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1. Girig

1.1 Belgenin amaci

Bu belgenin amaci, Erasmus+ IADliber (Yetiskinlerde internet Bagimlihg ile Miicadelede
Yetiskin Egitimcilerinin Yeterliliklerinin Artirilmasi) projesi kapsaminda, konsorsiyum ortaklari
tarafindan yetiskin egitimcileri arasinda diizenlenen odak grup c¢alismasinin sonuglarini
sunmaktir. Bu odak gruplari, IADliber hayatta kalma kitinin gelistiriimesine yonelik daha iyi
bilgi saglayacak yontemlerin kullanimina iliskin kamu bilincinin mevcut durumunu arastirmayi
hedeflemektedir.

IADliber hayatta kalma kiti, okuyucularin becerilerini gelistiren ve farkli seviyelerdeki

egitimciler tarafindan kullanilabilecek egitim icerikleri saglamayi amaglamaktadir.

1.2 Veri Toplama Metodolojisi

internet Bagimlilig1 Bozuklugu ile basa ¢ikmak igin farkh ydéntemlerin kullanimina iliskin kamu
farkindaligini arastirmada Odak Grup yaklasimi distndlmistir. Odak Grup calismalari,
katihmcilarin bilgi paylasiminda kendilerini glivende hissetmelerine yardimci olan sosyal
odakh bir ortam yaratilmasina yardimci olur. Odak gruptaki acik uclu sorular, bir diyalog kurma
amacina hizmet etmekte ve katilimcilari mevcut alternatiflere iliskin cevaplarini

kisitlamamaktadir.

Egitsel ogrenmeye iliskin degerlendirmelerin dlcilmesi acisindan Kirkpatrick (1994)!
tarafindan saglanan dort seviyeli yapi kullanilmistir. Kirkpatrick'in (1994) modeli, egitim
farkindaliginin dort yoéninin olciilmesi gerektigini vurgulamaktadir: Tepki, Ogrenme,
Davranis ve Sonuglar. Bu dort seviye, bilginin nasil basarili bir sekilde aktariimasinin

saglanabilecegine iliskin bir yon saglar.

ilk seviye olan Tepki, yararlanicinin saglanan egitim icerigine iliskin izlenimlerini arastirmayi
ve buna yonelik duygusal tepkilerini belirlemeyi amacglamaktadir. Bu, vyararlanicilarin

degerlendirilen egitim materyaline ne kadar ilgili olduklarina dair bir izlenim elde etmek icin

yapilr.

! Kirkpatrick, D. L. (1994). Egitim programlarinin degerlendiriimesi: dért seviye. San Francisco: Berrett-Koehler.
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Bu Olglimi, yararlanicinin tartisilan egitim materyalinden elde edilen bilgi dizeyini veya

tutumlardaki degisimleri arastiran ikinci diizey olan Ogrenme diizeyi takip eder.

Uclincii seviye olan Davranis, égrenme materyalinin &gretmeyi amacladigi becerilerin

gelisimini veya davranis degisikliklerini arastirir.

Son seviye olan Sonuglar, istenen Temel Performans Gostergelerine (KPI'lar) gore egitim

iceriginin daha genis etkisini kesfetmeyi amaglamaktadir.

Odak grup gorismesi rehberindeki sorular, dort seviyeli cerceveye dayandiriimistir. Ancak
sorular yalnizca bu cercevedeki temel konulari kesfetmekle sinirli kalmamistir. Bunun
otesinde, kamunun farkindahk dizeyiyle baglantil baglamsal ve ¢evresel faktorler gibi ek
unsurlari da kapsayacak sekilde genisletilmistir. Sorular, katilimcilarin konusmalarini
yonlendiren ve bilgi paylasimini kolaylastiran kesif odakli bir yaklasimla sorulmustur; boylece

yanitlar daha zengin ve serbest bir sekilde ortaya ¢ikmistir.

Odak gruplari yurutuldikten sonra, elde edilen veriler Braun ve Clarke (2006) tarafindan
Ozetlenen alti asamali Tematik Analiz tekniginin basitlestirilmis bir versiyonuna gére analiz
edilecektir. Bu yontem sadece acikca tanimlanmis ve takip edilmesi kolay bir cerceve
sunmakla kalmayip ayni zamanda metodolojik veya epistemolojik yonelimlere bagh kalmak

yerine esnek bir sekilde uygulanmak Gzere gelistirilmistir.

Odak gruplari diizenlendikten ve katilimcinin bilgilendirilmis onayi ile kaydedildikten sonra,
katihmcilarin ses/video kayitlarindaki yanitlari, verilerin analizinde toplanan yanitlara asina

olmak icin yaziya dokilmustir.

Her bir katiimcinin sorulan sorulara verdigi bireysel katkilar veya yanitlar daha sonra belirli
kodlar ve semalar araciligiyla 6zetlenmis, bu da grup tarafindan verilen gesitli yanitlar icindeki
onemli Oriintiilerin belirlenmesini kolaylastirarak bu yanitlarin gruplandirmalar veya temalar

halinde diizenlenmesine olanak saglamistir.

Son olarak, organize edilen veriler, bu gorev icin 6zel olarak tasarlanmis bir Odak Grup

Raporlama Sablonunda 6zetlenmistir.
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1.3 Katihimci Profili

Her katilimci tlke ortagi, dezavantajli gruplarin Giyeleri ve daha az firsata sahip kisilerin (egitim
seviyesi duslik kisiler, issizler, yoksulluk riski altindaki yetiskinler, go¢cmenler, yashlar vb)
egitimcilerinden olusan en az 5, en fazla 7 katihmciyla ¢evrimigi veya yiz yize bir odak grubu

diizenledi. Bunlar asagidakileri icermekle birlikte bunlarla sinirli degildir:

sosyal refah kurumlarindaki yetiskin egitimcileri;

- yetiskinlerle calisan egitmen ve 6gretmenler;

- 3.yas Universitelerindeki egitimciler;

- Yetiskinler ve dezavantajli gruplar icin ¢alisan derneklerin Gyeleri ve génillileri;

- Yetiskinler icin Bilgi ve iletisim Teknolojileri(BIT) 6gretmenleri, danismanlari ve kisisel
egitmenler;

- bolgede orgiin ve yaygin yetiskin egitimini sekillendirmekten sorumlu kisiler;
- bagimlilarla ¢alisma uzmanlari, yetiskinlerle ¢alisan sosyal psikologlar;
- dezavantajl yetiskinlerle galisan kisiler;

- bagiml destek gruplari tyeleri, 6zellikle internet bagimlihigi.

Yukaridakiler, bunlarla sinirli olmamak lizere, dezavantajli yetiskinleri destekleyen ve onlarla

ilgilenen kurumlarda kamuoyu arastirmasinda istihdam edilmistir:

- yetiskin egitim merkezleri;

- sosyal refah kurumlari;

- yetiskinler igin okullar;

- Uc¢linci yas Universiteleri;

- dezavantajli yetiskinleri destekleyen ve sosyal dislanma ile miicadele eden dernekler;

- yerel ve bolgesel diizeyde egitim departmanlari ve yetiskin egitimcileri.

Genel Veri Koruma Yonetmeligi (General Data Protection Regulation - GDPR) diizenlemeleri
dahilinde kalmakla birlikte, katiimcilarin projeden haberdar olmalarini ve mesleki ve/veya
kisisel ilgi alanlari dogrultusunda projenin sonraki asamalarina aktif olarak dahil olmalarini

saglamak amaciyla, mimkiin oldugunda katilimcilarla ilgili iletisim bilgilerinin yayginlastirma
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amaciyla toplandigini belirtmek yerinde olacaktir. Projenin ilerleyen asamalarinda katilimcilar

proje ciktilarini edinme ve kullanma sansina da sahip olacaklardir.

2. Ulke Bazl Odak Grup Sonuclari
2.1 Romanya

Romanya'daki odak grup calismasi ¢evrimici olarak diizenlenmistir. Katilimcilar, dezavantajh
gruplarin lyeleri ve daha az firsata sahip kisilerle ¢alisan hem yetiskin egitmenlerini hem de
psikologlari temsil edecek sekilde secilmistir. Katilimcilar ya ortak kurulus olarak ADES'in
zaman icinde gelistirdigi uzmanlar agindan ya da ADES Uyeleri, uzmanlari ve ortaklarindan

gelen oneriler arasindan segilmistir. Katihmcilar asagida 6zetlenen profile sahiptir:

Katilimci Sayisi 8
Yas (Ortalama) 45
Cinsiyet 7 kadin
1 erkek
Katilimcilarin Egitim Dizeyleri Yiiksek Lisans ve Doktora
Katilimcilarin Meslekleri Yetiskin egditmenleri/egitimcileri, psikologlar
Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama) 15
Katilimcilarin Sinif BliytklGgu (Ortalama) 15
Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle Yetiskinler ve yetiskin egitimcileri
Ej;!, |S|:inC|Iar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluglarin STK'lar, Sirketler, Universiteler

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla internet
Bagimhligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik agisindan Romanya

halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.
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- Bilingli Farkindalik daha ¢ok giinliik yasam icin kullanilir, ancak internet bagimhligini
(1A) "tedavi etmek" igin kullanilmaz, ¢linki IA farkindahgi sifira yakindir.

- Bilingli Farkindalik Gzerine bazi materyaller mevcuttur (glinlik yasamla ilgili) ancak
internet Bagimliligi Bozuklugu (IAD) ile ilgili degildir.

- 1AD'ye 6zel (IAD ile belirli bir baglanti kurmak igin) okunmasi kolay ve basit terimlerle
yazilmis bazi materyaller cok degerli olacaktir.

- Bilingli Farkindalikla ilgili 6grenme materyalleri, egitimler, videolar mevcut olsa bile,
bunlar dogrudan IAD ile ilgili degildir.

- IAD farkindalik materyallerine daha fazla odaklanmak faydali olacaktir.

- IAD bir 'hastalik' olarak gérilmemekte ve bu nedenle tedavi edilmemektedir: "Bir
hastaliginiz oldugunu disiinmediginizde doktora gitmezsiniz".

- insanlar IAD sorunlarinin daha fazla farkinda olup ve bunlarla miicadele etmek igin
bilingli farkindalik yéntemini kullandiklari takdirde asagidakiler gergeklesebilir:

o internet araglari igin harcanan zamani daha iyi yénetme,
o interneti faydal ve islevsel bir sekilde kullanma (sadece oyunlar igin degil),

o daha dengeli bir tutuma, eylemlerinde kaliteye, netlige ve 6z sayglya sahip
olma,

o belirli hedeflere daha fazla odaklanma,

o ne kadar ve nereden bilgi bulacaginin daha fazla farkinda olma.

- Bazi insanlar bu yéntemi 6grenmis olsa bile, bilingli farkindaligi kullanma bilgisi hala
cok dusuktar.

- Balkan kiltirinde kendini arama konusunda pek ¢cok sinirlayici inang vardir. Bazen bu
yonuyle alay edilir.

- Sosyal sistem bizi yakinlastirmak yerine tam tersi bir etkiye sahip olmustur.

- Yakin cevre, bilincli farkindalik pratigini engeller veya kolaylastirir.

- "50 yasin Gzerindeyim (cok yasliyim), yeni bilgiler edinmenin ve pratik yapmanin ne

faydasi var?" inanci yaygindir.

10
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insanlar Mindfulness-Bilingli Farkindalik faydalarinin diger kisisel gelisim tekniklerinden daha
fazla farkinda olsalar bile, Mindfulness pratigi ile internet bagimhhgi yonetimi arasindaki
baglanti konusunda neredeyse hi¢ farkindalik yoktur. internet bagimhihgini yénetmek icin

somut ve odaklanmis Farkindalik materyallerine buyik ihtiyag vardir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet
Bagimhligi Bozuklugunu oOnlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yontemleri agisindan

Romanya kamuoyunun farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Odaklanma yontemleri bilingli farkindaliga oranla daha az 6grenilir veya uygulanir.

- insanlar odaklanma yéntemlerinden ¢ok haberdar degildir, ciinkii bunlar sadece
uzmanlar tarafindan kullaniimaktadir (psikologlar, psikoterapistler)

- Agik hava etkinlikleri (parklarda/ormanlarda vyirlyus, bisiklete binme, evcil
hayvanlarla oynama) ve sosyal etkinlikler gibi yontemler, insanlarin %30'undan daha
azi tarafindan bilingli ve dizenli olarak uygulanmaktadir.

- Cok azi bu faaliyetler ile IAD'ye odaklanma veya yonetme araglari arasinda baglanti
kurmaktadir

- Halka neredeyse hic bilgi veya materyal sunulmamaktadir.
- Halk bu yontemlerin 6grenilmesine dahil degildir.

- IAD ile hicbir baglanti yapilmamustir.

- Odaklanma yontemleri bilingli ve diizenli olarak uygulanmadigi icin davranis degisikligi
gozlemlenemez.

- Sadece c¢ok az kisi olasi bagimhliklarini nasil tespit edecegini ve kendilerini bu
ayartmalardan ve aksakliklardan nasil ayiracagini bilir.

- Uygulandig takdirde, cevredeki "girultilerden" uzaklasma ve 6nemli konulara
odaklanma kapasitesini artiracaktir.

11
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- Teknoloji kaginilmazdir, ancak vurgunun saghga degil, sadece internet kullanicilarini
etkilemeye yonelik olmasi, bu yontem hakkinda bilgi edinilmesini ve uygulanmasini
engellemektedir.

Bu yonteme iliskin materyallere ve kamuoyu farkindaliginin artirilmasina biyuk ihtiyag vardir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimlilig1 Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acgisindan Romanya halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Oz farkindalik hakkinda cok az sey biliniyor.

- Aslinda 6z farkindaliktan bile kaginilir ¢linkii insanlar kendilerini disiinmemek igin
baskalarini disinirler.

- Cok az bilinen bir yontem oldugundan, genel olarak ve 6zellikle IAD ile ilgili olarak

memnuniyet diizeyini 6lgmek mimkin degildir.

- Bu yontem ve bu yontemi kullanmanin uzun vadeli faydalari hakkinda kamuoyunun
bilinclendirilmesine ihtiyag vardir.

- Bu yontemi kullanan kisiler, viicudun belirli sinyalleri iletme bicimine ¢ok daha agik
olacak ve belirli durumlari ve davranislari cok daha iyi diizenleyebilecek ve IAD gibi
davraniglari 6nleyebilecektir.

