontrol edin.

Orijinal kaynagin guvenilirligi ve bilginin dogrulugu Uzerine
dusunun.

Yanlis bilgiye inanmanin ve paylasmanin olasi sonuglarini
g6z 6nunde bulundurun.

icerigin dezenformasyon veya yaniltici oldugu kanitlanirsa,
bunu zihninize not edin.

Bulgularinizi veya endiselerinizi guvendiginiz bir
arkadasinizla veya aile Uyenizle paylasarak
dezenformasyonla mucadelede sorumluluk duygusunu
tesvik edin.

Alistirmayi, tukettiginiz ve cevrimici paylastiginiz bilgiler
konusunda daha dikkatli olma taahhuduyle sonlandirin.

Gerekli Kaynaklar:

e Arastirma ve dogruluk kontroll icin internete erisim,
cevrimici icerigi okumak icin bir cihaz ve bilgileri elestirel bir
sekilde degerlendirme istegi
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GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 6.9
Dijital Risk Yansimasi

Amag:
Bu alistirma, asiri internet kullaniminin potansiyel tehlikelerini
vurgulayarak ve olumsuz etkileri konusunda daha yuUksek bir
farkindalik yaratarak yetiskinler arasinda internet bagimliligini ele
almak Uzere tasarlanmistir. Bu egzersiz sayesinde bireyler, asiri
internet kullanimiyla iliskili potansiyel tehlikeler hakkinda daha
derin bir anlayis gelistirebilir ve cevrimici davranislariyla ilgili daha
dikkatli ve dengeli secimler yapmalari icin onlari gu¢lendirebilir.

Uygulama Kilavuzu:

Katilimcilar, internet kullanimlarnyla iliskili potansiyel riskler

Uzerinde gunluk olarak disinme pratigi yaparak, c¢evrimigi

davranislarini dikkatli bir sekilde degerlendirmeyi tesvik ederler.

Talimatlar:

e internet kullaniminizin ruh sadliginizi, iliskilerinizi ve genel
refahinizi nasil etkiliyor olabilecegini dustinmek icin her gun
birkag dakikanizi ayirin.

Cevrimi¢ci zamaninizin ¢ogunu tuketen belirli etkinlikleri,
uygulamalari veya web sitelerini ve bunlarin izolasyon, stres
veya Uretkenligin azalmasi gibi duygulara nasil katkida
bulunabilecegini dusunun.
Dijital aliskanliklarinizin ytuz yUze etkilesimlerde bulunma,
hobilerinizi sirdirme veya saglikli bir is-yasam dengesi kurma
becerinizi engelleyip engellemedigini degerlendirin.

Gerekli Kaynaklar:

Dusunmek icin bir gunluk veya dijital not alma uygulamasi

OZET

Oz farkindalik kisinin kendi dustincelerini, duygularini ve davranislarini
tanimasini icerirken, sosyal farkindalik baskalarinin duygularini,
ihtiyaclarini ve bakis acilarini anlamayi ifade eder. Her ikisi de duygusal
zekanin ve saglikli etkilesimlerin merkezinde yer alir. Ozel 6z farkindalik
kisisel duygularin i¢c gdézlemini icerirken, kamusal 6z farkindalik bir
kisinin kendisini sosyal baglamda nasil sundugunu ifade eder.
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DAILY WITHDRAWAL EXERCISE 6.10
Careful Reflection On The Internet

Amag:
Bu alistirma, yetiskinleri ¢evrimici aliskanliklari Uzerinde
dusunmeye ve asiri internet kullaniminin potansiyel tehlikelerini
azaltmak icin bilingli secimler yapmaya tesvik ederek yetiskinler
arasinda bilingli internet kullanimini tesvik  etmeyi
amaclamaktadir.
Uygulama Kilavuzu:
Dijital etkilesimleriniz Uzerinde dusunmek ve daha saglikli bir
cevrimici deneyim icin proaktif adimlar atmak Uzere bu egzersizi
gunluk rutininize, tercihen ginun sonuna dahil edin.
Talimatlar:
Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz ve rahat bir alanda birkag
dakikanizi ayirin.
Rahatlamak ve kendinizi merkeze almak icin birka¢c derin
nefes alarak baslayin.
GUn boyunca internet kullaniminizi gézden gegirin ve hangi
web siteleri, uygulamalar ve etkinliklerle ilgilendiginizi
dusunun.
Cevrimici etkilesimlerinizin arkasindaki nedenleri dusunun.
Uretken miydiler, bilgilendirici miydiler yoksa sadece
aliskanlik miydilar?
internet kullaniminizin  bir sinir astigini veya saghginizi
olumsuz etkiledigini hissettiginiz anlari belirleyin.
Degerleriniz ve hedeflerinizle daha iyi uyum saglamak icin
cevrimici aliskanliklarinizi nasil ayarlayabileceginizi kendinize
sorun.
internet kullaniminizi iyilestirmek icin belirli uygulamalar icin
zaman sinirlari belirlemek veya gununuUzde ekransiz anlar
ayirmak gibi belirli eylemler planlayin.
Bu degisikliklerin gunltk hayatinizda yaratacagi olumlu etkiyi
gdézunuzde canlandirin; artan Uretkenlik, daha iyi bir refah ve
gelisen iliskiler gibi.
Egzersizi bir amag¢ duygusu ve belirlediginiz degisiklikleri
uygulama taahhudu ile sonlandirin.
Gerekli Kaynaklar:
Sessiz bir alan, bir gunluk veya not defteri ve internet
aliskanliklariniz Gzerinde farkindalikla distnmeye istekli olmak
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Sosyal Farkindalik ve Dijital Beceriler

Sosyal farkindalik, sosyal dinamikleri anlama, empati kurma ve cesitliligi
kucaklama becerisi olarak ele alinmaktadir. Bu kapsamda, kulturel duyarlilik,
kapsayicilik ve kuresel Olgekte sosyal meseleleri anlama gibi konular énemlidir.
Empati ile sosyal farkindalik arasinda gUgclU bir bag vardir ve bu, empatinin anlayis
ve isbirligini tesvik etmedeki roltind vurgular.

Dijital beceriler ise, dijital cagda etkili bir sekilde hareket etmek icin gereken
yeterliliklerdir. Bu beceriler arasinda dijital okuryazarlik, iletisim, ¢evrimici gtvenlik,
elestirel dusunme ve sorumlu dijital davranis yer almaktadir. Artik dijital
becerilerin sadece teknik yeterlilikle ilgili olmadigi, ayni zamanda yeni
teknolojilere uyum ve etik cevrimici davranisla da ilgili oldugu vurgulanmaktadir.
Dijital ortamin faydalarina ragmen, risklerine de giderek daha fazla sk
tutulmaktadir. Siber guvenlik tehditleri, ¢evrimici dolandiricilik, mahremiyetin
ihlali, siber zorbalik ve uygunsuz icerige maruz kalma, tum internet kullanicilari
icin potansiyel risklerdir. Yanlis bilgi ve sahte haberlerin c¢evrimici ortamda
yayillmasi, elestirel bir yaklasimin énemini vurgulamaktadir.

Bu modul, cagdas dinyada 6z farkindalik, sosyal farkindalik, dijital beceriler ve
dikkatli ¢evrimicgi davranisin éneminin altini ¢izmektedir. Bireylerin, sanal ve
gercek yasam deneyimleri arasinda saglikli bir denge kurarken dijital ¢agda
basarili olabilmeleri icin bu becerilerle donatilmalari ve internet kullanimiyla iliskili
potansiyel risklerin farkinda olmalari gerektiginin altini cizmektedir.

Oz farkindalik ve durumun guvenilir bir sekilde degerlendirilmesi, internet
kullanimindan kaynaklanan bagimliligin anlasiimasinda ve ele alinmasinda ¢ok
onemli bir rol oynamaktadir. Bireylerin kendi davranis kaliplarini, duygusal
tetikleyicilerini ve asiri internet kullaniminin refahlari Gzerindeki etkisini fark
etmeleri gerekir. Oz farkindalik gelistirmek, internet kullanimlarinin ne zaman
zorlayici  ve zararli hale geldigini belirleyerek durumun guvenilir  bir
degerlendirmesini yapmalarini saglar. Bu farkindalik, bireyleri proaktif énlemler
alma, sinirlar belirleme ve internet bagimlihdgini etkili bir sekilde yonetmek ve
Ustesinden gelmek icin uygun destedi arama konusunda guglendirir.

Resim: Freepik
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Modul 7

Internet
Bagimliligini

Onleme Yontemleri

GIRIS
Modul boyunca, internet
bagimliligindan muzdarip

yetiskinlerde IAD'Yyi azaltmak ve
Ustesinden gelmeye yardimci
olmak icin uygulayabileceginiz
cesitli metodolojiler ve stratejiler
6grenmis olacaksiniz.

Bildiginiz gibi internet bagimhhgi
yeni bir kavramdir ve neyin
internet bagimliligr olarak kabul
edilebilecegi ve etkileri
konusunda hala tartismalar
devam etmektedir. Bu nedenle,
bu yeni bagimliik turleri ilgili
cesitli calismalar yapilmakta ve
bu alandaki profesyoneller ve
uzmanlar, bunun  Ustesinden
gelmeye yardimci olmak igin

izlenecek cok sayida strateji ve
adim gostermektedir.

Resim: Pexels

IARDliber

Sosyal aglarin ve yeni teknolojilerin
giderek daha fazla populerlik
kazandigi bir dénemde, internet
bagimliliginin onlenmesine
odaklanan kapsamli ¢alismalarin
eksikligi dikkat cekmektedir.
Bagimhhigr 6nleme c¢abalarinin,
bagimliligin tedavi edilmesi veya
Ustesinden gelinmesiyle ilgili
cabalardan daha az dnemli oldugu
yanilgisina kapilmak kolay olabilir,

ancak gercek durum  boyle
degildir. Bu nedenle, bu modulde,
internet  bagimhhgini  énlemeye
yardimcli olabilecek cesitli
stratejileri ele alacagiz.

Daha oOnce diger modullerde
incelenen gibi, internet

bagimhliginin cesitli faktorleri ve
belirtileri bulunmaktadir, ancak bu
detaylara bu asamada
derinlemesine girmeyecegiz.
Bununla  birlikte, bu modul
boyunca vurgulayacagimiz gibi,
sosyal faktorler internet
bagimliliginin 6nlenmesinde kritik
bir rol oynamaktadir. iki ana
onleme turG vardir: evrensel ve
secgici 6nleme. Asagida, her bir
turin detaylarina biraz daha
yakindan bakacagiz. .
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E% TANIM: Evrensel Onleme

Evrensel Onleme, dezavantajli bir gecmise sahip veya zor bir
durumda olan belirli bir nUfus kesimine vurgu yapmayan,
aksine belirgin bir risk faktoéri olmayan nufus gruplarinda
internet Badimliligi  Bozuklugu (IAD) riskini azaltmaya
odaklanan onlemleri ifade eder.

Ancak, bu onlemin erken onleme olarak geng¢ yetiskinlerle
iliskilendirilebilecegini g6z dnunde bulundurabiliriz.

Dolayisiyla, evrensel 6nleme kapsaminda nelerin oldugunu merak

ediyor olabilirsiniz. Ornegin, televizyon gibi geleneksel medya
araciligiyla yapilan sagligi gelistirme kampanyalari gibi.

Uygunsuz Siddet veya cinsel Gergek diinyadaki faaliyetler
icerige maruz kalma nedeniyle pahasina internette gegirilen agir Cevrimigi kumar, oyun
gocuklarin ruh saghgr veya zaman, kigiler arasi iliskileri, kariyer 8Qeleri veya pornografi
psikososyal gelisimi tizerinde firsatlarini ve bu bagimlilifa sahip igin agin harcama
olumsuz etki yaratabilir kisilerin saghgini tehlikeye
atmaktadir

o Cocuklara medya egitimi
verilmesi

o Aile egitimi ve
ebeveynlerin medya
okuryazarliginin artinlmasi

* Ekran siresinin
sinirlandinimasi

« Donanim veya yazilim
araciligiyla kendi kendini
engelleme segenekleri

o Kredi karti kullaniminin
yasaklanmasi

 Finansal harcamalara limit
getirilmesi
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Daha 6nce de belirttigimiz
gibi, nihai hedef Kkitlemiz
dezavantajli durumdaki
yetiskinlerdir, bu nedenle
bundan sonra bu Ozel
alana  odaklanan  segici
onleme calismalarina
odaklanacagiz.

Image: Pexels

Secici odnleme, asagidaki faktorlerden bazilarina sahip risk altindaki alt
gruplar igin ayrilmistir:

o Psikopatolojik faktorler (DEHB, depresif ve anksiyete bozukluklari,
sosyal fobi).

Kisilik 6zellikleri

Fizyolojik ozellikler

Sosyo-demografik faktorler (ailenin ekonomik dezavantaiji)

Etkilenen kisinin mevcut durumu (yalnizlik, stres)

E_% TANIM: Secici Onleme

Elisardo Becona Iglesias (2002), secici onlemeyi, "hedef nufusun, yas

ortalamasi olan bir kisiye kiyasla uyusturucu kullanimi riski daha
yuksek olan belirli bir alt grubuna yoénelik dnlem" olarak tanimlar.
Bu nedenle, risk altindaki gruplara odaklanir.

Bu amacla, internet bagimlihigini dnlemek icin 8 farkli strateji dneriyoruz:

1.internet kullanimina net sinirlar koyun

2.Cevrimdisi aktiviteleri ve hobileri tesvik edin.

3.YUz yuze sosyal etkilesimleri tesvik edin.

4. Teknolojiden arindirilmis bolgeler veya zamanlar olusturmak

5.Sorumlu internet kullanimi ve c¢evrimici gUvenlik hakkinda
egitim

6.Tetikleyicileri belirleyin

7.Bir destek sistemi olusturun

8.0z bakim ve stres yénetimi uygulayin

.
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INTERNET KULLANIMINA NET SINIRLAR KOYUN

Sinirlarin belirlenmesi, 6z bakim ve kendi ihtiyaglarimiza éncelik verme
konusunda oldukga énemlidir. Bu, hem kendimizi daha iyi tanimamiza
yardimci olur hem de baskalarinin bizi daha iyi anlamasina olanak
tanir. insanlarla iliskilerimizde oldugu gibi, teknolojiyle kurdugumuz
iliskilerde de sagliklh ve dengeyi korumamiza yardimci olurlar.

internet ve ekran kullanimina belirli sinirlar koymak, saglikli bir
kullanim aliskanligi gelistirmemize ve internetin getirdigi faydalari
vurgulamaya yardimci olur. Bu sinirlar, zararh etkilere odaklanmak
yerine faydalari 6n plana ¢ikarir ve olumlu bir rutin olusturulmasina
katkida bulunur.

Bu stratejiyi uygulamak icin, internet kullanimi ve cevrimdisi faaliyetler
icin belirlenmis zaman dilimlerini iceren bir program olusturmak iyi bir
fikirdir. Belirli bir zaman diliminde internetin kullaniimasinin
engellenmesi, yaraticiligi tesvik eder ve internete bagimhhgi azaltir.