- Degisimler zaman icinde gerceklesir. Tetikleyici bir an olsa bile, siire¢ zaman alir ve
farkli diizeylerde gerceklesir.

- Egitim, kdltir, cevre, sosyal kiime, bilgi edinmeyi ve bu yontemleri uygulamayi
engelleyebilir veya kolaylastirabilir.
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Bu yontemlere iliskin materyaller olusturmak ve IAD ile baglanti kurmak faydali olacaktir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla Romanya
kamuoyunun Yetiskinlerde internet Bagimhihgi ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir

Ozeti yer almaktadir.

- internet bagimlihg farkindahgi neredeyse sifirdir.

- internet Bagimliligi ile ilgili herhangi bir bilgi mevcutsa, nedenler degil, yalnizca etkiler
"tedavi edilir".

- Cok az kisi internet bagimliligi ile ilgili bir sorunu oldugunu kabul eder ve daha da azi
bunun igin bir seyler yapar.

- 45yas Ustl kisiler internet bagimliligi tarafindan geng nesillere gére daha az "tehlikeye

atilmaktadir" ¢uinki ikinci kategori internet ile blylimustr.

- VYetigkinler arasinda internet bagimliligi 6nlenmesine iliskin  materyallerin
olusturulmasi ve bilgilerin yayilmasi cok nemlidir.

- Cok az kisi bu kavrami anliyor ve daha azi bu konuda bir seyler yapiyor.

- Su ana kadar kamuoyuna saglanan bilgiler ¢ok ilgisizdir ve bu nedenle ¢ok faydal
olacaktir.

- insanlar internet bagimhlig risklerini anlama ve internet bagimliligindan korunma
yollarini anlama ve uygulama kapasitesini gelistirecektir.

- Yasam baglamlari internet bagimhhginin énlenmesini hem engellemekte hem de
kolaylastirmaktadir: arkadas grubu (herkes ayni seyi yapiyor, marjinallestirildiginiz icin
akintiya karsi ylizemezsiniz), toplum tarafindan saglanan modeller (aile, arkadaslar,
dostlar ve kitle iletisim araglar).
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Bes ila alti milyon Romanyali (yaklasik 1/4'G) ruhsal hastaliklarla yasamaktadir. Cogu
depresyondan mustarip, (yaklasik iki milyon), ama ayni zamanda disiince bozukluklariyla

yasayan ylz binlerce insan var. Utanctan, damgalanmadan kurtulma kismi hala ¢ok acil.

Semptomlari tanimalarina ragmen, “psikiyatrik bir etiket veya akil hastalig teshisi almaktan

korkan" birgok insan var.

internetin  kullaniimaya baslanmasi  insanliga muazzam bir ilerleme getirmis,
davraniglarimizda, meslegimizde, egitimimizde ve sosyal baglantilarimizda devrim yaratmistir.
Teknoloji ilerlemeye devam ettikgce, internette daha fazla zaman gecgirme egilimimiz de
artmaktadir. internet kullanimindan kaynaklanan bagimlilik, alkol veya uyusturucu gibi diger
bagimlilik tlrlerinde oldugu gibi ayni dikkati gerektirir. Bir birey, kisisel iligkilerini, isini veya
refahini etkileyecek 6lclide internette asiri zaman gecirme dirtlisi yasadiginda, internet
bagimlhg teshisi konulabilir. istatistiklere gére, diinya genelinde 210 milyondan fazla birey

internet ve sosyal medya platformlarina bagimlilikla miicadele etmektedir.

Romanya’da gerceklestirilen odak grup calismalarinda katilimcilar, insanlarin internet
bagimhligini tanimlamalarina ve bununla basa ¢ikmalarina yardimci olmak igin ¢ok az sey
yapildigi konusunda hemfikirdi. Bu konuyla ilgili materyallere buylk ihtiya¢ vardir.

Materyallerin anlasilmasi ve kullanilmasi ¢ok kolay olmalidir.

Teknoloji ilerledikge, akilli telefonlari birincil kullanim alanimiz Facebook, Instagram ve
WhatsApp gibi sosyal medya platformlarinda gezinmek haline geldi. Ne yazik ki, bu
platformlarin asiri kullanimi yiiz yiize etkilesimlerin azalmasina yol agmakta ve kendimizi
olmak istedigimiz gibi gdsterebilecegimiz ideal ve aldatici bir cevrimici kisiligin olusturulmasini
tesvik etmektedir. Dahasi, Sosyal Medya bagimliligina yonelik artan egilim diinya ¢apinda
kabul gérmektedir. internet kullanimina iliskin kurallar Romanya'da kurumlarda ve hatta

ailelerde nadiren uygulanmaktadir.
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Tim katihmcilar Albert Einstein'in "Teknolojinin Insan Etkilesimini Asacagi Giinden

Korkuyorum" séziiniin her zamankinden daha gilincel oldugunu ve IADliber materyallerinin

calismalarina biylik destek saglayacagini vurgulamistir.

Farkindaligi artirmak ve internet bagimliligi ile basa ¢ikmak igin materyaller gelistirin, ancak

bunlarin kullaniminin ¢ok kolay oldugundan ve hedef gruba uyarlandigindan emin olun.

Proje kapsaminda gelistirilen materyaller IAD ile ilgili ¢ok iyi bir yaklagim olabilir, ancak ayni
zamanda farkindalk diizeyini artirmali ve insanlarin IADliber yontemlerini 6§renmenin ve
kisaca uygulamanin aldigimiz bir "hap" degil, zaman iginde gecilmesi gereken bir siireg

oldugunu anlamalarini saglamalidir.
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2.2 Polonya

Polonya'daki odak grubu cevrimici olarak diizenlenmistir. Katilimcilar, Polonya'yl temsil eden
ortak kurulus olarak CWEP'in zaman iginde gelistirdigi uzmanlar agindan segilmistir. Rzeszéw
ve Wszechnica Universitelerinden sorunla ilgili yardim ve bilgi alinmistir. Katilimcilar asagida

Ozetlenen profile sahiptir:

Katilimci Sayisi 9
Yas (Ortalama) 37
Cinsiyet > Kadin

4 Erkek
Katilimcilarin Egitim Dizeyleri Cogunlukla Yiiksek Lisans Derecesi
Katilimcilarin Meslekleri Yetiskin egitimcileri, psikologlar
Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama) 12
Katilimcilarin Sinif BuyUkIGgu (Ortalama) 10-25
Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle Yetiskinler ve Yetiskin Egitimcileri
Ejii !incnar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluglarin Universiteler, STK'lar ve KOBI'ler

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla internet
Bagimhligini 6nlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik konusunda Polonya halkinin

farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Son yillarda bilingli farkindalik, ruh saghgi ve esenlik icin potansiyel faydalari nedeniyle
yaygin bir sekilde taninmistir.

- Bilingli Farkindalik kapsamli bir sekilde incelenmis ve stres, anksiyete, depresyonu
azaltmada ve genel psikolojik dayaniklihgl ve refahi artirmada olumlu etkileri oldugu
gosterilmistir.
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Bilincli Farkindalik temelli midahaleler klinik ortamlarda, okullarda, is yerlerinde ve
diger cesitli ortamlarda yaygin olarak kullanilmaktadir.

Bilingli Farkindaligin popdlaritesi, etkinligini destekleyen arastirmalarin artmasinin
yani sira etkili kisilerin onaylari, medyada yer almasi ve farkindalik programlari ve
uygulamalarinin yayginlagsmasiyla artmistir.

Genel tanima, belirli davraniglarin bilgisiyle dogrulanmaz

Farkindaligi derinlemesine kullanmak hala nadir gérilen bir olgudur.

Bilingli farkindalik yaygin bir sekilde kabul gérmis olsa da bireyler ve topluluklar
arasinda teknige iliskin bilgi ve anlayis derinliginde hala farkliliklar olabilir.

Bazilari kapsamli bir bilingli farkindalik anlayisina ve dizenli farkindalik uygulamasina
sahipken, digerleri daha ylizeysel bir anlayisa sahip olabilir veya kavrama sinirli bir
sekilde maruz kalabilir.

Diger kisisel gelisim tekniklerine kiyasla blingli farkindaligin faydalari konusunda nispeten

daha vyiiksek bir farkindalik olsa da, farkindalik pratigi ile internet Bagimhligi Bozuklugunu

ydnetme arasindaki baglanti konusunda farkindalik eksikligi vardir. internet bagimhhgiyla

micadeleyi ele alan spesifik ve hedeflenmis bilingli farkindalik kaynaklarina yénelik 6nemli

bir talep vardir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet

Bagimhligi Bozuklugunu 6nlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yontemleri acisindan Polonya

kamuoyunun farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

Katilimcilar, temas kurduklarini belirtmis ve kabul etmislerdir:
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o Pomodoro Teknigi: Bu teknik, ¢alisma veya ders calisma siiresini araliklara bolmeyi igerir; tipik olarak
25 dakikalik odaklanmis c¢alismanin ardindan 5 dakikalik kisa bir mola verilir. Bu tiir dért aralik
tamamlandiktan sonra, yaklasik 15-30 dakikalik daha uzun bir mola verilir. Yapilandiriimig molalar
liretkenligin korunmasina ve tiikenmisligin énlenmesine yardimci olur.

o  Zaman Bloklari: Bu yontem, farkli gérevier veya faaliyetler icin belirli zaman bloklarinin planlanmasini
icerir. Dikkat dagitici unsurlar olmadan odaklanmis calisma icin ézel zaman dilimleri ayirarak, bireyler
konsantrasyonlarini ve (retkenliklerini artirabilirler.

o Tek Géreve Odaklanma: Dikkati bélebilen ve verimliligi azaltabilen ¢oklu gbrev yerine, tekli gbrev bir
seferde tek bir gérev yapmaya odaklanir. Bireyler, tamamlanana kadar tiim dikkatlerini tek bir géreve
vererek odaklanmayi ve dretkenligi artirabilir.

o Ortam Optimizasyonu: Odaklanma igin elverigli bir ortam yaratmak faydali olabilir. Bu, bildirimleri
kapatmak, sessiz bir alan bulmak, ¢alisma alanini diizenlemek ve giiriiltii 6nleyici kulakliklar veya
lretkenlik uygulamalari gibi araclari kullanmak gibi dikkat dagitici unsurlari en aza indirmeyi igerir.

o Onceliklendirme ve Gorev Yénetimi: Gorevieri etkili bir sekilde énceliklendirmek ve yonetilebilir adimlara
ayirmak, odaklanmayi siirdiirmeye yardimci olabilir. Yapilacaklar listeleri, kanban panolari veya proje
y6netim araclari gibi g6rev ydnetimi tekniklerini kullanmak, organize olmaya ve yolda kalmaya yardimci
olabilir.

o Fiziksel Egzersiz ve Hareket: Aerobik aktiviteler veya esneme hareketleri gibi diizenli fiziksel egzersizler
yapmak, dikkat ve odaklanma da dahil olmak (izere genel biligsel islevi iyilegtirebilir.

o Saglikh Yasam Tarzi Aliskanliklan: Yeterli uyku, dengeli beslenme, hidrasyon ve stres y6netimi,
optimum biligsel islev ve dikkate katkida bulunur.

- Bu vyontemler hakkinda kamuoyuna neredeyse hicbir bilgi veya materyal
sunulmamaktadir.

- Nadiren kullanilir ve yalnizca meraklilar ve bu alandaki birka¢ uzman tarafindan

kullantlir.

- Yeni odaklanma yontemleriyle genellikle "yeni trendler" olarak alay edilir.

- Bu vyontemler hakkinda kamuoyuna neredeyse hicbir bilgi veya materyal
sunulmamaktadir.

Bu yonteme iliskin ve kamuoyunda farkindahgin artirilmasi icin énemli bir icerik ihtiyaci

bulunmaktadir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimliligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan Polonya halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Kisinin kendisini ve icinde bulundugu kosullari veya baglami dogru bir sekilde algilama
ve anlama becerisinin 6neminin kabul edilmesi.

- Oz farkindalik, kisinin dustincelerinin, duygularinin, giicli ve zayif yénlerinin,
degerlerinin ve onyargilarinin bilincinde olmasini ve iginde bulundugu duruma iliskin
objektif bir anlayisa sahip olmasini igerir

- Bu vyontemler hakkinda kamuoyuna neredeyse hicbir bilgi veya materyal
sunulmamaktadir.

- Oz farkindalik, bireylerin kendi motivasyonlari, davranislari ve disiince kaliplari
hakkinda i¢gorl kazanmalarini saglayan i¢ gdzlem ve derinlemesine distinmeyi igerir.
Kiginin duygularinin farkinda olmasini, bunlarin karar verme ve eylemler tzerindeki
etkisini fark etmesini ve baskalariyla etkilesimlerini nasil etkileyebilecegini anlamasini
icerir.

- Guvenilir yontemler kullanarak durum degerlendirilmesi, dis faktorlerin, baglamin ve
dinamiklerin dogru bir sekilde degerlendirilmesini icerir. Kosullarin objektif bir sekilde
analiz edilmesini, ilgili bilgilerin dikkate alinmasini ve potansiyel firsatlarin, zorluklarin

veya risklerin ayirt edilmesini gerektirir

- Bu yontemler hakkinda kamuoyuna neredeyse hicbir bilgi veya materyal
sunulmamaktadir.

Bu yonteme iliskin ve kamuoyunda farkindahgin artirilmasi icin 6nemli bir icerik ihtiyaci

bulunmaktadir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi lizerinden Polonya

halkinin Yetiskinlerde internet Bagimliligi ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir 6zeti

yer almaktadir.

Katilimcilar, kendileri icin tanidik ve etkili olan ancak yaygin olarak duyurulmayan

birka¢ kavramdan bahsetti:

(@]

Internet bagimiiligii ile iliskili belirtiler, semptomlar ve riskler hakkinda bilgi saglamak ve farkindaligi
artirmak. Bu, bireyleri saglikli internet kullanimi ydnergeleri, asiri internet kullaniminin potansiyel
sonuglari hakkinda egitmeyi ve dijital refahi tegvik etmeyi igerir.

Internet bagimliligii gelistirme riski tasiyan bireyleri belirlemek igin degerlendirmeler yapmak. Bu, internet
kullanim kaliplarini ve iliskili sorunlar1 degerlendirmek icin 6z bildirim anketlerini, gériismeleri veya teshis
araclarini igerebilr.