GUNLUK PARA CEKME ALISTIRMASI 7.1
Bir program planlayin

Amag:

internet kullanimi icin belirli zaman dilimleri belirleyin ve bunlara
sadik kalin. is, ders calisma ve kisisel gelisim gibi énemli gorevler
icin belirli sureler ayirin.

Uygulama Kilavuzu:

Zamaninizi yapilandirarak, internette duUsuncesizce dolasma
olasiliginiz azalacaktir. Bu, 6ncelikle gunlik gorevlerinize éncelik
vererek basarilabilir.

Talimatlar:

e TUm godrevlerinizin uzun bir listesini olusturun

e Bunlari dnem derecesine gore siralayin

e Zaman araligi randevulari ve son tarihler

e Esnek olun, gorevleri planlayiciniza yazin ve elinizin altinda

bulundurun

Gerekli Kaynaklar:

¢ Ajanda veya not defteri

o Kalemler

164

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

CEVRIMDISI AKTIVITELERI VE HOBILERI TESVIK EDIN

Cesitli arastirmalar, spor, resim, dans ve sarki sdyleme gibi yaratici
faaliyetlerin, acik hava etkinliklerinin faydalarini acik¢a ortaya koymustur.
Acik havada zaman gecirmenin en dnemli avantajlarindan biri, 6zellikle
doga ile i iceyse, stresin azaltilmasidir; bu da daha énce bahsedildigi gibi
internet bagimliiginin olusumunda 6nemli bir faktordur. Dolayisiyla, bu
bagimliligin altinda yatan nedenlerden birini dogrudan ele almis oluruz.

Spor odakli yapilan bir¢ok galisma, sporun hem fiziksel hem de zihinsel
saglik Uzerindeki olumlu etkilerini gdstermistir. Egzersiz, uyku kalitesini
artirirken depresyon ve anksiyete riskini azaltir. Fiziksel aktivite, farkl
beyin kimyasallarini harekete gecirerek kendinizi daha mutlu ve rahat
hissetmenize yardimci olurken, yeni hedeflere ulasma konusunda size
basari ve gurur duygusu verir. Tum bunlar, internet bagimlihigr gibi
bagimliliklarin gelisimi Uzerinde dogrudan etkisi olan 6zsayginizi ve ruh
saghiginizi artirir.

Aktif bir hayat tarzi zor bir gérev haline gelmemelidir.

Eglenceli hale getirin, dans edin, arkadaslarinizi dahil edin,

bir dovus sanatlari kursuna kaydolun, vb. cok fazla
seceneginiz var!

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 7.2
Kendin Yap Projesi- Boyali Mumlar

Amag:

Evinizde kendin yap (DIY) projelerine katilin veya uygulamali
aktiviteler iceren hobileri kesfedin. ister mobilya yenilemek, ister
bahceyle ugrasmak ya da sifirdan bir seyler insa etmek olsun, bu
projeler sizi mesgul eder ve basari hissi saglar.

Uygulama Kilavuzu:

Mumlarinizi ispirto ile silmek icin temiz bir bez kullanin. Bu, purdzstz

bir yUzey icin tiftik ve kalintilari giderecektir. Mumlarin Uzerine cicek

ve desen cizmek icin boya kalemi veya el isi boyasi kullanin.

Talimatlar:

e Mumun bir taraf Uzerinde ¢alisin ve diger tarafa gecmeden dnce
tamamen kurumasini bekleyin.

Gerekli Kaynaklar:

¢ Mumlar ve boya
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YUZ YUZE SOSYAL ETKILESIMLERI TESVIK EDIN

Sosyal iliskiler de dijitallesme
cagindan  etkilenerek iletisim
kurma seklimizde ciddi bir
degisim yarattl. Arkadaslarinizla
bir kahve icmek icin bulusup
birbirinize  hafta sonu neler
yaptiginizi anlatmanin yerini bir
WhatsApp mesaji ya da en liyi
senaryoda hizli bir géruntulu

arama aldl.
Bu durum sadece insanlar
arasindaki iletisime zarar

vermekle kalmadi, ofke ya da
yanlis anlamalara yol agarak en
kotu ihtimalle ask, arkadaslik ya
da aile gibi iliskilerin sona
ermesine neden oldu. Ayni
zamanda gunluk hayatimizdaki
faaliyetlerin 6ncelik siralamasini
da etkilemis, yUz yulze sosyal
etkilesimleri bir kenara birakip
bunlarin yerine dijital bir sohbeti
koymustur.

Resim: Pexels
Bir durup duslnecek olursak, kac kez "Uzglinim, bu cumartesi 6gle
yemegi i¢in bulusamayacagim, yapacak c¢ok isim var" cumlesini
duydunuz; ve gergekten, gunde kag¢ saatimizi Instagram'da gegiriyoruz
ya da bir dizi izliyoruz? Gergek su ki, insanoglu dogasi geregi sosyaldir ve
yUz yUze sosyal etkilesimler bize rutinin disina ¢ikmak, baglarimizi
guclendirmek, iletisim kurma becerimizi gelistirmek ve gereksiz
catismalardan kagcinmak gibi sayisiz fayda saglar.

Ote yandan, "dijital konusmalar" veya bir ekran aracilidiyla gerceklesen
etkilesimler, s6zsUz dil ve empati dijital dinyada baskin olmayan
unsurlar oldugundan, baska bir kisiyle iletisim kurarken edindigimiz
bilgileri sinirlar. Dolayisiyla iliskilerimizi ihmal etme egilimi gosteriyoruz
ve bu da sosyal aglarda ve internette bulmaya calistigimiz yalnizlik
hissine ve destek eksikligine yol aciyor. Nihayetinde bu durum internet
bagimliligi bozuklugunun gelisimine dénusebilir. Bu nedenle, bu tur bir
bagimliligi énlemek icin arkadaslarla, aileyle ve toplumla cevrimdisi
iliskiler gelistirmek ve surdirmek ¢cok dnemlidir. YUz ylze etkilesimlere
ve sosyal faaliyetlere aktif olarak katilmak ve sevdiklerimizle kaliteli
zaman gegirmeye oncelik vermek, ruh sagligimizi korumak igin ¢ok
onemli araglardir.

— .
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TEKNOLOJIDEN ARINDIRILMIS BOLGELER VEYA ZAMAN
DILIMLERI OLUSTURMAK

Dijital ¢ag, kuresel dlcekte yeni teknolojilerin yayginlasmasiyla birlikte,
ozellikle yemek masasinda cep telefonu veya iPad gibi cihazlarin
kullanimi  gibi aliskanliklarin  normallestigi goérintyor. Ancak, bu
teknolojik gelismelerin ¢cocuklar Uzerindeki olumsuz etkileri konusunda
genel bir endise mevcuttur. Ne var ki, bu egilimi dengelemek ve
teknolojiye maruziyeti azaltmak igin somut stratejiler belirleyen
rehberlere ulasmak zordur.

Teknolojiden arindirilmis bdlgeler konseptine asina dedilseniz, bu
alanlarin bireyler ve toplum icin sagladigi faydalari merak edebilirsiniz.
Teknolojiden arindirilmis bir bolge, internete veya diger teknolojik
cihazlara erisimi olan bir alandan yoksun olan bir alandir. Bu sayede,
internet erisimi gerektirmeyen aktivitelerin, érnegin kitap okuma, aile ile
kaliteli zaman gegirme veya spor yapma gibi, tesvik edilmesi amaclanir.