Bireylerin internet kullanimiyla ilgili sorunlu diigiincelerini, davranislarini ve inanglarini belilemelerine ve
degistirmelerine yardimci olmak igin Biligsel Davranis Terapisi (BDT) tekniklerini kullanmak. BDT
ayrica anksiyete veya depresyon gibi asiri internet kullanimina katkida bulunan altta yatan psikolojik
faktérleri de ele alabilir.

Bireyleri internet kullanimi icin saglikh sinirlar ve programlar olugturmaya tesvik etmek. Bu, belirli
zaman sinirlari koymayi, teknolojiden arindirilmig bélgeler olusturmayi ve gevrimadisi etkinliklere ve sosyal
baglantilara éncelik vermeyi icerebilir.

Basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi. Bireylere asiri internet kullanimina bel baglamadan stres, can
sikintisi veya olumsuz duygulari yonetmek icin uyarlanabilir basa ¢ikma stratejileri 6gretmek. Bu, stres
y6netimi tekniklerini, problem ¢bzme becerilerini ve alternatif bog zaman aktivitelerini igerebilir.

Sosyal destek ve terapi gruplar

Dijital detoks ve kendi kendini izleme.

Yetiskinler arasinda internet bagimhliginin énlenmesine iliskin halkin bilgi diizeyi ve

becerileri kavrama diizeyi cok distktir.

Yetiskinlerde internet bagimhliginin 6nlenmesine iliskin becerilerin edinilmesi,

bireyleri daha fazla 6z kontrol, davranislari (zerinde etki ve zaman yonetimi

konusunda giiclendirebilir.

Bu becerilerin edinilmesi sonucunda halkin davranislarinin ne dlclide degistigini dogru

bir sekilde belirlemek zordur.
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- Bu vyontemler hakkinda kamuoyuna neredeyse hicbir bilgi veya materyal
sunulmamaktadir.

Bu yonteme iliskin ve kamuoyunda farkindaligin artirilmasi icin énemli bir icerik ihtiyaci

bulunmaktadir.

internet bagimhhg ile iliskili potansiyel tehlikeler vardir. Asiri internet kullanimi depresyon,
anksiyete, sosyal izolasyon ve distk 6z saygl gibi ruh sagligi sorunlarina katkida bulunabilir

veya bunlari daha da koétulestirebilir.

internette asir zaman gecirmek, aile ve arkadaslar da dahil olmak tizere kisisel iliskilerin ihmal
edilmesine yol agabilir, bu da sosyal baglantilari zorlayabilir ve yalnizlik ve izolasyon
duygularina neden olabilir. internet bagimliligi Uretkenligin azalmasina, kétii zaman
yonetimine ve odaklanma eksikligine yol acarak daha distk notlara veya is performansina

neden olabilir.

Asiri internet kullanimiyla iliskili hareketsiz davranislar, hareketsiz bir yasam tarzina katkida
bulunarak obezite, kotli durus, sirt ve boyun agrisi ve uyku bozukluklari gibi bir dizi saglik
sorununa yol acabilir. internet bagimliligi, bireyleri asiri kumar oynama, gevrimici oyun
oynama, siber zorbalik yapma veya cevrimici dolandiricilik kurbani olma gibi riskli cevrimigi

faaliyetlere katilmaya daha yatkin hale getirebilir.

Sosyal medya da dahil olmak lizere ¢evrimigi icerige stirekli maruz kalmak gergeke¢i olmayan

beklentiler, yetersizlik duygulari yaratabilir ve 6z imaji olumsuz etkileyebilir.

Gucli bir 6z farkindalik duygusu gelistirerek bireyler, iliskiler ve kariyer gibi hayatlarinin gesitli
yonlerinde kisisel gelisim vyasayabilirler. Bireylerin c¢cevrimdisi yasamlarinda tatmin ve
memnuniyet bulduklarinda, ¢cevrimici ortamda asiri zaman gegirme olasiliklarinin daha disik
oldugu soylenebilir. Katilimcilara gore, 6z farkindallk bu konuda diger odaklanma
yontemlerinden daha biyik bir potansiyele sahiptir. Bununla birlikte, 6z farkindaligin tutarsiz

olma egiliminde olan bir uygulama oldugunu ve etkinliginin yalnizca her bireyin cabalarina
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bagh oldugunu belirtmek 6nemlidir. Sonug olarak, IAD Uzerindeki etkisi kisiden kisiye

degisebilir.

Farkindaligi artirmak ve internet Bagimliligi Bozuklugunu ele almak icin kullanici dostu ve dzel

kaynaklar olusturulmasi tavsiye edilmektedir.

Bu materyallerin kolay erisilebilir olmasini ve hedef kitle icin 6zel olarak tasarlanmasini

saglamak da onemlidir.

Projenin gelistirdigi materyaller, internet bagimhliginin ele alinmasina yonelik etkili bir
yaklagim olarak hizmet edebilir. Ancak, bu kaynaklarin sadece farkindalik yaratmakla
kalmayip, ayni zamanda internet bagimhligi ile miicadele yontemlerini 6grenmenin ve

uygulamanin siirekli caba ve zaman yatirimi gerektirdigi anlayisini da aktarmasi ¢ok 6nemlidir.

Giincel trendleri hatirlamak ve yapay zeka bagimhiligini proje materyallerine dahil etmek

onemlidir.

2.3 ispanya

ispanya'daki odak grubu cevrimici olarak diizenlenmistir. Katilimcilar, mesleki profillerine ve
cahistiklan kisilere (dezavantajli gegmise sahip yetiskinler ve hassas durumdaki yetiskinler)
gore secilmistir. Bu sekilde, bu odak grubunun etkilerinin projenin hedef grubunu dogrudan

etkileyecegi garanti altina alinmistir.

Katilimcilar asagida 6zetlenen profile sahipti:

Katilimci Sayisi 5
Yas (Ortalama) 46
4 Kadin
Cinsiyet
1 Erkek
Katilimcilarin Egitim Diizeyleri Universite Derecesi
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, Yetiskin Egitimcileri, Dezavantajli Yetiskinlere
Katilimcilarin Meslekleri

Destek Dernegi
Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama) 6,5 yil
Katilimcilarin Sinif BlyUkIGgu (Ortalama) 17

o . ) Kirilganlik ve dezavantajl arka plan
Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle S
durumundaki yetiskinler

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuc¢ Cercevesi araciigiyla internet
Bagimlihgi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik konusunda ispanyol

halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Bilingli Farkindalik genel halk arasinda bilinen bir tekniktir, ancak gen¢ nesiller ve
sosyal dislanma yasayan gruplar arasinda o kadar yaygin degildir.

- Daha geng nesiller ve sosyal dislanmaya maruz kalan gruplar, kisisel durumlarina bagh
olarak bu teknikte uygulama eksikligi yasamaktadir.

- Bilingli Farkindalik uygun bir tekniktir ve mevcut bilgiler bunu uygulamaya baslamak
icin faydaldir, ancak zor ge¢misleri olan gruplarda ise yaramayabilir.

- Konu hakkinda yeterli materyal var ancak hedef grubun hayatinda bu teknigi
uygulamaya odaklanmak igin yeterli zaman yok.

- internet bagimliiginda bilingli farkindahgin etkilerine yénelik olumlu bir tutum
olmasina ragmen, internet bagimhligindan muzdarip kisilerde bilingli farkindalik somut
bir uygulama degildir ve uygulanmasi kolay degildir.

- Bu teknikle beklenen en 6nemli davranis degisikligi, internetin nasil ve ne zaman
kullanilacaginin kontrol edilmesidir.

- Bilingli Farkindalik pratigi yaparlarsa sosyal medyada gecirdikleri siire 6nemli dlclide
azalabilir, ciink(i simdiki zamanda olmak kaydirma siresini azaltabilir.

- Bilingli Farkindalik, hedef kitlenin interneti yalnizca "gerekli" arastirmalar ve belirli bir
amac (bir sey hakkinda bilgi edinmek, biriyle iletisime gecmek vb.) icin kullanmasi
nedeniyle "kati gereklilik ve hedef odakli" bir his yaratmak i¢in yararl olabilir
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- Bilingli Farkindalikla ilgili bilgilere erismek kolaydir, ancak halkin bu teknigi
uygulamasini engelleyen belirli durumlar oldugu igin beklendigi gibi kullanilmayabilir
veya uygulanmayabilir.

- Oldukga eski bir teknik olmasina ragmen, bazi hedef gruplar icin hala yenidir ve bu da
neden bu kadar ¢ok kullanilmadiginin nedeni olabilir.

Genel olarak, bilingli farkindaligin iyi bir teknik oldugu ancak dezavantajli grubun rutininde
uygulanmasinin ise biraz zor oldugu disinilmektedir. Bilingli Farkindalik faydahdir ve
internet bagimhhigini ¢dzme potansiyeline sahiptir, ancak bu dezavantajli yetiskinlerin
egitimcileri, bu tir bagimhligi onleme ve bunlarla ylzlesme becerileri olusturmak igin

yetiskinleri egitecek ve 6gretecek bilgi veya kaynaklara sahip olmayabilir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet
Bagimliligi Bozuklugunu énlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yéntemleri acisindan ispanyol

halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Halkin bu teknikle ilgili bilgi diizeyi bilingli farkindaliga gére daha yliksektir.

- Farkh odaklanma teknikleri, rutinlere uygulamak icin daha somuttur ve internet
bagimhliginin tstesinden gelmek icin daha da yararlidir.

- Bagimhliktan muzdarip kisilerin zihniyetinde bir degisiklik yaratmak igin farkh
odaklanma teknikleri s6z konusudur.

- Odaklanma teknikleri hakkinda bilgi ve kaynak eksikliginin yani sira, bu tur teknikleri
uygulamanin faydalari ve sonuglari konusunda halkin farkindaligi da yetersizdir.

- Egitimciler icin odaklanma tekniklerini kapsayan egitim kurslari olsaydi, bunlari
internet bagimhligi olan kisilerin rutinlerinde uygulamak daha kolay olurdu.

- Baslica davranis degisiklikleri sunlardir:

o Hedef grupta mantik disi davraniglarin azalmasi,
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o Internet kullaniminin siirdiiriilebilir ve uzun vadeli olarak azaltilmasi
o |AD'li kisilerin kisisel iliskilerinin iyilestirilmesi.
- Olumlu etkisine ragmen, muhtemelen uygun rehberlik veya egitim eksikligi nedeniyle,

kamuoyu gincel odaklanma yontemlerini iyi kullanmamakta veya hig

kullanmamaktadir.

- Bu odaklanma tekniklerinin halk arasinda giderek artan bir egilimi ve popdularitesi
vardir.

- Buegilim muhtemelen sadece 6zel olarak zor bir gegcmise sahip olmayan belirli bir grup
yetiskin arasinda mevcuttur.

- Kiltarel faktorler bu tekniklerin 6grenilmesini etkileyebilir, ¢linkii dezavantajh
durumdaki insanlar odaklanma tekniklerini rutinlerine dahil edemeyebilir ve bundan

en iyi sekilde yararlanamayabilir.

Bu tekniklerin yetiskinlerin yasamina ve detoksifikasyon siirecine uygulanmasinin zorlugu
konusunda endiseler olsa da, tekniklerin IAD ile ilgili etkileri konusunda olumlu bir dlstince

vardir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimlilig1 Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan ispanyol halkinin farkindahginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Halk arasinda bu teknige iliskin bilgi diizeyi asgari diizeydedir.

- Buterimin, kirilganlik durumundaki insanlar icin daha somut hale getirilmesi amaciyla

orneklendirilmesinin zor ve glic oldugu disinilmektedir.

- Hedef kitlenin asiri caba géstermesini gerektirebilecek olduk¢a soyut bir teknik oldugu
icin kamuoyu bu teknige o kadar ilgi gostermeyebilir veya kendini adamayabilir.

- Oz farkindalikla ilgili mevcut materyal endise vericidir ve '6z farkindalik' materyali
olarak hitap eden bircok internet kaynagi oldukga zarar vericidir.
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Bu teknikle ilgili bilginin internet bagimhhigi ile ilgisi o kadar kolay ve dogrudan
baglantili degildir.

- Dezavantajli durumdaki yetiskinlerin temel ihtiyaglari karsilanmadigindan (gegimlerini
saglayamadiklarindan) ve 6z farkindaliga odaklanmak yasadiklari olumsuz durumlara
odaklanmanin olumsuz bir yolu olabileceginden, beklenen davranis degisiklikleri arzu
edilenin tersi olabilir.

- Bununla birlikte, her seyin 6z farkindalikla basladigina ve halkin bunu internet
kullanimiyla iliskilendirerek uygulamasi gerektigine de inaniimaktadir.

- Halkin 6z farkindalik konusundaki bilgisini artirmasi gerekmektedir.

- Her birinin  kisisel durumu, 06z farkindalk uygulamasinin  zorlugunu
kosullandirmaktadir.

- Halkin iginde bulundugu zor durumlara (ekonomik, sosyal, zihinsel vb.) iligskin
farkindaliga odaklanmak icin zaman ve istek eksikligi konusunda endiseler
bulunmaktadir

Bu teknikle ilgili genel kani, internet bagimhhginin Gstesinden gelmek igin bir teknik olarak

uygulanamayacak kadar soyut ve érneklendirilmesi zor oldugu yéniindedir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, ispanyol
halkinin Yetiskinlerde internet Bagimlilig: ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir 6zeti

yer almaktadir.

- 1AD'nin 6nlenmesine iliskin temel sorun, halk arasinda IAD'nin varligina iliskin bilgi
eksikligidir.
- 1AD 6nemli bir sorundur, ancak ulusal diizeyde internet kullanimina iliskin herhangi bir

kilavuz veya sinirlama olmadigi takdirde 6nlenemeyecegine inanilmaktadir.

- Yetiskin egitimcileri, IAD'nin 6nlenmesi ve bu tir bir bagimhliktan kacinmaya yonelik
teknikler hakkinda bilgi edinmeye kararlidir, ancak halk ve hedef gruplar bu bagimhhigi
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nasil tanimlayacaklarini bilmedikleri igin dnleme hakkinda bilgi edinmeye o kadar dabhil
olmayabilirler.

- Halkin bu teknikle ilgili bilgi diizeyi sinirlidir.

- interneti kullanmanin ya da vyanhs kullanmanin avantajlari ama en 6nemli
dezavantajlari hakkinda gergek bir egitim yoktur.

- Belirli gruplar vb. igin kullanilmasi gereken platformlar konusunda ulusal diizeyde
herhangi bir sinirlama bulunmamaktadir.

- internet bagimhliginin &nlenmesine iliskin uygun kilavuzlarin veya egitimin
bulunmamasi konusunda buylik endise duyulmaktadir

- Onleme tekniklerinin halk arasinda uygulanmasi halinde, istenen sonuglar su sekilde
olacaktir:

o sosyal medyanin ideallestirilmesinin azalmasi,
o Ait olmama hissinin azalmasi,
o dengeli bir sosyal yagam.

- Konuya iliskin davranislarda arzu edilen degisiklik gerceklesmedigi gibi durum daha da
kotlye gitmektedir.

- Yetiskinler arasinda énleme konusunda geng nesillere (6zellikle ebeveynlere) kiyasla
daha yiksek bir egitim s6z konusudur

- Onleme tekniklerinin fiilen uygulanmamasina iliskin yiiksek bir endise mevcuttur.

- Durumun normallestigine ve toplumun internet kullanimini sinirlamak yerine, tim
gunlik islerimizin/gorevlerimizin internete bagh bir cihaz araciligiyla yapilabilecegi
gercegini kabul ettigine ve normallestirdigine inanilmaktadir.

Onleme, internet bagimliliginin Ustesinden gelmek icin dnemli bir unsur olarak kabul
edilmektedir. Ancak, bu bagimlihigi tanimlamak ve 6nlemek ig¢in kurallar veya yontemler

olusturmak icin bilgi ve egitim eksikligi ve genel ve ulusal kilavuz eksikligi vardir.
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Bagimhligin lstesinden gelmek icin uygun teknik, bagimligin seviyesine ve kisinin yasina ve
kisisel durumuna baglidir.

internet bagimliiginin tstesinden gelmede daha biiyiik etki yaratacak teknigin "odaklanma
yontemleri" oldugu genel olarak kabul gormektedir. Halkin rutinine uygulanmasinin daha
kolay olacagi ve diger tekniklere gore "daha kiiglik adimlar" oldugu ve daha ulasilabilir oldugu
dustndlmektedir.

Bu tiir bir bagimliligi 6nlemek ve Gstesinden gelmek igin baslangi¢ noktasi olarak 6z farkindalik
da tartisildi, ancak birgok kisi 6z farkindahgin anlasilmasi kolay olsa da uygulanmasinin zor
oldugunu savundugu icin genel bir fikir birligine varilamadi.

Meditasyon, farkindalik ve hatta 6z farkindalik ile ilgili olmasina ragmen, uygulanmasi ve halka
ornek gosterilmesi daha kolay oldugu disinildiglinden, bir baska olasi teknik olarak
belirtilmistir.

Onleme ve listesinden gelme teknikleri konusunda egitim eksikligi var ama en ¢ok da internet
bagimhligi konusunda egitim eksikligi var.

Bagimhlik diizeyleri ve kontrol ydontemleri konusunda ulusal kilavuzlarin yani sira bagimliligin
Ustesinden nasil gelinebilecegine dair grupsal ve pratik kaynaklarin olmasi gerektigine
inaniimaktadir.

Bu tekniklerin teorik olarak bilindigi ancak pratikte uygulanmasinin uygun bir yolu olmadigi
distnilmektedir.

Sosyal medya kullaniminin kamuoyu Gzerindeki baskisi ve aslinda gergek olmayan hayatlarin
idealize edilmesi konusunda yiksek bir endise s6z konusudur. Bunun i¢in katilimcilar bu gibi
projeler icin minnettarlar ¢linkli bu konuda kendileri (yetiskin egitimcileri) icin uygun egitim
eksikligi olduguna inaniyorlar.

Katilimcilarin geri bildirimlerine ve Onerilerine dayanarak, daha kolay ve somut kaynaklara

odaklanilmasi tavsiye edilmektedir.

Zaman ve hedef grubun kisisel zor durumlari egitimciler arasinda 6nemli bir endise
kaynagidir, bu nedenle tekniklere iliskin ©6rnekler ve pratik kaynaklar saglamaya

odaklaniimalidir.
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Farkindalik ya da odaklanma yontemleri gibi teknikler internet bagimhlginin Gstesinden

gelmek icin daha kolay ve iliskili yontemlerdir. Bilingli farkindalik, "tanimlanmasi" ve

"6rneklendirilmesi" olduk¢a karmasik oldugu igin zor bir konu olabilir.

Egitimciler, IAD'nin gergekte ne oldugu, nasil onlenecegi ve bir kisi bu bagimliliktan
mustaripse hangi adimlarin izlenmesi gerektigi konusunda bilgi eksikligi olduguna inandiklar
icin, yalnizca 6nleme ve Ustesinden gelme teknikleriyle ilgili degil, ayni zamanda internet

bagimhliklariyla ilgili bilgilerle ilgili kilavuzlar ve yapi saglamayi 6nerdiler.
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2.4 Portekiz
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Portekiz'deki odak grup cevrimici olarak dizenlenmistir. Odak grup icin katihmcilarin

secilmesinde ana kriter konu hakkindaki bilgileriydi. Katiimcilarin yasi, egitim dizeyi,

deneyimi ve meslegi de goz 6niinde bulundurulmustur.

Katilimlarini saglamak igin, katilimcilarin katilmasini kolaylastiran c¢evrimigi bir toplanti

dizenlenmistir. Ayrica, odak grubuna yonelik acik talimatlar ve beklentiler saglanmistir.

Odak Grup raporunun en Ust diizeyde dogrulugunu saglamak icin, katiimcilarin rapora son

halini vermeden dnce gézden gecirmelerine ve geri bildirimde bulunmalarina izin verilmistir.

Katilimcilar asagida 6zetlenen profile sahipti:

Katilimei Sayisi 8
Yas (Ortalama) 32

6 Kadin
Cinsiyet

2 Erkek

Katilimcilarin Egitim Dizeyleri

Lisans, Yiiksek Lisans ve Doktora dereceleri

Katilimcilarin Meslekleri

Yetiskin Egitmenleri, Psikologlar, Biyologlar,
Sosyologlar ve Maddur Destek Teknisyenleri

Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama)

5

Katilimcilarin Sinif BliydklGgu (Ortalama)

10

Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle

Yetiskin Ogreniciler

Katilimcilar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluglarin
Listesi

30

APAV - Portekiz Magdur Destek Dernegi
IEFP - [stihdam ve Mesleki E§itim Enstitiisii
Casa Psi - Psikoloji Klinigi

EPES - Sosyal Ekonomi Meslek Okulu
Farmaconde - Mesleki Egitim Kurumu
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla internet
Bagimhligi Bozuklugunu 6énlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik agisindan Portekiz

halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Bilingli Farkindalik uygulamalari ve bunun psikolojik islevleri iyilestirme lzerindeki
etkisi hakkinda bilgi bulunmaktadir.

- Kamuoyu bu yontemi biliyor ve farkindalik seanslari arayan insanlarin sayisi giderek
artiyor.

- Okullarda bilingli farkindalik uygulamasi, kaygl ve stresi azaltmada, duygusal
dizenlemeyi, dikkat dizeylerini, bilissel esnekligi, empati ve sefkati gelistirmede
yararl olmustur.

- IAD konusu ile ilgili olarak, bu yontem benlik kavrami netligini ve farkindalik diizeyini
gelistirmek icin kullanilabilir.

- Hala bilgi eksikligi ve bilgi eksikligi nedeniyle yonteme karsi genel bir deger kaybi s6z
konusudur.

- Bununla birlikte, konuya duyulan merak baskin hale gelmis ve yontem arayisi
genislemistir.

- Bilingli Farkindalik, saglikh davranis degisikligine yol acabilir.
- Bilingli Farkindalk, kronik tibbi ve psikiyatrik hastaliklarin ¢ogunun 6nlenmesi ve

tedavisi icin kilit 6neme sahip olan davranis degisikliginin baslatiimasina ve
sirdurilmesine yardimci olabilir.

- Bilingli Farkindalik ayni zamanda karar verme yetisini de gelistirebilir.

- Su anki deneyimin kabullenilmesini ve yargllanmamasini iceren farkindaligin
gelistirilmesi, genellikle saglikh davranisi degisikligi ile sonuclanir.

- Farkindaligin son vyillarda artan poplilaritesi ve okullar, hastaneler ve isyerleri gibi
cesitli ortamlarda kullanilmasi, kamuoyunun farkindalik hakkindaki bilgisini
kolaylastirmistir.

- Bilingli farkindaligin :

31



:***** Co-funded by
‘ LR the European Union

IADliber

o anksiyete ve depresyonu azaltir,
o bagisiklik sisteminizi gliclendirin,
o agriyl ydnetmenize yardimci olur,

o saglksiz aliskanliklardan ve bagimliliklardan kurtulmanizi saglar, uykusuzlugu
yatistirir,

o yuksek kan basincini distrir,

o beynimizin yapisini ve islevini olumlu yonde degistirir.

Bilingli Farkindalik, gegmise takilip kalmak veya gelecege projeksiyon yapmak yerine, iginde
bulunulan anin -yargilamadan ve tamamen- daha fazla farkinda olma pratigidir. Genellikle
duyusal uyaranlarin (nefes alisinizi fark etmek, viicudunuzun hislerini hissetmek vb.) ve "su

anda" olmanin farkindaligini artirmayi igerir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet
Bagimlilhigi Bozuklugunu énlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yoéntemleri agisindan Portekiz

halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Odaklanmayi artirmaya yardimci olabilecek gesitli yontemler vardir; érnegin yeme
ahskanliklarimizi yénetmek, c¢oklu gorevlerden kaginmak, kisa molalar vermek ve
egzersiz yapmak gibi.

- Kisinin zihninin dagilmasini 6nlemek igin stres toplari gibi saglikh dikkat dagiticilardan
yararlanmak da faydali olabilir.

- Bu yontemler giderek daha fazla kullanihyor ¢linkii hem daha fazla bilgi var hem de
halkin daha iyi bir ruh saghgina sahip olma istegi artiyor.

- IAD ile ilgili olarak glincel odaklanma vyontemlerinin uygulanmasina atifta
bulunuldugunda, Bilissel Davranis Terapisi (BDT), davranis degisikligi, bilissel terapi
bilesenlerini icerdiginden internet bagimlilhgi bozuklugu icin popller bir tedavi olarak
belirtilmistir.
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- BDT heniiz halk tarafindan gok iyi bilinmemektedir, ancak bagimlilik durumlarinda
daha spesifik tedavi konularinda uzmanlar tarafindan énerilen ydontemlerden biridir.

- BDT genellikle terapi seanslari disinda, diisiince kayitlari tutmak veya ruh halini
iyilestiren faaliyetlerde bulunmak gibi yeni beceri ve stratejilerin uygulanmasini igerir.

- BDT yoOntemi, islevsiz bilise meydan okur ve yanls otomatik dustlinceleri, bilissel
onyargilari tanimlayarak ve alternatif basa ¢ikma stratejileri koglugu yaparak davranis
degisikliklerini tesvik etmeye ¢alisir.

- BDT, gesitli ruh sagligi sorunlari igin etkili bir tedavi olabilir ve bir¢ok birey igin ruh hali,
kaygi diizeyleri ve genel yasam kalitesinde dnemli iyilesmelere yol agabilir.

- BDT'nin faydalari arasinda ruh halinin iyilesmesi, kaygi ve stres diizeylerinin azalmasi,
basa ¢ikma becerilerinin gelismesi ve 6z sayginin artmasi yer alir.

- BDT ayrica bireylerin daha uyumlu disiinme ve davranis bigimleri gelistirmelerine
yardimci olarak iliskilerin ve genel yasam kalitesinin iyilesmesini saglar.

- BDT'ye iliskin kamu bilgisinin artmasini kolaylastirabilecek bazi faktorler sunlardir:
o Ruh saghgi sorunlarina iliskin farkindaligin ve anlayisin artmasi,
o Cesitli medya kanallari araciligiyla BDT ve etkinligi hakkinda daha fazla bilgi
edinilebilir,
o BDT sunan ruh saghgi hizmetlerine erisimin artmasi.

- Ote yandan, BDT'ye iliskin kamuoyu bilgisinin artmasini engelleyen bazi faktérler
sunlardir:

o ruh saghgi sorunlari ve tedavi arayisi ile ilgili damgalama,
o Bazi bolgelerde ruh saghgi hizmetlerine erisim eksikligi,

o BDT ve etkinligi hakkinda yanhs anlamalar.

Bilissel davranis¢i terapi (BDT), bireylerin olumsuz diisiince kaliplarini ve davranislarini
belirlemelerine ve degistirmelerine yardimci olan bir psikoterapi tdridar. BDT,
duslincelerimizin, duygularimizin ve davranislarimizin birbiriyle baglantili oldugu ve birini

degistirmenin digerlerinde de degisikliklere yol acabilecegi fikrine dayanir. BDT sirasinda
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bireyler, olumsuz veya carpitilmis distince kaliplarini belirlemek ve bunlari daha dengeli ve

gercekgi dislincelerle nasil degistireceklerini 6grenmek igin bir terapistle birlikte ¢cahsirlar.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, internet

Bagimliligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan Portekiz halkinin farkindahginin bir 6zeti yer almaktadir.

Oz farkindalik, kisiligimiz, eylemlerimiz, degerlerimiz, inanclarimiz, duygularimiz ve
duslincelerimiz de dahil olmak Uzere bizi biz yapan seyleri algilama ve anlama
yetenegimizdir. Esasen, benligin dikkatin odagi haline geldigi psikolojik bir durumdur.

Halk arasinda bu yontem hakkinda hala ¢ok fazla bilgi yok, bu nedenle 6grenme
konusunda bir katilim yok.

Halk arasinda bu yontem hakkinda hala bilgi eksikligi oldugu icin, halkin bu yonteme
iliskin bilgi ve beceri diizeyini degerlendirmek mimkin degil midir?

Oz farkindalik davranis degisikligine yol acabilir ve beynin 6diil sistemini yeniden
programlayabilir.

Oz farkindalik gelistirmek, disiincelerimize ve duygularimiza, onlar tarafindan
suriklenmek yerine objektif ve dislinceli bir sekilde yanit vermemizi saglar.

Kamuoyunda bu yontemin kullanimina iliskin bilgi eksikligi oldugundan, bu yontemin
sonuglarini tartismak mimkiin olmamistir.