Hem kisisel hem de profesyonel hayatimizda teknolojiden arindiriimis
boélgeler olusturulabilir

Kisisel Hayat Profesyonel Hayat

Aksam yemeginde veya &gdle Ofislerde mobil cihazlarin
yemeginde aile Uyeleri kullanilmadigi ve is arkadaslari
arasinda iletisimi tesvik etmek arasinda karar alma ve
icin evlerimizde mutfak gibi iletisimin yuz yGze yapilmasinin
farkh odalari teknolojiden tesvik edildigi alanlar yaratan
arindirilmis odalar olarak sirketler bulunmakta.
belirleyebiliriz.

Bu uygulamanin iletisimde ve kisiler arasi iliskilerde dogrudan iyilesme,
yaraticilikta ve elestirel duisUncede artis, stres seviyelerinde azalma gibi
faydalari kolayca goézlemlenebilir.

.
= 167

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

SORUMLU INTERNET KULLANIMI VE CEVRIMICI GUVENLIK
HAKKINDA EGITIM

Cevrimici guvenlik dedigimizde, siddetten arindiriimis, kullanicilarin hak
ve sorumluluklarini anladigi, demokratik katilim mekanizmalarinin var
oldugu bir internet kullanimini kastediyoruz. Guvenli bir dijital ortam
hakkinda egitim vermek, internetin muazzam potansiyelini anlamanin
yani sira risklerine karsi da tetikte olmayi gerektirir.

internetin  sorumlu kullanimi, bilgi ve beceri gelistirme yaninda
ergenlerin ve yetiskinlerin dijital alanda etkilesime girmesini saglayan
etik bir durusun olusturulmasini gerektirir. Cocuklar ve geng yetiskinler,
bilgilendirildikleri ve harekete ge¢gmek icin gerekli muhakemeye sahip
olduklar takdirde riskleri anlama, istismar durumlarini bildirme ve ihtiyag
duyduklarinda yardim arama olasiliklari daha yuksektir. Asir internet
kullaniminin olumsuz etkileri hakkinda egitim vermek ve saglikli dijital
aliskanliklar tesvik etmek, internet bagimliiginin 6nlenmesinde c¢ok
onemli bir rol oynamaktadir.

Aileler, arkadaslar ve egitim kurumlari, sorumlu internet kullaniminin
egitim suUrecinde kilit faktorlerdir. KucUk yaslardan itibaren internetin
dengeli kullanimina érnek olmak, gocuklarin yakin gevrelerinde teknoloji
hakkinda bilgi edinmelerini, glvenle soru sormalarini ve stphelerini dile
getirmelerini saglar.

Guvenli bir alan yaratmak ve dezavantajli durumdaki yetiskinlerle akici ve
saglikli bir diyalogu tesvik etmek, dijital kimliklerinin gelistigi internette
kisisel bilgilerini yonetirken karsilestiklar risklerin farkinda olmalarini
saglamak énemlidir.

internete ve sundugu
olanaklara karsi mantiksiz bir
korku yaratmaya gerek yoktur,
cunku dogru kullanildigi
takdirde avantajlari ve firsatlari
olgcllemez derecede fazladir.
Sadece internetin avantajlari ve
dezavantajlari hakkinda objektif
ve tarafsiz bir sekilde egitim
vermek gerekir.

Resim: Pexels

— .
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Sorumlu internet kullanimi ve ¢evrimici giivenlik
konusunda nasil egitim verilir?

1.Guvenilir bilgi kaynaklariyla ilgili gereken tartismalarin yapilmasi dnemlidir.

2.Her internet eylemi, dijital ayak izini birakirken dustnulmelidir. Bu, internet
Uzerinde paylastigimiz herhangi bir icerigin (mesajlar, fotograflar, kisisel bilgiler)
potansiyel olarak herkes tarafindan goérulebilecegini hatirlamayi igerir.

3.indirilen icerigin énemi hakkinda bilgi vermek gereklidir. Siber suclular,
casusluk yazilimi iceren veya bilgi c¢almaya c¢alisan programlar veya
uygulamalar gibi koétu amach yazilimlarn indirmeniz ig¢in sizi kandirmaya
calisabilirler.

4.internet baglantilarinin korunup korunmadidini  kontrol etmenin énemi
Uzerinde durulmalidir. Halka acgik bir Wi-Fi agi Uzerinden baglandiginizda,
guvenliginiz dogrudan kontrolinuiz altinda olmayabilir, bu yUzden dikkatli
olunmalhidir.

5.Siber zorbaligin nasil tespit edilecegi ve 6nlenmesi gerektigi konusunda egitim
verilmelidir.

6.GUvenlik onlemlerinin  uygulanmasi, sifrelerin  olusturulmasi ve gUvenlik
sorularinin belirlenmesi gibi adimlar da 6nemlidir.

7.Sosyal aglardaki kisilerin kontrol edilmesi, izinsiz girislerin 6nlenmesine
yardimci olabilir ve bu da guivenlik acisindan dnemlidir.

GUNLUK YOKSUNLUK EGZERSIZI 7.3
Dijital detoks

Amag:

Cihazlarinizda daha guvenli bir dijital alan yaratmak icin biraz zaman
ayirin. Ne tukettiginize, indirdiginiz belgelere, kisi listenizde ihtiyag
duymadiginiz kisilere, faydali olmayan uygulamalara vb. dikkat edin.
Dijital alaninizi daginikliktan arindirdiginizdan emin olun.

Uygulama Kilavuzu

Dijital detoksunuza dahil etmek istediginiz her seyin bir listesini

olusturun. Dijital detoksunuz icin gerceklestireceginiz aktiviteleri
planlayin ve zaman bloklamasi yapin (sosyal medya hesaplarini silin,
bildirimleri kapatin,

Talimatlar:

e Belirli uygulamalari sinirlamak icin telefon ayarlarinizi yapin)

o ilerlemenizi bir onay kutusunda glincelleyin

e Surecin tadini gikarin ve ¢cevrimdisi zaman gegirmeyi benimseyin
Gerekli kaynaklar:

e GuUnlUk ve ya not defteri
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TETIKLEYICILERI BELIRLEYIN

ilk olarak, bagimlilik tetikleyicisinin ne oldugunu anlamaniz énemlidir.
Bagimliiga neden olan bazi risk faktérleri distnceler, duygular, anilar,
yasam deneyimleri ve sosyal cevre gibi ¢esitli unsurlari icerebilir.

Su anda internet bagimhiliginin tek bir nedenini belirlemek zor olsa da,
bu bagimlihdgin gelisimine katkida bulunan bircok farkli faktdr tespit
edilmistir. Eger nedenini belirleyebilseydik, sorunla basa ¢cikmak igcin 6zel
coézimler gelistirebilirdik. internet badimliligini  tetikleyen veya
destekleyen sebepler arasinda anksiyete ve depresyon gibi temel ruhsal
durumlar, genetik faktérler ve hatta gevresel etkenler bulunmaktadir.

Cevresel tetikleyiciler

e internet kullanimini  aktif olarak
kétuye  kullanan  kisilerle  zaman
gecirmek

o isten veya akademiden kaynaklanan
finansal sorunlar veya stres yasamak;

o Romantik ayriliklar ve bosanma gibi
catismalar yasamak;

e Sosyal medyada, filmlerde veya TV
sovlarinda internetle ilgili pazarlama
goérmek

Duygusal tetikleyiciler

e Yalniz veya izole hissetmek

o Aktiviteler ve sorumluluklar karsisinda
bunalmis hissetmek

e Baskalan tarafindan reddedilme veya
elestirilme ile yuzlesmek

e Sosyal medyada gergcek hayatin
gergcekci olmayan bir sekilde tasvir
edilmesi nedeniyle 6zguvenin

Resim: Pexels azalmasi

o lyilesme slrecindeki ilerlemelerinden
dolayi hayal kirikhigina ugramis

Davranissal tetikleyiciler

e Anlamli  projeler veya faaliyetler
olmadan c¢ok fazla bos zamana sahip
olmak

o Saglikli beslenme ve uyku rutinlerini
surddrmemek

e Terapi seanslarini veya toplantilarini
atlamak

e Stresli durumlarla veya tetikleyicilerle
nasil basa cikilacagina dair bir plana
sahip olmamak

IARDliber
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Bagimlihdin tetikleyicilerini bilmek, &nleyici veya palyatif yontemleri
devreye sokabilmek icin ¢ok yardimci olabilir. Kendinizi, gevrenizi ve
gunluk yasaminizda hissettiginiz duygulari tanimak, sorunlara Kkarsi
tutumunuzu ve tepkilerinizi anlamak icin cok dnemlidir. Daha 6nce de
belirttigimiz gibi, cevre olasi bagimliliklarin gelisiminde ¢cok édnemli bir
rol oynar, bu nedenle en yakin gevrenize ve onlarla vakit gecirdiginizde
nasil hissettiginize dikkat edin. Sizi rahat ve huzurlu hissettiriyorlar mi?
Sizi sinirlendiriyor ve rahatsiz mi ediyorlar? Arkadaslarinizin hosunuza
gitmeyen ve bir seyler yapmaniz igin size baski yapan tutumlari var mi?
Akran baskisi olumsuz ve umursamaz tutumlarin tetikleyicisi olarak
tanimlanmistir, bu nedenle hayir demeyi ve sinirlar koymayi
6grenmenizi 6neririz.

GUNLUK GERi CEKILME EGZERSIZzi 7.4
Gunlik tutma

Amag:

Eglence veya duygusal rahatlama icin internete yonelmek yerine,

gunlik tutmayl deneyin. DuslUncelerinizi, duygularinizi ve

deneyimlerinizi yazin. GUnlUk tutmak, ¢cevrimici platformlara olan
bagimliliginizi en aza indirirken Uretken ve terapotik bir cikis
noktasi olarak hizmet edebilir.

Uygulama Kilavuzu:

GUnluk tutabileceginiz konular: Gununutz nasil gecti? Su ana

kadar neler basardiniz? Ogrendidiniz yeni bir sey nedir? Ayrica

olumlu olumlamalarla sukran ve 6z-sevginizi ifade edebilir, sizi
mutlu eden seyler hakkinda yazabilirsiniz. GUnlUnUzu kiminle
gecirdiniz? Bu size naslil hissettirdi? Hangi duygulari hissettiniz?

Neyi sevdiniz ve neyi sevmediniz?

Talimatlar:

e GUNlUk tutmak, tetikleyicileri ve duygular belirlemek icin iyi
bir yontemdir.

e Aklinizdan gecen her seyi bir kagida veya deftere yazin.
Mantikli olmasi, glizel olmasi veya mukemmel bir el yazisina
sahip olmasi gerekmez. Sadece duUsUncelerinizi kagida
dokmelisiniz

Gerekli Kaynaklar:

e Dergi

e Kalem
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BIR DESTEK SISTEMI OLUSTURUN

Sizi destekleyen ve sizin icin en iyi olani isteyen bir destek sistemine -
ailenize, arkadaslariniza, akranlariniza sahip olmak bireyler olarak son
derece 6nemlidir. Ancak, bagimlihigi dnlemek istiyorsak, bu o6zellikle
kritiktir. Kendinizi guvende ve rahat hissettiginiz, duygularinizi 6zgtrce
ifade edebildiginiz ve sizi rahatsiz eden konularda acikga
konusabildiginiz bir ortamin varligi, bagimhliklar gibi genellikle "tabu"
olarak gorulen konulari konusmayi normallestirir.

internet bagimliligr séz konusu oldugunda, bu destek ag daha da
onemlidir. CuUnkU internet, dogasi geregi bizi sevdiklerimizden
uzaklastirma ve sosyal iliskilerimizi azaltma, hatta bazen tamamen
kesme egilimindedir. Bu yuUzden, bizi disari ¢cikmaya ve etkinliklere
katilmaya tesvik eden bir arkadas veya aile grubuna sahip olmak, internet
bagimliligi riskini azaltir. Sosyal etkilesimlerin mutluluk hissini artirdigi ve
hatta bazi c¢alismalarin  "sosyal etkilesimin endorfin salgilamada
egzersizden daha etkili oldugu" sonucuna vardigi bilinmektedir. Ayni
sekilde, sosyal iliskilerimizin niteligi ve niceligi fiziksel ve ruhsal sagligimizi
etkiler.

Profesyonel (psikologlar, 6gretmenler, koglar) veya cevrenizdeki biri (aile
ve arkadaslar) ile olan sosyal iliskiler, nedenlerin belirlenmesine ve
ardindan iletisim ve tedavi sUrecinin kolaylastirilmasina yardimci olarak
her turld bagimiihgr onlemek icin gerekli olan iletisim becerilerini
gelistirir.

DAILY WITHDRAWAL EXERCISE 7.5
Find your people

Rationale:
Make an effort to engage in face-to-face interactions with
friends, family, and colleagues.

How To Apply the Exercise:

Go on a walk, enroll in a cycling class, go to the beach with
some friends, cook a new recipe with your family, catch up with
a friend and have a coffee

Instructions:

Organize outings, meetups, or social events that encourage
real-life connections. Having a close circle you can trust is
essential to prevent addictions.

Resources Needed:
e Dependent on face-to-face interaction.
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OZ BAKIM VE STRES YONETIMI UYGULAMALARI

Stresli yasam deneyimleri yetersiz basa ¢ikma becerileri ile birlestiginde
durtUsel davranislan artirarak bagimhilik olasiligini artirabilir. Stresten
kacinmak imkansiz olsa da, stresle basa ¢cikmayi 6grenmeliyiz.

Stresli olay ya da durum kendi basina zarar verici degildir. Onemli olan,
bireyin stres faktorlerini nasil yorumladigi ve bununla nasil basa ¢iktigidir.
Yeniden degerlendirme, olaylar farkl bir sekilde yorumlayarak, érnegin
artik 6nemli bir endise kaynagi olmadigina inanarak bir basa ¢ikma
yontemi olarak kullanilabilir. YUksek duzeyde duygusal stres, durtu
kontrolUnUn kaybedilmesi ve hazzin ertelenememesi ile baglantilidir. Bir
birey ne kadar ¢ok baskiya maruz kalirsa, yasaminin ilerleyen
donemlerinde bagimlilik gelistirme olasiligi da o kadar artar.
Endiselendiginizde akilli telefonunuza veya dizUstu bilgisayariniza
sarilmak yerine, su rahatlama tekniklerinden birini deneyin: derin nefes
alma, dogada yuruyus, bir arkadasinizi arama, yoga veya meditasyon vb.
Sosyal medya uygulamalari "stres tetikleyicileri" olarak kabul edilir.
Kendinizi "en iyi hayatlarini" yasayan insanlarin videolari veya fotograflari
arasinda gezinirken bulabilir ve bu standartlarda yasamaya baslamak icin
Uzerinizde baski olusturabilirsiniz.