Oz farkindahgin pek cok faydasi vardir; kendimizi net bir sekilde gérdiigimiizde kendimize

daha fazla glivenir ve daha yaratici oluruz. Daha saglikh kararlar alir, daha gticli iliskiler kurar

ve daha etkili iletisim kurariz. Yalan soyleme, hile yapma ve calma olasiligimiz azalir. Daha fazla

terfi alan daha iyi ¢calisanlar oluruz. Ve daha memnun c¢alisanlara ve daha karli sirketlere sahip

daha etkili liderlere doniseibliriz.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla Portekiz
halkinin Yetiskinlerde internet Bagimliligi ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir 6zeti

yer almaktadir.

- internet bagimhliginin yol actig zararlara temel olarak zararl igerik, asiri/uyumsuz
kullanim ve finansal maliyetler aracilik etmektedir.

- Bu kolaylastiricilarin potansiyel olumsuz etkilerini azaltan 6nleyici stratejiler IAD'ye
karsi faydali olabilir.

- 1AD'ye karsi 6nleme ve miidahale cabalari sadece bireysel hassasiyetleri degil, ayni
zamanda olgulardaki karmasikliklari daha iyi ele almak icin medya ile ilgili riskleri ve
cevresel riskleri de hedeflemelidir.

- Mevcut ana akim terapotik yontem psikososyal midahaledir.

- Halkin katiimi ile ilgili olarak, hiikimet ve kuruluslarin insanlari IAD'nin riskleri,
sonuglari ve nasil Onlenecegi konusunda egitmek icin baslattiklari kamuoyu
bilinglendirme kampanyalari bulunmaktadir.

- Ebeveyn katilimi da 6nemlidir. Ebeveynler, cocuklarinin internet kullanimini izleyerek
ve saglikl sinirlar koyarak IAD'nin 6nlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.

- internet bagimliiginin hem kisisel hem de kurumsal diizeyde bir sorun oldugu giderek
daha fazla kabul gérmektedir.

- Bu sorunlarla basa ¢ikmak icin cevap arayisinda, profesyonel yardim arayisinda ve
sorunun saglkli bir sekilde tUstesinden gelmek icin arac arayisinda da bir artis var.

- Bazi araglar ve yontemler halihazirda glinliik olarak kullanilmaktadir, ancak konu ve

zararh etkileri heniiz tam olarak anlasiimamistir.

- internet Bagimliigi Bozuklugunu (IAD) anlamak, bireylerin internet kullanimlarini
kontrol etmeyi ve kendilerine saglikli sinirlar koymayi 6grenebilmeleri nedeniyle,
O0zdenetimin gelistiriimesi gibi istenen cesitli davranis degisikliklerini veya becerileri
gelistirmelerine yardimci olabilir.
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- Bireyler zamanlarini daha etkili bir sekilde yonetmeyi ve dnemli taahhtlerine asiri
internet kullanimi yerine dncelik vermeyi 6grenebilir ve internete olan bagimhliklarini
azaltarak ve daha fazla yiiz ylize etkilesime girerek sosyal becerilerini gelistirebilirler.

- Bireyler internet kullanim kaliplari ve asiri kullanim tetikleyicileri konusunda daha
bilingli hale gelebilirler.

- internet Bagmliigi Bozuklugu (IAD) konusunda kamu bilgisinin artmasini
kolaylastirabilecek veya engelleyebilecek cesitli faktorler vardir. Bunlardan bazilari,
insanlari IAD'nin riskleri ve sonuclari ve bunun nasil 6nlenebilecegi konusunda egitmek
icin kamuoyu bilinglendirme kampanyalarini igerir

- IAD konusunda medyada yer alan haberlerin artmasi, kamuoyunda farkindalk
yaratilmasina ve konunun anlasilmasina yardimci olabilir.

- Okullarin ve {Universitelerin 1AD'nin 6nlenmesine iliskin egitim programlarini
mifredatlarina dahil etmeleri cok 6nemlidir.

- Ancak bazi engeller de bulunmaktadir:

o |AD ile iliskilendirilen ve insanlarin bilgi veya yardim aramasini engelleyen
damgalama korkusu

o |AD konusunda kamuya agik kaynak veya bilgi eksikligi,

o |IAD hakkindaki yanhs bilgi veya efsaneler, konunun kamuoyu tarafindan
anlasiimasini engelleyebilir.

internet Bagimliligi Bozuklugu (IAD) ruh saghgi uzmanlari ve halk arasinda giderek artan bir
endise kaynagidir. Heniiz Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El Kitabi'nda (DSM- 5)
resmi olarak bir ruhsal bozukluk olarak taninmasa da konuyla ilgili giderek artan sayida
arastirma yapilmakta ve asiri ve kompulsif internet kullanimiyla iliskili olumsuz sonuglarin
giderek daha fazla farkina varilmaktadir. Ayrica, bazilari bunu midahale ve tedavi gerektiren
ciddi bir sorun olarak goriirken, digerleri daha az ciddi bir sorun veya sadece kisisel sorumluluk

meselesi olarak gorebilir.
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internet bagimlihgiyla miicadelede ilk yaklagimlardan biri hi¢ siiphesiz internetin tehlikeleri
ve faydalari hakkinda bilgi vermek olacaktir. insanlarin internette gezinirken kendilerini nasil

koruyacaklarini bilmeleri ve bunu yaparken karsilastiklari riskleri anlamalari 6nemlidir.

Gunumizde, giderek daha fazla ara¢ hem giivenli gezinmeye hem de gevrimig¢i zamanin
kontroliine izin vermektedir. Ebeveyn kontrolii gibi araglar, hem gezinme siiresini hem de
ziyaret edilen sayfalari kontrol ederek, her ne olursa olsun, bu tir internet bagimhhginin

onlenmesini saglar. Bu araglarin taninmasi ve kullaniimasi 6nemlidir.

Pandeminin internet bagimliigi vakalarini daha da kotiilestirdigi, ¢linkii insanlarin dig
diinyayla tek baglantilarinin internet olmasi nedeniyle kendilerini hapsolmus bulduklari ileri
surilmektedir. Alternatiflerin olmasi ve ¢evrimici yasamin zararina yiiz ylze etkilesimi tesvik

eden girisimlerin de olmasi 6nemlidir.

IAD, giinlik yasama miidahale eden zorlayici, kontrol edilemeyen internet kullanimi ile

karakterize edilen davranissal bir bagimhliktir. Gengler 6zellikle IAD gelistirme riski altindadir.

Asiri ve kompulsif internet kullanimi zaman icinde dnemli psikolojik strese neden olabilir ve
bu durum anksiyete, depresyon ve disiik benlik saygisi ile iliskili semptomlara katkida

bulunabilir.

IAD'nin gelisimine katkida bulunabilecek bazi faktorler vardir, 6rnegin glinlik yasamla basa
¢ikmak igin interneti kullanmak bagimhliga yol agabilir ve bir kisinin diisiince kaliplari ve
duygulari bagimlilik davranislarini yonlendirmede ¢ok dnemli roller oynar. Dahasi, internet
bagimhligi olan bir kisi ¢evrimdisiyken oldugu kadar gevrimigiyken de fizyolojik degisiklikler

yasar.

Uzmanlara gore, IAD tedavisinde neredeyse her zaman bu tir bir tedaviye dahil edilen
konusma terapisi gibi bazi ortak yaklasimlar vardir. Ayni sekilde, bilissel davranisci terapi (CBT)

ve grup terapisi de yaygindir.

Altta yatan akil hastaliginin semptomlarini ydonetmeye ve internete girme konusundaki

miidahaleci diisiinceleri kontrol etmeye yardimci olmak icin ilag kullanilabilir ve kisitl internet
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kullanimindan kaynaklanan beyindeki dopamin azalmasinin etkilerini hafifletmek igin egzersiz

internet bagimliligi tedavisine dahil edilebilir.

Ayrica internet bagimhlig tedavisi, internet kullanimini tamamen ortadan kaldirmak yerine
sinirlar ve denge olusturmayi amaglar. Bununla birlikte, bagimlihgin odak noktasi gibi goriinen

belirli bir uygulama, oyun veya site varsa, kullanimini durdurmak tedavinin bir parcasi olabilir.

Asagida IAD'nin 6nlenmesine iliskin bir dizi 6neri yer almaktadir:

Her turli sorunu ¢ézmenin ilk adimi inkar asamasindan ¢ikmak ve bir sorununuz

oldugunu kabul etmektir. Bu, daha iyi olma yolundaki ilk zaferinizdir.

o Konusma terapisi neredeyse her zaman internet bagimhligi tedavisine dahil edilen bir

yontemdir. Bilissel-davranisci terapi (BDT) ve grup terapisi yaygindir.

e Kendimize sinirlar koymak, bu sinirlara sadik kalmak ve arkadaslarimiz ve ailemizle

cevrimici degil yiz ylize vakit gecirmek ¢cok dnemlidir.

e Baskalariyla mesaj veya sosyal medya yerine yiz ylize veya telefonla arayarak iletisim
kurmaya calisin ve c¢evrimici zaman gecirmeden dnce yemek yemek, uyumak ve

egzersiz yapmak gibi temel ihtiyaglarinizi karsiladiginizdan emin olun.
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2.5 Guney Gliney Kibris Rum Ydnetimi Rum Yénetimi

J

IADliber

Giiney Kibris Rum Yénetimi'ndeki odak grup online olarak organize edilmistir. ilk olarak her
kurulusun temsilcileriyle IADliber projesinin hedeflerinin ve odak grubunun amacinin
anlatildig bir tanitim toplantisi diizenlenmistir. Kuruluslar, odak grup kilavuzunda oénerilen
yaklagima gore segilmistir ve "dezavantajli gruplarin Giyelerinin egitimcilerini ve daha az firsata
sahip kisileri (dlsuk nitelikli kisiler, issizler, yoksulluk riski altindaki yetiskinler, g¢menler,
yaslilar vb. Tanitim toplantisinin ardindan her kurulusun temsilcileri, odak grubunun

amaglarina uygun oldugunu distindikleri egitimcileri belirledi. Katilimcilar asagida 6zetlenen

profile sahipti:

Katilimei Sayisi 9
Yas (Ortalama) 38.5

6 Kadin
Cinsiyet

3 Erkek

Katilimcilarin Egitim Dizeyleri

Katilimcilarin tamami lisans derecesine sahiptir.

Katiimcilardan bazilarinin yiiksek lisans ve
doktoralari bulunmaktadir.

Katilimcilarin Meslekleri

Yetiskin egitimcileri, Sosyal STK liderleri,
Universite profesérleri

Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama)

19.3

Katilimcilarin Sinif BliytklGgu (Ortalama)

8

Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle

Gencg Yetiskinler

Katilimcilar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluglarin
Listesi

39

Gliney Kibris Rum Yénetimi Otizm Dernedgi,
Giiney Kibris Rum Yénetimi Kizilhag Dernedi, Ruh
Saghgi Hizmetleri, Engelli Bireylerin Sosyal
Icerilmesi Dairesi, Sosyal Refah Hizmetleri,
Gliney Kibris Rum Yénetimi Uluslararasi Yénetim
Enstitiisii, Frederick Universitesi, Caritas Giiney
Kibris Rum Yénetimi, KISA -Esitlik, Destek, Irk¢ilik
Karsiti Eylem
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonu¢ Cercevesi araciigiyla internet
Bagimhligi Bozuklugunu 6nlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik agisindan Giiney Kibris

Rum Yonetimi halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Bilingli Farkindahk hakkindaki bilgi ve farkindahk dizeyi halk arasinda farklilik
gostermekte, bazi bireyler digerlerine gore daha bilgili ve ilgili olmaktadir.

- Bilingli Farkindalik hakkinda bilgi edinme ve katilim diizeyi de farklilik gostermektedir;
bazi bireyler bilgi ve egitim ararken, digerleri bunun faydalarindan haberdar
olmayabilir veya kaynaklara erisimi olmayabilir.

- internet bagimhlig bozuklugu (IAD) konusunda farkindalik hakkinda halka saglanan
bilgilerin uygunlugu ve kullanishhgi, bilginin dogrulugu ve kalitesinin yani sira bireyin
internet bagimliligini anlama diizeyine ve farkindaligin tedavisine nasil yardimci
olabilecegine bagl olarak degisebilir.

- Halkin bilingli farkindalik konusundaki bilgi dizeyi distktir. Bilingli farkindalikla ilgili
bilgilerin yaygin olarak bulundugu internetin mevcudiyetine ragmen, bu bilgilerin
kalitesi sorgulanabilir ve bu nedenle glvenilir degildir.

- Halkin bilingli farkindalikla ilgili bilgi dlizeyi ve becerileri kavramasi agisindan, bu
konuda kapsanan materyal miktari biylk 6lglide degisebilir. Bazi bireyler kapsamh
bilgiye sahip olabilirken, digerleri konuya sinirli bir sekilde maruz kalabilir.

- IAD alaninda uzmanlagsmis kisiler disinda ¢ogu kisi, 1AD ile ilgili farkindalik hakkinda
mevcut materyalden sinirli pratik kullanim bulacaktir.

- Teorik kavramlari anlama ve pratik beceriler arasindaki denge de degisebilir; bazi
bireyler daha glicll bir teorik temele sahipken, digerleri pratik uygulamalar konusunda
daha fazla deneyime sahip olabilir.

- Farkindalik, her bireyin ne kadar caba gosterdigine baglh olarak ara sira kullanilan bir
odaklanma yontemidir. Bu nedenle, bir ydntem olarak etkinligi degisebilir.

- Internet bagimhligi bozukluguna (IAD) uygulandiginda bilgi ve becerilerin uygunlugu,
bireyin IAD anlayisina ve bilingli farkindaligin bir tedavi yontemi olarak nasil
uygulanabilecegine bagl olabilir.

- 1AD tedavisinde bilingli farkindaligin etkinligini tam olarak anlamak icin daha fazla
ampirik arastirmaya ihtiyag vardir.
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- Yetiskin egitimcileri, halkin internet bagimliigini ve bilingli farkindahigin bir tedavi
yontemi olarak nasil uygulanabilecegini anlamasina yardimci olmada hayati bir rol
oynamaktadir.

- Bilingli Farkindalik, IAD'ye katkida bulunan altta yatan psikolojik ve duygusal faktorleri
ele almaya yardimci olabilir ve bireylerin internet kullanimlarini yonetirken daha fazla
farkindalik, 6z kontrol ve 6z sefkat gelistirmelerine yardimci olabilir.