"Stres, bagimliligin baslamasinda, surdurulmesinde, nUksetmesinde
ve dolayisiyla tedavinin basarisiz olmasinda &nemli bir risk
faktoradur" (Sinha & Jastreboff, 2013)

Bazi ndrobilimciler ve dijital bagimhlik uzmanlari, yasam streslerinin
davranislar ve kagis mekanizmalari igin istek yarattigini, pandeminin
insanlarin yasamlarindaki stresi artirdigini ve oyun ve sosyal medya gibi
eglence amacli dijital medyay! kullanmanin kagcmak icin uygun bir yol
oldugunu belirtmektedir. Stresi azaltmak icin asiri internet kullanimi,
bagimlilik davranislari gelistirmek igin bir risk faktoradur.

GUNLUK GERIi CEKILME EGZERSIZI 7.6
Web site kisitlayicilar

Amag:

Web sitesi engelleyiciler-kisitlayicilar ekran surenizi sinirlamaniza
yardimcl olur ve gunluk olarak internette gecirdiginiz zamanin
farkinda olmanizi saglar. Yuksek stres seviyeleriyle dogrudan iliskili
olan sosyal medyada "gezinmeyi" birakmayi 6grenin.

Uygulama Kilavuzu:

Zamanin yanls yonetildigi ya da kaybedildigi sorunlu web sitelerini
belirleyin. Her bir web sitesi icin zaman siniri veya tamamen uzak
durma acisindan istenen bir hedef belirleyin.
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Belirlenen web sitelerini kullaniminizi kisitlamaya yardimci olmak

icin web sitesi kisitlayiciyr ayarlayin.

Talimatlar:

e Bir web sitesi engelleyici-kisitlayici uygulamasi veya tarayici
eklentisi yukleyin.
Secilen odaklanma saatlerinde veya Uretkenlik icin gerektiginde
dikkat dagditici veya zaman alici web sitelerini engelleyecek
sekilde ayarlayin.

Gerekli Kaynaklar:

o Dikkat dagitici web sitelerinin listesi,

o Web sitesi engelleyici uygulama veya tarayici eklentisi.

Gordiguniz gibi, internet Bagimliligi Bozuklugunu énlemek icin
farkli stratejiler vardir ve hepsi kisisel esenlige dayali ortak bir
zemini paylasmaktadir. Ruhsal ve fiziksel sagligimiza dikkat etmek
bagimliliklarin 6nlenmesinde ¢ok dénemli bir rol oynamaktadir.
Farkll hobiler ve fiziksel aktiviteler araciligiyla sosyal hayatimiza ve
kisisel gelisimimize oncelik vermek, sorumsuz internet kullanimi
egilimini azaltacaktir. Bu konuyla baglantili olarak, |AD'nin
onlenmesini daha iyi anlamak icin aciklamamiz gereken bir terim
var, o da "dijital esenlik".

Cevrimigi sec¢imlerimiz, goéruntuledigimiz igerikler, baskalariyla
kurdugumuz etkilesimler ve hatta teknoloji ve internetle mesgul
olarak gecirdigimiz surenin tamami dijital esenligimiz Uzerinde
etkili olabilir. Bu nedenle Dijital esenlik stratejileri, alan ve kesinti
sUresine izin veren faydali sinirlar olusturarak akilli telefon
kullanimimizin kontrolinu yeniden kazanmamiza yardimci olmayi
amacglamaktadir.

@ Dijital refahimizi-esenligimizi korumak icin teknolojiyi
nasil kullanabiliriz?

e Ara verin ve internette ne kadar zaman gegirdiginizi ve bunu
nasil yaptiginizi aktif olarak disunun.

e Dijital teknolojiyi bilingli ve amacgli kullanmalisiniz: sizde
uyandirdigl duygulara ve gunluk yasaminiz Uzerindeki etkisine
dikkat edin.

¢ Tek gorev yapmak konsantrasyon seviyenizi artirmanin yani sira
odaklanmanizi ve is kalitenizi de artirabilir

e Agresif durumlara ve incitici iceriklere girmekten kaginin

¢ FOMO nedeniyle anlik paylasim ve guncelleme tepkisinden
kacinin

—..
— .
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Dijital esenlik dért sUtuna dayanmaktadir:

Zihinsel Esenlik: Baskalarinin hayatlarini idealize etme, onlari rol
(—D model ya da basarili insanlar olarak gérme egilimimiz vardir ve bu
da kendi hayatlarimiza dair algimizi etkiler. Gergek su ki, guinluk
hayat pek de g6z alici degildir ve interneti bir kagis araci olarak
kullanirken bunu aklimizda tutmamiz gerekir.
Duygusal Esenlik: Telefonunuzu bulamadiginizda hi¢
@ endiselendiginiz oluyor mu? Ya da higbir seyi kacirmadiginizdan
emin olmak i¢in tum gununuzu sosyal medyayi kontrol ederek mi
geciriyorsunuz? Bu otomatik bir davranis haline geldiyse, uzun
vadeli sonuglari olumsuz olabilir. Ozellikle de size sahte bir
baglanti hissi verirken aslinda sizi ger¢gek dlunyadan kopardiklari
icin.
Sosyal esenlik: Internet insanlarin baglanti kurmasina ve yeni
@ seyler 6grenmesine yardimci olabilirken, ayni zamanda asirilik
yanlsi goérusleri ve "farkl" bakis acilarina yoénelik saldirgan
tutumlari guglendirebilir ve tesvik edebilir. Benzer sekilde,
internete bagli olarak uzun saatler gecirmek, yuz yuze sosyal
etkilesimi  ve bunun getirdigi bircok faydayl (yukarida
bahsedilmistir) azaltmaktadir.

@ Fiziksel esenlik: Bircok insan ofislerde calistigindan ve internete
bagli olarak cok fazla zaman gecgirdiginden, egzersiz ve agik
havada gecirilen zaman bUyuk dlclide azalmaktadir

GUNLUK GERI GEKILME EGZERSIZI 7.7
Aliskanhik Takip Cizelgesi

Amag:

internet kullanimini ortadan kaldirmak yerine, azaltmak icin
gercekci hedefler belirleyin ve dijital refahinizi iyilestirin.
Uygulama Kilavuzu:

Bir hedef belirleyin; 6rnegin, sosyal medyada gezinmeyi ginde 30
dakika ile sinirlamayr veya cevrimici eglenceyi yalnizca hafta
sonlari ile kisitlamayi hedefleyebilirsiniz.

Talimatlar:

1. Kendi gercekgi hedefinizi belirleyin

2. Bir aliskanlik takip ¢izelgesi olusturun (dijital veya kagdit)

3. Bir onceki hedefinizi gergeklestirdiginiz guinleri renklendirin
Gerekli Kaynaklar:

o Aliskanlik takip cizelgesi

e Renkli kalemler
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CEVRE

Bagimlhihgin ozelliklerinden biri de bireyin ailesinden ve arkadaslarindan
uzaklasmasidir. Ayrica, kisi bir zamanlar ilgisini ceken seylere olan ilgisini
de kaybeder. Bagimlilar siklikla ailelerine ve arkadaslarina aliskanliklari
hakkinda yalan sdylerler. Eylemleri konusunda ketum, kagingan ve
aldatici olurlar.

Cevre, olasi bagimlliklarin gelisiminde ¢cok 6nemli bir rol oynar. Kendinizi
teslim ettiginiz insanlar ve sosyal iliskiler, bagimliiliklari 6énlemek ve
Ustesinden gelmek icin kritik dneme sahiptir. Daha 6nce bahsedilen
bagimliligi énleme stratejilerinden biri de bir destek sistemine sahip
olmakti. Arkadaslarin ve ailenin destegine ve yardimina sahip olmanin
bagimliliklarin ortaya c¢ikmasini azalttigi kanitlanmistir. Bildiginiz gibi,
sosyal medya ve internet bize dunyanin doért bir yanindaki insanlarla
cevrimici sosyallesme firsati veriyor. Bu yeni teknolojilerin buyuk bir
avantajl olsa da, ylUz yUze etkilesimin bircok faydasi vardir.