- Halkin bilingli farkindalik hakkindaki bilgi diizeyi egitim, kiltir, yas ve teknolojiye
maruz kalma gibi faktorlere bagl olarak degismektedir.

- Cevrimici kaynaklarin, uygulamalarin ve programlarin mevcudiyeti, bireylerin
farkindalikla ilgili bilgi ve egitime erisimini kolaylastirdi, ancak bu bilgilerin kalitesi ve
dogrulugu degisebilir.

- Sosyal normlar gibi cevresel ve kiltlrel faktorler, bilingli farkindaligin ruh saghgina
yonelik ana akim bir yaklasim olarak tanitiimasini ve kabul edilmesini etkilemektedir.

- Kisisel deneyim, medyaya maruz kalma ve sosyal destek gibi baglamsal unsurlar da
halkin farkindaligi 6grenmesinde ve farkindalik hakkinda bilgi sahibi olmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir.

- Farkindalik konusunda kamuoyu bilgisinin artirilmasi, bu faktorleri g6z oniinde
bulunduran ¢ok yonli bir yaklasim gerektirmektedir.

Bilingli Farkindalikla ilgili bilgiler yaygin olarak mevcut olsa da, bazi sinirlamalar, 6zellikle
internet bagimlihg bozuklugu (IAD) ile basa ¢ikma konusunda halk tarafindan etkili bir sekilde

uygulanmasini ve kullanilmasini engellemektedir.

Halkin bilingli farkindalik konusundaki bilgisinden memnuniyet dizeyinin disik oldugu ifade
edilmis ve bilingli farkindaligin internet bagimhhgi ile miicadele nasil yardimci olabilecegini
anlamak icin daha yapilandinlmis yaklasimlara ve ampirik calismalara duyulan ihtiyac

vurgulanmistir.

Bilingli Farkindalik uygulamasinin diizensiz oldugu ve internet bagimlihgini ele almak igin net
bir cerceveden yoksun oldugu disinilmektedir. Farkindalik hakkinda bilgi bulunmasina

ragmen, bunun IAD hakkinda halk icin pratik kullanimi sinirhdir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet
Bagimhligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yéntemleri agisindan Giiney

Kibris Rum Yonetimi halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- internette gegirdikleri siireyi azaltmak icin yola ¢ikan herkes kaginilmaz olarak
'odaklanma yontemlerinden' en az birini uygulamaya baslar.

- Bu odaklanma yodntemlerinin temel bir 6zelligi, genellikle bilingli olarak degil
bilingaltinda uygulanmalaridir.

- Bu yontemlerle ilgili bilgilerin IAD agisindan faydasi tartismalidir ¢linki bir kisi bu
yontemlerden birini farkinda olmadan uyguluyor olabilir. Bu yontemler herkesin
inisiyatifine bagli olarak ara sira uygulanmaktadir.

- Guncel odaklanma yontemlerinin teorik yonlerini kapsayan pek ¢ok materyal
mevcuttur ve bunlarin ¢oguna kolayca erisilebilir.

- Bu teorilerin uygulanmasi s6z konusu oldugunda bir bilgi boslugu var gibi
gorinmektedir.

- Bu yontemlerin teori ve pratigini IAD'nin Ustesinden gelmeye 0zgli bir sekilde

kesistiren resmi egitim materyalleri mevcut olmahdir.

- Guncel odaklanma yontemlerini uygulayan bir kisi, daha tretken ve sosyal olarak ilgili
bir yasam slirmeyi amaglar.

- Bu, dirtusel davranislar lizerinde kontrol kazanmak veya internet kullaniminin kisinin
kendisini ve diger insanlarla iliskilerini nasil etkiledigi konusunda daha bilincli olmak

anlamina gelebilir.

- Halk, bu tekniklerin uygulanmasina yonelik uygun egitim eksikligi nedeniyle bu
teknikleri dogru sekilde veya hi¢ kullanmamaktadir.

- Halkin ¢ogunlugu bu yontemler hakkinda bilgi sahibi olmustur.

- Birgok kisi farkinda olmadan bu yontemleri uyguluyor olabilir. Bu da ne kadarlik bir
artisin meydana geldigini dogru bir sekilde soéylemeyi zorlastirmaktadir.
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- Halkin bu diger yontemler hakkindaki bilgisinin artmasinin 6nlindeki potansiyel
engellerden biri de kilturdir. Gliney Kibris Rum Yonetimi'nde "terapi" kelimesi ile ilgili
olumsuz cagrisimlar vardir ve bu ortam farkindalgl artirmaya yonelik potansiyel
girisimleri engellemektedir.

internette mevcut olan kapsamli bilgilere ragmen, halkin internet bagimlihiginin iistesinden
gelmeye odaklanmanin diger yontemleri hakkinda bilgi diizeyi duslktiir. Bu yontemler

genellikle bilingsizce uygulanmaktadir ve pratik uygulamalarinda bir bilgi boslugu vardir.

internet bagimlihginin tstesinden gelmeye 6zel resmi egitim materyalleri mevcut olmalidir.

Uygun egitimin eksikligi, halkin bu teknikleri kullanmasini engelliyor olabilir.

Ayrica, Glney Kibris Rum Yénetimi’nde terapiyle ilgili olumsuz kiltiirel cagrisimlar, farkindahk

yaratma gabalarini daha da engelleyebilir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimliligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan Giliney Kibris Rum Yénetimi halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Teknigin soyut dogasini agiklamanin ve internet bagimhligiyla ilgili zorluklar yasayan
kisilerle iliskilendirilebilir hale getirmenin zorlugu nedeniyle kamuoyu s6z konusu
teknigi sinirl bir sekilde anlamaktadir.

- Halk, ustalasmak icin dnemli caba ve 6zveri gerektirdigi algisi nedeniyle bu teknigi
ogrenmek veya kullanmak icin ¢ok motive olmayabilir.

- Egitim materyallerinin mevcudiyeti sinirhidir ve IAD ile ilgili olarak tartisilan teknik
konusunda farkindalik yaratmayi amaclayan faaliyetler genel olarak yetersizdir. Bu
durum, bu tir egitim kurslarina yonelik distik piyasa talebinden de anlasiimaktadir.

- Oz farkindalik, kisisel gelisim saglamak icin uygulanir. 1AD ile iliskisi acisindan, 6z
farkindaliga sahip bir birey, interneti kendi degerleriyle uyusmayan bir sekilde
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kullandiginda muhtemelen bunun farkina varacak ve dolayisiyla kullanimini kendi
kendine 6lcllu hale getirebilecektir.

- Halk arasinda kullanimina iliskin yeterli bilgi bulunmadigindan, bu yaklasimin
sonuglarini tartismak mimkiin olmamistir.

- Budurum, bu 6zel odaklanma yontemine iliskin egitim materyallerinin sinirli olmasiyla
aciklanabilir.

Halkin teknik hakkindaki bilgisi sinirlidir, bu da internet bagimlihigiyla miicadele edenlere
teknigi aciklamayr ve onlarla iliski kurmayi zorlastirmaktadir. Teknigi 6grenmek igin
motivasyon eksikligi, teknikte ustalagsmak igin gereken ¢aba ve 6zveri diizeyinin algilanmasina

baglanmaktadir.

internet bagimhhgiyla ilgili teknige yonelik egitim materyallerinin ve farkindalk artirma

faaliyetlerinin eksikligi, piyasadaki talebin distk olmasina katkida bulunmaktadir.

Oz farkindalik pratiginin, bireylerin internet kullanimlarinin degerleriyle uyusmadigini fark
etmelerine yardimci olarak kendi kendilerini diizenlemelerini  saglayabilecegine
inanilmaktadir. Ne yazik ki, teknigin halk arasinda kullanimina iliskin bilgi eksikligi nedeniyle,

sonuglarini tartismak mimkin degildir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla Yetiskinlerde
internet Bagimliig ile Miicadele agisindan Giiney Kibris Rum Yé&netimi halkinin

farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Yetiskinler arasinda internet bagimhliginin énlenmesi konusunda halkin bilgi diizeyi

yetersizdir.
- Halk bu yontemin 6grenilmesine pek dahil degildir.

- IAD glinimizde yaygindir, ancak yeterli sayida insan bu konuyu tartismaya istekli
degildir, bu da IAD'nin tabu olmasinda kiltiirel unsurlar oldugunu diistindiirmektedir.
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Guney Kibris Rum Yonetimi'nde insanlar "bagimlihk" ve "bozukluk" kelimeleri
karsisinda olumsuz stereotipler olusturma egilimindedir. Bu nedenle, hassas durumda
olan kisiler, marjinallestirilmekten korktuklari igin buylUk olasilikla bu konuda
konusmamayi tercih etmektedir.

Guney Kibris Rum Yonetimi kamuoyuna bu yéntem hakkinda verilen bilgilerin IAD
konusuyla ilgili ve faydali olmasi igin, yukarida bahsedilen terimleri kullanmaktan
kaginmak en iyisidir, boylece insanlarin genel olarak bu konuyla ilgili herhangi bir
bilgiye daha acik olmalari saglanir.

Saglanan bilgilerin kanita dayali ve sosyo-ekonomik durum veya egitim ge¢misine
bakilmaksizin herkes igin erisilebilir olmasini saglamak 6nemlidir.

internet bagimliligini 6nlemek amaciyla yetiskinler arasinda farkindahgi artirmak ve
davranis degisikligini tesvik etmek igin etkili iletisim stratejileri gereklidir.

Yetiskinler arasinda internet bagimliliginin énlenmesine iliskin halkin bilgi ve beceri
dizeyi gesitli nedenlerden dolayi diistiktr.

o Bu konuyu kapsayan yeterli miktarda materyal bulunmamaktadir.

o Bu konuyu kapsayan yeterli materyal oldugunu varsayarsak, halk yine de
bilgileri uygulamakta zorlanacaktir.

o Kullanilan terminoloji, Gliney Kibris Rum Yénetimi halkinin bilgiye ne kadar agik
oldugu konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yetiskinlerde internet Bagimlihigi ile Miicadele ile ilgili becerilerde ustalasarak, bireyler
kendileri, eylemleri ve zamanlari izerinde daha fazla kontrol sahibi olabilirler.

Bununla birlikte, boyle bir beceri setinin edinilmesi nedeniyle halkin davraniglarinin ne

Olclide degistigini soylemek zordur.

Farkindaligi artirmak icin asagidakiler uygulanabilir: insanlari IAD'nin riskleri ve
sonuclarinin yani sira nasil Onlenebilecegi konusunda egitmek icin halk egitim
kampanyalari uygulanabilir.

IAD konusunun medyada daha fazla yer almasi da kamuoyunda farkindalik
yaratilmasina ve konunun anlasilmasina yardimci olabilir.

Okullar ve tiniversiteler, IAD 6nleme programlarini mifredatlarina dahil ederek 6nemli
bir rol oynayabilir.
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- Kamu anlayisi ve farkindaliginin dniindeki baglica engeller sunlardir:

o |IAD ile iliskilendirilen ve insanlarin bilgi veya yardim aramasini engelleyen
damgalama,

o |AD konusunda halka yonelik mevcut kaynak veya bilgi eksikligi,

o |AD hakkinda yanlis bilgi veya mitlerin yayginhgi.

Kismen konuyla ilgili materyal eksikligi, kismen de bagimlilik ve hastalikla iliskilendirilen
olumsuz kliseler nedeniyle, halkin yetiskinler arasinda internet bagimliigini 6nleme
konusundaki bilgi ve becerileri yetersizdir. IAD'nin dnlenmesine iliskin bilgilere duyarlilig
artirmak icin bu terimlerden kaginilmasi 6nerilmektedir. Halkin bilgiyi uygulamakta zorlanmasi

da 6nleme gabalarinin éniinde bir engel olarak tanimlanmaktadir.

Odak grup sirasinda tartisilan tiim odaklanma yontemleri arasinda, internet bagimhhgi
bozukluklariyla basa ¢ikmak igin en etkili yontemin 6z farkindalik oldugu konusunda fikir
birligi saglanmistir. "Oz farkindalik temeldir. Bir sorunu ¢ézmek icin énce onun varliginin
farkinda olmak gerekir." Bu nedenle, 6z farkindalik gelisim igin bir 6n kosuldur.

Dahasl, bir birey 6z farkindalik becerisinde ustalasarak, ister iliskileri ister kariyeri olsun,
hayatinin bircok alaninda gelisim saglayabilir. Muhtemelen, kisinin hayati cevrimdisi olarak ne
kadar tatmin edici olursa, zamanini ¢evrimigi olarak gegirmeye o kadar az meyilli olabilir. Bu
amacla, 6z farkindalik diger odaklanma yontemlerine gore daha etkili olabilir.

Bununla birlikte, 6z farkindalik uygulamasi diizensiz olma egilimindedir ve etkinligi yalnizca
her bireyin cabalarina baghdir. Bu nedenle, IAD ile ilgili etkinligi bireyden bireye degisebilir.

Odak grubundan c¢ikan ana sonug, odaklanma yontemlerinin internet bagimhihgi

bozukluklarinin iistesinden gelmede etkili oldugudur.

Odaklanma yontemlerine iliskin bilgiler giinimizde yaygin olarak mevcuttur. Ancak sorun,
teoride bu tekniklerin etkili olabilmesine ragmen, yapilandinilmis bir yaklasimin olmasi
gerektigi ya da odaklanma yontemlerinin dizensiz ve genellikle keyfi dogasi hakkinda
endiseler olmasidir, ¢linkii bunlarin etkinligi her bireyin bunlari uygulamak icin harcadigi

cabanin miktarina baglidir.
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Odak grup ¢alismasi sirasinda varilan bir baska sonug da, kiiltiirel gegmisin, kisinin IAD ile
basa ¢cikmada odak yontemlerini kullanmaya yonelik tutumunu belirleyebilecegidir. Gliney
Kibris Rum Yonetimi 6rneginde, bagimliliklar/bozukluklarla ilgili bazi damgalar vardir ve bu

nedenle bazi kisiler egitim materyallerine pek agik olmayabilir. Bu nedenle, egitim materyalini

yaymak igin kullanilan terminoloji, hedef grubun kiiltiirel gegmisine gére uyarlanmalidir.

Odak grup, internet bagimliigi bozuklugunu o6nleme ve listesinden gelme konusunda

yetersiz egitim oldugunu tespit etmistir.

Bagimhlik seviyeleri ve kontrol yontemleri igin kilavuz ilkelerin yani sira bagimliligin
ustesinden gelmek icin pratik kaynaklar/araglar olusturulmasi tavsiye edilmistir. Bu tur bir
araca ornek olarak, internette gezinmek icin harcanan siireyi takip eden bir tarayici uzantisi
veya onceden belirlenmis web sitelerine erisimi gegici olarak (ve kasitl olarak) engelleyen

bir uzanti verilebilir.

Odaklanma yodntemlerine iliskin teorik bilginin ¢evrimigi olarak yaygin bir sekilde mevcut
oldugu kabul edilmekle birlikte, pratik uygulama eksikligi oldugu kabul edilmektedir. Bununla
miicadele etmek icin, egitim materyalinin, hedef grubun 6grendikleri ilkeleri
uygulayabilecekleri ve ayni zamanda egitimciden gergek zamanl geri bildirim alabilecekleri

sekilde etkilegimli olarak tasarlanmasini dnermektedirler.

Ayrica, saglanan bilgilerin kanita dayali ve sosyo-ekonomik durum veya egitim ge¢cmisine
bakilmaksizin herkes igin erisilebilir olmasini saglamak dnemlidir. Ayrica, farkindaligi artirmak
ve yetiskinler arasinda internet bagimliligini énlemeye yonelik davranis degisikligini tesvik

etmek icin etkili iletisim stratejileri gereklidir.

Son olarak, odaklanma tekniklerinin kullanimi diizensiz olma egilimindedir ve bireylerin
inisiyatifine baghdir. Bu durum goz 6nunde bulunduruldugunda, egitimcinin kursiyerlerin

ilerlemelerini bir sekilde takip ederek onlari sorumlu tutabilmesi gerekir.
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2.6 Turkiye

Turkiye'deki odak grubu ¢evrimici olarak diizenlenmistir. Toplanti dncesinde tiim katihimcilara
tartisma konusu hakkinda bir 6n bilgilendirme dokiimani verilmistir. Katilimcilara ayrica odak
grup veri toplama yontemine asina olmalari igin Kirkpatrick 4 Degerlendirme Duizeyi hakkinda
bir 6n bilgilendirme dokiimani verilmistir. Toplanti sirasinda moderator, IADliber projesi ve
ozellikle hayatta kalma kitine odaklanan proje trlinleri hakkinda bir sunum yapmistir. Projenin
tanitimi ve faaliyetin amacina iliskin sunumun ardindan moderatér, katilimcilarin
yetiskinlerde internet bagimhiligi ve bagimhhgi énleme ve micadele teknikleri hakkindaki

hafizalarini tazelemistir.

Katilimcilarin  timi, vyetiskin egitimi alaninda deneyim sahibi olup olmadiklari, proje
baglamina ve igerigine ilgi duyup duymadiklari ve yetkinlikleri kriterlerine gore segilmistir -
yetiskinler arasinda IAD. Tim katilimcilar, Milli Egitim Bakanhgi'nin (MEB) resmi kurumlarinda
yetiskin 6grenicilerle (go¢menler, engelli bireyler, egitim firsatlarina sinirh erisimi olan
kadinlar vb. gibi dezavantajli kisiler dahil) ¢alisan yetiskin egitimi saglayicilariydi. Katihmcilarin

profili asagida 6zetlenmistir:

Katilimci Sayisi 5
Yas (Ortalama) 33
3 Kadin
Cinsiyet
2 Erkek
Katilimcilarin Egitim Diizeyleri Lisans ve Yiiksek Lisans Derecesi
Katilimcilarin Meslekleri Yetiskin Egitmenleri
Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama) 9.4
Katilimcilarin Sinif BliydklGgu (Ortalama) 14.2
Yetiskin Ogreniciler (gé¢menler, Engelliler,
Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle egitim firsatlarina sinirli erisimi olan kadinlar vb.
gibi dezavantajli kisiler dahil)
Katilimcilar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluglarin Katilimcilarin tamami Milli Egitim Bakanhgi'nin
Listesi (MEB) resmi kurumlarinda calismaktadir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonug¢ Cercevesi (izerinden internet
Bagimhligi Bozuklugunu énlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik konusunda Turk halkinin

farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Yetigkinler arasinda internet bagimhligi ve énleme yéntemleri hakkinda bilgi eksikligi
endise vericidir.

- Kamusal yontem ve vyaklasimlar, teknoloji/internet bagimliliginin sahip oldugu
potansiyel zararla karsilastirildiginda yiizeysel kalmaktadir.

- Cogu insan "bilingli farkindalik" terimine asina degildir, bu nedenle bu yontemle ilgili
farkindalik yeterli degildir.

- Bilingli farkindahgin internet bagimliligi ile micadelede olduk¢a faydali oldugu
dustnulmektedir ancak yerel diizeyde yetiskinlerin bu konudaki bilgi ve becerileri
yetersizdir ve bu konuda saglanan bilgi ve belgelere kolay erisilememektedir.

- Buyodntem, internet bagimliligi ve benzeri 6nleme yontemleri hakkinda kamuoyunun
bilgisi sinirlidir.

- Bazi bilingli farkindalik kaynaklari mevcuttur ancak internet/teknoloji bagimliligina
ozel degildir, bu da onlari yetersiz ve yararsiz kilmaktadir.

- |IAD 6nleme yontemleri veya internet bagimliligiyla nasil miicadele edilecegine iligskin
bilgiler genellikle aile egitimleri ve yaygin egitim faaliyetlerine entegre edildigi igin
halkin bu yontemle ilgili bilgi ve beceri dlizeyi yetersizdir, bu da konuya 6nem verildigi
hissini yaratmamaktadir.

- Farkindalik belirli bir diizeyde mevcuttur, ancak basa ¢ikma becerileri ve bilgi, 6zellikle
bu konuda yetkin olmayan dezavantajli yetiskinler tarafindan sahiplenilmemektedir.

- Yeterli yayin bulunmamakla birlikte, devlet, STK'lar, iniversiteler ve teknoloji sirketleri
tarafindan hazirlanan farkindalik artirici materyaller bulunmaktadir.

- Bu daginik bilginin anlasilabilecegi veya toplanabilecegi ortak bir platform
bulunmamaktadir.

- 1AD, kurumsal dizeyde egitimde yeni bir konudur ve bu nedenle bu tir egitim
materyalleri yetersizdir.
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IAD ile ilgili bircok kaynak sadece gengleri hedef aldigindan ve IAD'nin kendisi nispeten
yeni bir fenomen oldugundan, 6zellikle yetiskinler i¢in dnleme yontemleri hakkinda
yeterli kaynak ve ayrintili bilgi bulunmamaktadir.

Teorik bilgi ve ardindan pratik bilgi ile desteklenmesi gerekir. Yetiskin 6grenciler, bazi
teorik bilgilerden sonra internet/teknoloji bagimhligini 6nlemek igin bazi teknikleri
uygulayabilirler.

Bilingli farkindalik konusundaki bilgi ve beceriler, yeterli bilgi ve materyallerin
gelistirilmesi ve uygulamaya 6nem verilmesi ile IAD'ye uygulanabilir.

Bilginin islenecegi ve beceriye donustirilecegi ortamlarin yaratilmasi hem konuyu
ozlinde anlasilir kilacak hem de bireyin konuya olan ilgisini artiracaktir.

Bilingli Farkindalik, IAD agisindan asagidaki gibi bazi énemli davranis degisikliklerine
yardimci olabilir ve yol agabilir:

o Internetten uzak durmak ve sosyal hayatin icinde olmak,
o i¢ motivasyonu artiran faaliyetlerde bulunmak,
o bir hobi edinmek.

Bu yontemin faydalari ile kisilerin bilgiyi tutum ve deneyimlere donustiirmesi
beklenmektedir. Saglikli internet ve teknoloji kullaniminin ginlik hayata entegre
edilmesi beklenir.

Farkindalikta ustalasma veya bilingli farkindaligin net bir sekilde anlasiimasi, internet
bagimlihg! acisindan asagidaki istenen davranis degisikliklerinin veya becerilerin elde
edilmesine yardimci olabilir:

o Artan 6z farkindalik

o Gelistirilmis dirti kontroli

o Azaltilmis stres ve kaygi

o Gelismis duygusal diizenleme
o Gelistirilmis bilissel esneklik
o Artan esneklik

Farkindalik tek basina IAD ile basa cikmak icin yeterli degildir ve basarisi kisinin
istekliligi, motivasyonu ve cevresel faktorlerin dogru uygulanmasi gibi bircok faktore
baglidir.

Kamu kurumlari ve bireylerin daha etkili sonuclar elde etmek i¢in davranissal 6grenme
ilkelerini bilerek ve bilingli bir sekilde uygulamalari dnemlidir.
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- internet bagimlihgi icin istenen davranis degisikligi, dnceki davranislarin degistirilmesi
ve/veya yeni davranislarin benimsenmesi yoluyla elde edilebilir. Hangi yéntemin
kullanilacagi kisinin 6zelliklerine ve bagimllik diizeyine bagli olacaktir.

- Artan farkindalik, insanlarin internet kullanimlari konusunda daha bilingli olmalarina
ve olasi bagimliliklarin 6niine gegmelerine yardimci olabilir.

- Artan bilgi yeterli degildir, insanlarin bu bilgiyi kullanmaya ve davranislarini
degistirmeye istekli olmalari gerekir.

- Halkin bu yontemi 6grenmesinin yani sira, farkindahgin artirilmasi icin egitim ve
kampanyalar da gereklidir. Farkindalikla ilgili bu tiir egitimler ve kampanyalar, insanlari
daha bilingli hale getirerek internet bagimliligi gibi sorunlarin édnlenmesine yardimci
olabilir.

- Kamuoyunun bu yénteme iliskin bilgi diizeyinin artirilmasi internet bagimhhg: gibi
sorunlarin ¢6zimine katki saglayabilir ancak bu silirecte egitim ve farkindalk
kampanyalari da 6nemli bir role sahiptir.

- Bu yontemin 6zellikle internet bagimliligi Gzerindeki etkileri konusunda materyal ve
bilgi eksikligi vardir ve mevcut olanlara kolayca erisilememektedir.

Halkin, internet bagimhligini 6nleme yontemi olarak bilingli farkindalik konusundaki bilgi ve
anlayisinin yetersiz olduguna inanilmaktadir. 1AD igin spesifik 6nleme yontemleri hakkinda
detayh bilgi ve kaynak eksikligi bulunmaktadir. Mevcut kaynaklarin ¢ogu, IAD'nin nispeten
yeni bir fenomen olmasi ve sadece gencleri hedef almasi nedeniyle ayrintili degildir.
Katilimcilar, IAD 6nleme yontemlerine iliskin egitim materyallerinin uzmanlar tarafindan
gelistirilmesi ve halk icin daha erisilebilir hale getirilmesi gerektigini 6ne strmektedir.
Farkindalik konusunda uzmanlagmanin, 6z farkindaligin artmasi, diirtli kontroliiniin gelismesi,
stres ve kayginin azalmasi gibi davranis degisikliklerine yol acabilecegine inanmaktadirlar.
Ancak, egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini saglamak icin teorik kavramlar

ile pratik beceriler arasinda bir denge kurulmasi gerekmektedir.

Halkin bilingli farkindalik hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmasi ve daha fazla caba
gosterilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte, mevcut gelismeler umut vericidir ve gelecekte

daha fazla farkindalik yaratma potansiyeline sahiptir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi lizerinden internet

Bagimhligi Bozuklugunu 6nlemenin bir yolu olarak Odaklanma Yontemleri acisindan Tirk

kamuoyunun farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

Asagidaki glincel olarak kullanilan Odaklanma Yéntemleri arastiriimis ve tartigilmistir:
o Biligsel-davranisgi terapi (BDT),
o Pomodoro Teknigi,
o Tek gorev (monotasking),
o Glnlik planlama,
o Zihin haritasi,
o Zaman bloklari olusturma,
o Saglikli ve dengeli bir yasam tarzi,

Katilimcilar yukarida sayillan tim bu ydntemlerden haberdar olduklarini ve bazi
egitimcilerin bu yontemlerde yetkin oldugunu ancak kamuoyunun bu yontemlerle ilgili
bilgi diizeyinin dusuk olduguna inandiklarini ve bu alanda yapilacak ¢alismalara katkida

bulunulmasi gerektigini belirtmektedirler.

internet bagimhhgini bir énleme araci olarak yukarida bahsedilen odaklanma
yontemlerine katilim ya ¢ok azdir ya da hig¢ yoktur. Ancak 6grenilecek icerige onyargili

yaklagimlarin olmasi egitim verilmesini zorlagtirmaktadir.

Halkin, IAD ile miicadelede 6nleme araclari olarak odaklanma yéntemlerinin egitimine
katihm dlzeyi yetersizdir. Bu yontemler cogunlukla egiticilerin egitiminde vyer
almaktadir ancak diger kisiler bu yontemlerden haberdar degildir.

Bu yontemler, 6z farkindalik ve odaklanma saglamak icin cesitli alanlarda kullanilabilir.
Ancak 6zellikle IAD'de bu tiir ydntemler halk tarafindan yaygin olarak kullaniimamakta
ve uygulanmamaktadir, ancak internet bagimliligini 6nlemek veya IAD ile miicadele
etmek icin son derece vyararli olabilirler ve vyenilikci ve isbirlik¢i yorumlarla

gelistirilebilirler.

Halkin bu yontemlere iliskin bilgi ve beceri dlzeyi, belirli durumlarda degisiklik
gosterse de yetersizdir veya tartismasiz distktar.

Daha fazla insanin bu yontemleri 6grenmesi ve uygulamasi i¢in farkindalik yaratma
cabalarina ihtiyacg vardir.
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Bu yontemlere iliskin egitim materyalleri yeterli degildir ve mevcut olanlar IAD'ye
degil, sadece belirli konulara odaklanmistir.

Kavramsal ve teorik bilgi, elbette uygulamalar igin ortak bir zemin saglayacaktir.

Bu yontemler internet ve teknoloji bagimhhigi bozuklugu icin olduk¢a uygulanabilirdir.
Pomodoro teknigi sayesinde insanlar internet ve teknolojinin neden oldugu dikkat
daginikhgini azaltabilir ve is verimliliklerini artirabilirler.

Zihin haritalama, glinlik planlama ve tek gorev gibi teknikler de internet ve teknoloji
bagimhligiyla micadelede kullanilabilir ve bu becerileri edinmek internet ve teknoloji
bagimlihigini azaltmak i¢in uygun bir yéntem olabilir.