"Ebeveynlerle zayif iliskiler ve ebeveynlerin duygusal baglilik
eksikligi, genclerin internet bagimliiginin riskli bir belirleyicisi
olarak rapor edilmektedir" (Kalaitzaki & Birtchnell, Atif2014).

Sosyal destek her birey icin dnemli bir gug¢ kaynagdidir. Sosyal destek
mekanizmalari sayesinde sorunlarinin Ustesinden gelirler. Arastirmalara
gore, algilanan sosyal destek duzeyi dusuk oldugunda, insanlarin
internet  Bagimliigi  gibi  badimhhklara dénlsebilecek  sorunlu
davranislara girme olasiligi daha yuUksektir. Sosyal destek yetersiz oldugu
sUrece, internet yUz yUze iletisimin yerine kullanilabilmektedir.

Bu nedenle, aciklandigr gibi, IAD gibi bagimliliklari 6nlemek igin
sevdiklerinize destek gdstermek cok dnemlidir. iste bunlari énlemeye
yardimci olmak i¢cin yapabileceklerinizin bir listesi:

e Cevrimici faaliyetlerin icerigini dUzenleyen kurallar olusturma

o internet kullanimina aracilik (tartismalar ve ortak internet kullanimi)

o internet kullanimina iliskin kisitlayici stratejilerin kullanimi

o internet kullanimina iliskin uyarlanabilir normlarin benimsenmesi ve
Uyeler arasinda bunlara tutarl bir sekilde bagli kalinmasi

¢ Bos zaman aktivitelerini cesitlendirme (dis aktiviteler, sosyal zaman,
vb.)

o Elektronik cihazlari ortak alanlara yerlestirme

Internet bagimliligr gunlik yasamda sosyal ve duygusal islev
bozuklugu ile iliskilidir (Yung ve ark., Atif2015)

— .

= 176

IARDliber



IADliber Hayatta Kalma Kiti

GUNLUK GERIi CEKiILME EGZERSIizi 7.8
Farkindalik Uygulamalari

Amag:

Meditasyon, yoga veya derin nefes egzersizleri gibi farkindaligi tesvik

eden faaliyetlerde bulunun. Bu uygulamalar aliskanliklarinizin daha

fazla farkina varmaniza ve bilingli segcimler yapmaniza yardimci

olabilir.

Uygulama KIlAVUZU:

Size uygun bir farkindalik uygulamasini arastirin ve segin. Uygulama

icinde rehberli meditasyon veya nefes egzersizleri arayin ve

rutininizde aktiviteleri uygulayin.

Talimatlar:

Farkindalikli nefes almaya yardimci olan rehberli egzersizler sunan

bir farkindalik uygulamasi secin. Rahatsiz edilmeyecegdiniz sessiz ve

rahat bir alan belirleyin. Asiri internet kullanimi durtGsu

hissettiginizde bir an durun ve dikkatli bir sekilde nefes alin.

ilerlemenizi takip edin ve degisiklikleri not edin

Gerekli Kaynaklar:

e Farkindalik uygulamalari (Balance, Headspace, Calm, 10%
Happier)

Calisma ortami da IAD gibi bagimliliklarin édnlenmesinde kritik bir rol
oynamaktadir. Pandemi ve gevrimigi egitim ve galisma ortamina gegisle
guglenen dijitallesme cadi, yetiskinlerin cevrimicgi calisarak gecgirdikleri
saatlerin miktarini artirdi. Bu kadar uzun suUre internete maruz kalmak,
calisanlarin ruhsal ve fiziksel sagliginda ciddi sorunlara neden olabilir. Bu
nedenle, is arkadaslari ve yoneticilerin de IAD'nin gelisimi Uzerinde bazi
sorumluluklari ve etkileri vardir. Internetin mudahalesi olmadan sosyal
etkilesimi tesvik etmek igin ¢alisma ortaminda gelistirilebilecek
seylerden bazilari sunlardir:

o internet erisim cihazlarinin olmadigi odalarda beyin firtinasi ve karar
alma sureglerinin tesvik edilmesi.

e Internet icermeyen is sonrasl aktiviteler (kahve molalar, spor
aktiviteleri, vb.)

e Egitim seminerleri verilmesi ve internet kullaniminin isverenler
tarafindan izlenmesi.

o Bagimlilik belirtileri gértlmesi halinde profesyonel yardim alma imkani
sunulmasi.

Yasam tarzimizin hizli temposu nedeniyle bazen cevremize dikkat
etmiyoruz. |s arkadaslarinizi kontrol etmeniz ve yardim ve desteginizi
sunmaniz énemlidir Bazen sadece onlarin yaninda olmak ve dinlemek
yeterlidir, bu c¢alisma ortamini iyilestirecek ve ayni zamanda ilgili kisiye
kisisel olarak yardimci olacaktir.

—..
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Gordugunuz gibi, cevre herkesin hayatinda énemli bir rol oynamaktadir;
etrafimizdaki insanlar ve zamanimizi birlikte gecgirdigimiz ortamlar,
eylemlerimizi ve davranislarimizi dolayli olarak etkiler. Bu nedenle,
dezavantajli konumda olan insanlara nasil davrandigimizin farkinda
olmak, potansiyel internet Bagimliligi (IAD) vakalari acisindan énemlidir.
Bagimli bir yetiskin tedaviyi reddettiginde, onu zorlamak mumkun
degildir. Son karari kendileri verir ve sevdikleri sadece yardim arama
cabalarini tesvik edebilir veya destekleyebilir. Daha 6nce de belirtildigi
gibi, internet Bagimliliginin gelismesini énlemeye yardimci olmak icin
destek ve anlayis gostermek ¢cok onemlidir. Ancak, daha da onemlisi
bunu nasil yaptigimizdir. Cevrimici aliskanliklarla ilgili konusmayi
normallestirmek ve tesvik etmek icin acik ve net iletisim sarttir. Bir kisiyle
ilgilenirken, &zellikle de IAD gelistirebilecegine dair belirtiler gosteriyorsa,
kisinin deneyimlerini anlamak i¢in kendini acik hissetmesi onemlidir,
ancak bu, glvenli bir ortam olusturmamiz gerektigi anlamina gelir.

internet Bagimliligi riski tasiyan biriyle iletisim kurarken asagidaki
oOnerileri gdz 6nunde bulundurabilirsiniz:

- Deger yargisindan kacinin ve durumu ve olasi nedenleri anlamaya
calisin, boylece diger kisi kendini yargilanmis hissetmez.

- Kisinin bagimhlik davranisini tetikleyebilecek aktivitelerden, yerlerden
ve uyaricilardan kaginin.

- Kendinizi ifade etmeye calisirken kizgin, caresiz veya oOfkeli
hissettiginizde, sakin ve anlayisli olmaya calisin. YuUksek sesle
konusmaktan, ani yargilarda bulunmaktan veya tehdit etmekten kacinin.
Bunun yerine, kisinin saghgi ve gelecedi icin endiselendiginizi ifade edin.
- Kisinin izole olmasina izin vermeyin. Sosyal olarak izole olan
bagimlilarin nuks etme riski daha yUksektir. Bu nedenle, odaklaniimasi
gereken dnemli bir alan sosyal iliskilerdir.

GUNLUK GERI CEKILME EGZERSIZI 7.9
Yeni Hobiler

Amag:

Kitap okumak, resim yapmak, bir muzik aleti calmak, bahgeyle
ugrasmak veya arkadaslarinizla ve ailenizle vakit gecirmek gibi
internet icermeyen aktiviteleri kesfedin ve bunlarla mesgul olun. Bu,
bir IAD'nin énlenmesinde buyuk bir etkiye sahip olabilir

Uygulama Kilavuzu:

Tutkularinizi veya ilgi alanlarinizi ddstnun ve ilginizi geken yeni bir
hobiyi arastirmak icin birka¢ dakikanizi ayirin. Bunlar daha iyi
anlamaniza yardimci olacak makaleler, videolar veya kilavuzlar
arayin.
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Talimatlar:

ilginizi ceken hobileri kesfetmek icin her gliin birkac dakika ayirin.
En az 15 dakikanizi bu hobiyle ilgilenmeye veya bu hobi hakkinda
daha fazla bilgi edinmeye ayirin.

Gerekli Kaynaklar:
Arastirma icin kitaplar, makaleler, videolar veya cevrimigi icerik.

Bu modullerde sunulan her seyi uygulamaya koyarsaniz, yasam
tarzinizin tamamen degistigini, cok daha fazla bos zamaniniz oldugunu
ve bazen bu degisimin bunaltici olabilecegini goéreceksiniz. Yasam
kalitenizi artiracak, onu daha aktif, sosyal ve olumlu bir hale
donuUsturecek bir degisiklik olmasina ragmen, degisiklikler rahatsiz edici
ve hatta bunaltici olabilir. Bu nedenle, bu gecisi daha katlanilabilir hale
getirmek igin izlenecek bir dizi adim sunuyoruz.

ilk is, ulasmak istediginiz hayati, yeni aliskanlklarinizi ve rutinlerinizi,
ogrenmek istediginiz hobileri, yapmak istediginiz isleri vb. belirlemektir.
Baska bir deyisle, kisisel hedefler belirleme ve bunlara bagh kalma
zamanidir. Bunun i¢in ¢ok etkili bir egzersiz, bir Ruh Hali Panosu
olusturmaktir.

GUNLUK GERI CEKILME EGZERSIZI 7.10
Ruh Hali Panosu

Amag:

Hayattaki hedeflerinizi ve onceliklerinizi belirlemek sizi basariya
hazirlar. Neyi basarmak istediginizi net bir sekilde hissetmeniz,
odaklanmaniza yardimcli olacak ve internette amagsizca gezinmek
icin harcadiginiz zamani azaltacaktir.

Uygulama Kilavuzu:

Hedeflerinizi ve arzularinizi temsil eden goérseller toplayin. Bunlar
fotograflar, renkler, kelimeler veya alintilar olabilir. Hedeflerinizi
hatirlamaniza yardimci olmak ve odaklanmanizi kolaylastirmak igin
bunlari bir pano Uzerinde duzenleyin.
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Talimatlar:

1. Hedeflerinize ulasmaniz igin size ilham veren fotograflari ve
alintilari bastirin.

2. Bunlari bir karton veya kagit parcasina yapistirin.

3. Daha renkli hale getirmek, yorumlamayi kolaylastirmak veya
sizin icin daha kisisel bir anlam tasimak icin Uzerine ¢izebilir,
yazabilir veya boyayabilirsiniz.

Gerekli Kaynaklar:

o Fotograflar

e Karton

Artik yeni kararlariniz olduguna gore
harekete ge¢cme zamani gelmistir.
Bazen bu en zor adimdir cunku
nereden baslayacagimizi bilemeyiz.
Cok etkili oldugu kanitlanmis bir
sey, hedeflerinizi bir arkadasinizla
paylasmak, yeni rutininiz hakkinda
onlara bilgi vermektir, bdylece
kendinizi sorumlu tutmaniza
yardimci olabilirler.

Herhangi bir degisiklik yapmak ve
elinizde c¢ok fazla zaman olmasi
rahatsiz edici ve zor durumlar
yaratacaktir, bu yUzden kendinize
karsi esnek olmali ve kendinize ¢ok
fazla baski yapmamalisiniz. Her gun
hedeflediginiz her seyi
basaramayabilirsiniz ya da yeni
zorluklari asmak icin  kendinizi
motive olmus hissetmeyebilirsiniz,
ancak yeteneginizi ve degerinizi
hatirlamaniz ve elinizden gelenin en

Iyls'”' yapmaya (;a||§man|z Resim: Pexels
épemlidir.
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SONUC

Tam moduller boyunca internet bagimliiginin ne oldugunu, hangi
semptom ve sonuglara yol actigini, etkisini azaltmak ve bagimlihdin
Ustesinden gelmek icin farkli teknik ve metodolojileri 6grendiniz. Son
olarak, bu son modulde IAD'nin nasil édnlenebilecegini 6grendiniz, cunku
IAD'nin gelisimini énlemeyi basarirsak, c¢abalarimizi bunun Ustesinden
nasil gelecegimize odaklamak zorunda kalmayacagiz.

Peki, tum modulin en dnemli kismi nedir? Bagimliligin énlenmesindeki
en dnemli faktoérlerden biri, sizi farkli aktiviteler yapmaya motive edecek
destekleyici bir gruba ve aileye sahip olmaktir. Sosyal etkilesimler stres
seviyelerini azaltir (bagimlilik icin bir tetikleyici) ve yeni teknolojilerin
avantajlari ve dezavantajlari hakkinda acik diyalogu gelistirmek igin
gerekli olan iletisimi gelistirir. Bir dncekiyle baglantili bir diger faktér de
hobiler ve agik hava aktiviteleri edinmektir. Bos zamanlarimizi
cesitlendirmek, sosyal aglarin "kaydirma" o6zelligine kapilmamak ve ayni
zamanda bizi motive eden ve endorfin Ureten yaratici bir seye zaman
ayirmak i¢in cok dnemlidir.

internette fazla zaman gecirmenin avantajlari ve dezavantajlari hakkinda
bilgi edinmek 6nemlidir. Yeni teknolojilerle ilgili elestirel olmayan bir
diyalogun normallestirilmesi, bu teknolojilerin kullanimi ve c¢evrimici
guvenlik konusunda net sinirlarin belirlenmesini 6grenmek de gereklidir.
internette pek cok tehdit bulunmaktadir ve bunlara nasil karsilik
verilecegini ve bunlardan nasil kaginilacagini bilmek, yeni teknolojilerin
sorumlu kullanimini  tesvik etmekte ve onlar gunlik hayatimizi
kolaylastiran araglar olarak gdrmemize yardimci olmaktadir.

Son olarak, sorumsuz internet kullaniminin nedenlerinin belirlenmesi,
IAD'nin gelismesini énlemek icin odaklanilacak alanlarin belirlenmesine
yardimci olabilir. Yogun internet kullanimi gerektiren durumlardan ve
cevrimici tabanli etkinliklerden kacinmak, sorumsuz internet kullanimini
onemli olcude azaltabilir. IAD'ye yatkin olabilecek sevdiginiz birinin aile
Uyesi veya arkadaslysaniz, ¢evrelerine ve aliskanliklarina dikkat edin ve
onlari daha saglikli olanlari benimsemeye tesvik edin.

Temel cikarim: Sosyal medyanin hayatimizin bir uzantisi haline geldigi
gunumuzde internet bagimlihigini 6nlemek zordur, ancak gercek hayat bir
ekrandan ibaret degildir; bu nedenle sizi kendinizi bulmaya ve sizi
gercekten mutlu eden seylerle vakit gecirmeye davet ediyoruz.
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