Bu yontemler ¢ogunlukla daha iyi zaman yonetimi becerileri gelistirmeye ve dikkat
slresini artirarak odaklanma ve konsantrasyon becerilerini gelistirmeye katkida
bulunur.

o Pomodoro Teknigi gibi teknikler, 6grencilerin daha iyi zaman yénetimi elde
etmelerine yardimci olabilir ve daha verimli ¢calismalarini saglayabilir.

o Zihin Haritalama veya Glnlik Plan Olusturma gibi yontemler, 6grencilerin
hedeflerine daha iyi odaklanmalarina yardimci olabilir ve daha verimli
¢alismalarini saglayabilir.

o Tek Gorevlendirme, 6grencilerin daha az daginik ve daha verimli bir sekilde
¢alismasina yardimci olabilir.

Bu yontemlerin ne kadar etkili oldugu kisiden kisiye degisebilir ve olumlu sonuglar her
zaman garanti edilemez.

Ogrenciler bu yéntemleri 6grendikleri ve uygulamaya koyduklari siirece internette
gecirdikleri zamani ve teknoloji kullanim davranislarini kontrol edebilirler. Ayrica
saglikh bir yaklasim cercevesinde bu bagimlihigi bir faydaya ve hobiye donustiirebilirler.

Kamu, bu yéntemleri IAD i¢in bir énleme araci olarak uygulayabilir.
Bu becerileri uygulamak 6grenme, pratik ve zaman gerektirir.

Bu becerileri uygulamak insanlarin tretkenligini artirabilir ve internet bagimlihg gibi
olumsuz davranislari azaltmalarina yardimci olabilir.

IAD'nin 6nlenmesinde bu yontemlere iliskin kaynaklar ve uzmanlik arttikca, daha fazla
insan bunlar 6grenecek ve uygulayacak, bu da sahada farkindaligin ve benimsemenin
artmasina yol acacaktir.
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- Bu, insanlarin zaman yonetiminde daha etkili olmalarina ve islerini ydnetmelerine ve
aileleriyle daha verimli bir sekilde kaliteli zaman gegirmelerine yardimci olabilir.

- Kolaylastiricilar asagidakiler olabilir:
o lyi hazirlanmis egitim materyallerinin mevcudiyeti

o Konunun gesitli platformlarda tartisilmasi ve bu ydntemlerin kullanicilari
tarafindan paylasilmasi, 6rnegin bloglar, forumlar,

o Kisisel basari hikayelerinin veya geri bildirimlerin paylagiimasi
- Engelleyici faktorler sunlari igerebilir:
o Yeterli egitim materyallerinin veya kaynaklarinin olmamasi.

o Konunun vyeterince tanitiilmamasi veya konunun ilgi c¢ekici bir sekilde
sunulmamasi

o Konu yeterince duyurulmamis veya ilgi cekici bir sekilde sunulmamustir.

o Cok az insan bu yontemleri benimsiyor ya da basarilarini yeterince
duyurmuyor.

o Bu yontemlerin belirli bir beceri veya yetenegi gelistirmek icin kullanildigini
anlamak zor olabilir, bu da insanlarin ilgisini kaybetmesine neden olabilir.

- Bu konuda ilgilenenler igin mifredat digi egitimler mevcuttur. Ancak bu yéntemlere
iliskin egitimler, 6zellikle de IAD'nin 6nlenmesi alaninda yeterli degildir.

Halkin internet bagimhhg bozuklugunu (IAD) 6nlemeye yonelik bilissel-davranisgi terapi,
Pomodoro Teknigi, zihin haritalama, zaman bloklari olusturms gibi yontemler hakkindaki
bilgisi disuktir. Bazi egitimciler bu yontemler konusunda yetkin olmakla birlikte, halkin bu
yontemler hakkindaki bilgi dlizeyi yetersizdir. IAD igin bir 6nleme araci olarak bu yontemlere
katihm c¢ok azdir. Yine de farkindalik artirma faaliyetlerinin artirilmasiyla daha fazla kisiye
ulasilabilir ve farkindaliklari artirilabilir. Yontemler IAD icin oldukga uygulanabilirdir ve gerekli
becerilerin edinilmesi internet ve teknoloji bagimlihgini azaltmak icin uygun bir yontem

olabilir.
Bu yontemler asagidakilere katkida bulunur:

- dahaiyi zaman yonetimi becerileri gelistirmek,
- odaklanma ve konsantrasyon becerilerini gelistirmek,

- artan dikkat siresi.
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Halk bu yontemleri IAD icin bir miicadele ya da dnleme araci olarak uygulayabilir, ancak
bu becerileri uygulamak insanlarin Uretkenligini artirabilir ve olumsuz davraniglari
azaltmalarina yardimci olabilir. Bu yontemlerin toplum tarafindan daha fazla bilinmesini
saglayan kolaylastiricilar arasinda iyi hazirlanmis egitim materyallerinin bulunmasi, konunun
cesitli platformlarda tartisilmasi ve kisisel basari hikayelerinin paylasiimasi yer almaktadir.
Engelleyici faktorler arasinda ise vyeterli egitim materyallerinin veya kaynaklarinin
bulunmamasi ve konunun yeterince duyurulmamasi veya ilgi gekici bir sekilde sunulmamasi
yer almaktadir. Genel olarak, daha fazla insanin bu yontemleri 6grenmesi ve uygulamasi igin
farkindalik yaratma gabalarina ihtiyag vardir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimliligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan Turk halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- insanlar bu teknikler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar icin durumu
degerlendiremediklerinden, Oz farkindalik konusunda toplumsal farkindalik ve bilgi

eksikligi vardir.
- Bunedenle, daha fazla farkindalik yaratmak ve bilgi paylasmak énemlidir.

- Oz farkindalik ve durumun giivenilir bir sekilde degerlendirilmesi yéntemi genellikle
bireysel olarak uygulanabilecek bir tekniktir.

- Butilryontemler egitimlerde yaygin olarak yer almaz ve bu nedenle insanlarin bunlari
o0grenme sansi yoktur.

- Bireylerin ne olglude katilacaklari veya dahil olacaklari, kisisel tercihlerine ve
cevrelerindeki bilgi diizeyine bagli olacaktir.

- Bu yontemler hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin toplumda farkindalik yaratma
faaliyetlerinin yuritilmesi gerektigi diistintilmektedir.

- Bu teknikler farkli konularda kullanilabilir ancak internet/teknoloji bagimlilig

egitimlerinde kullaniimamaktadir.

- Bu yontemler insanlarin kendilerini daha iyi anlamalarina ve kendi dislince ve
davranislarini daha bilingli bir sekilde yonetmelerine yardimci olabilir. Bu nedenle, bu
yontemlerin uygulanmasi internet ve teknoloji bagimliligi gibi sorunlarin dnlenmesine
ve tedavi edilmesine yardimci olabilir.
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internet ve teknoloji bagimliigi hakkinda detayli bilgi vermek de 6nemlidir.
Teknolojinin sagladigl imkanlari dogru sekilde kullanmak ve saglkli bir dijital yagam
tarzini benimsemek igin bilingli olmak gerekmektedir.

Bu konuda toplum tarafindan yeterli bilgi birikimi ve beceri edinilmemektedir.

Halkin bilgi ve beceri diizeyinin yeterli olmadigi distnilmektedir.

Bireyler cogunlukla 6z farkindalik ve giivenilir durum degerlendirmesi yontemini kendi
baslarina 6grenirler.

Bu tekniklerin internet vagimhligi tizerinde nasil uygulanacagi konusunda daha fazla

¢alisma yapilmasi, bu yontemin uygulanmasi ve yayginlastirilmasi igin gerekli bilgi ve
becerilerin artirilmasina yardimci olabilir.

Egitim materyalleri mevcut olmakla birlikte, bunlar yeterli nicelik ve nitelikten
yoksundur. Herhangi bir kurumsal dizeyde orgiin egitime entegre edilmemis
mifredat disi kaynaklar ve materyaller bulunmaktadir ancak 6z farkindalik ve
durumun guivenilir bir sekilde degerlendirilmesine iliskin bu kaynaklar IAD alanina 6zel
¢oziimler Giretmemektedir. Bu nedenle daha fazla egitim materyalinin Uretilmesi ve
yayginlastirilmasi gerekmektedir.

Teorik kavramlarin anlasiimasi ile pratik becerilerin gelistiriimesi arasinda bir denge
olmalidir. Teorik kavramlar, 6z farkindalik ve durumun glvenilir bir sekilde
degerlendirilmesi gibi konularin anlasilmasina ve bilgi edinilmesine yardimci olur.
Ancak bu teorik bilginin pratik becerilerle birlestirilmesi gerekir. Teorik bilgi kesinlikle
pratik bilgiyi tesvik edecektir.

Bu yontem, insanlarin kendi davraniglarinin nedenlerini ve sonuglarini daha iyi

anlamalarina yardimci olur.

internet bagimhhgi gibi sorunlarin nedenleri ve etkileri hakkinda daha gelismis bir
farkindalik gelistirilebilir ve bu sorunlarin dnlenmesi veya yonetilmesi icin uygun
stratejiler belirlenebilir.

Bu yontemle elde edilecek davranis degisiklikleri ve beceriler asagidaki gibi olabilir:
o Artan 6z farkindalik
o Olumlu digiince ve davranislarin tesgvik edilmesi
o Stres yonetimi
o lliski becerilerinin gelistirilmesi

o Performans Gelistirme
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- Toplum bir biitiin olarak bu becerileri uygulamiyor, ancak uygulayabilir. Oz farkindalik
ve glvenilir durum degerlendirmesi yontemi, kigisel gelisimle ilgilenenler, ruh saghgi
uzmanlari ve liderlik, is veya egitim gibi alanlarda galisanlar tarafindan kullanilabilir.

- Bu yontemle ilgili bilgi ve becerilerin yayginlastirilmasi, insanlarin bu ydntemi
0grenmesine ve uygulamasina yardimci olabilir.

- Oz farkindalik ve giivenilir durum degerlendirmesi yéntemi hakkinda daha fazla bilgi
saglayan ve bu ydntemin 06grenilmesini kolaylastiran egitim materyallerinin
hazirlanmasi ve yayginlastirilmasi 6nemlidir.

- Halkin ¢ogu bu teknikler hakkinda yeterli bilgiye sahip degildir. Bu bilginin uygun
materyaller ve egitimlerle asagidaki nedenlerden dolayi artirilmasi gerekmektedir.

o Insanlarin kendilerini ve cevrelerindeki durumlari daha iyi anlamalarina
yardimci olur. Dolayisiyla, kamuoyunun bu yonteme iliskin bilgisinin artiriimasi
genel olarak olumlu bir etki yaratabilir.

o Bireysel diizeyde, bu yontemi 6grenen ve uygulayan daha fazla insan daha iyi
kararlar alinmasina ve stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikilmasina yardimci
olabilir.

o Toplumsal duzeyde, bu yontemin benimsenmesi daha saglikli ve daha islevsel
toplumlar olusturulmasina yardimci olabilir.

- Yontemi dogru oOgrenmek ve uygulamak o6nemlidir. Yanlis uygulandigl takdirde
istenmeyen sonuglar ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle kamunun bu yontemi 6grenmek icin
dogru kaynaklardan yararlanmasi ve nitelikli egitimler almasi dnemlidir.

- Bu alanda ¢ok fazla egitim se¢enegi bulunmamakta; halk 6zellikle internet bagimlilig
konusunda egitime ya da bu teknikler hakkinda bilgiye ulasamamaktadir. Bilgiye
erisimin oniinde bolgesel veya sosyo-ekonomik faktorler gibi bazi engeller de olabilir.

- Halkin bilgi ve egitime daha fazla erisimini saglamak icin bazi destekleyici politikalarin
uygulamaya konulmasi gerekebilir.

Odak grubunun sonuclari, bu teknikler hakkinda kamuoyunda farkindalik ve bilgi eksikligi
oldugunu gostermektedir. Bu teknikler yaygin olarak egitimlere dahil edilmediginden, halkin
bu yontemin 6grenme faaliyetlerine katihmi diislktir. Ancak, farkindalik artirma faaliyetleri
bu yontemin daha yaygin hale gelmesine yardimci olabilir ve toplumdaki insanlarin daha fazla

dahil olmasini saglayabilir.
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Halkin bu konudaki bilgi ve beceri diizeyi yeterli degildir. Egitim materyallerinde teorik
kavramlar ile pratik beceriler arasinda bir denge kurulmali ve daha fazla egitim materyali
retilmeli ve vyayginlastinlmaldir. Oz farkindallk ve durumun giivenilir bir sekilde
degerlendirilmesi IAD ile ilgilidir ve bu sorunlarin énlenmesi veya yonetilmesi icin uygun

stratejilerin belirlenmesine yardimci olabilir. Ancak, bu sorunlarla basa ¢ikmak igin diger

tedavi ve yonetim yontemleri de kullaniimaldir.

Bu yontemle elde edilebilecek istenen davranis degisiklikleri veya beceriler arasinda 0z
farkindaligin artirilmasi, olumlu distince ve davranislarin tesvik edilmesi, stres yonetimi ve
iliski becerilerinin gelistiriimesi yer almaktadir. Bu yontem, kisilerin kendilerini daha iyi
anlamalarina ve kendi dislince ve davranislarini daha bilingli bir sekilde yénetmelerine

yardimci olarak internet ve teknoloji bagimhligi gibi sorunlari 6nleyebilir ve tedavi edebilir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi izerinden Tiirk halkinin
Yetiskinlerde internet Bagimlihg ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir 6zeti yer

almaktadir.

- Yetigkinlerde internet bagimliligini 6nleme yéntemleri sunlardir:
o internet kullanimiigin sinirlar belirlemek,
o Oz bakimi artirmak,
o Tetikleyicilerin belirlenmesi,
o Bir destek sistemi kurmak, profesyonel yardim almak.

- Yetigkinlerin internet bagimhligini 6nlemek igin bu stratejileri birlestirmeleri tavsiye
edilmektedir. Bu yontemlerle halkin farkindalik diizeyini tam olarak belirlemek icin
arastirma ve anketlere ihtiyag vardir.

- Hedef kitle genel olarak bu yontemlerden yeterince haberdardir, bu nedenle halkin
farkindaligindan memnun degillerdir. insanlar bu tekniklerden bazilarini biliyor olabilir
ancak bunlar egitim materyallerinde toplanmamakta ve internet bagimhligini dnlemek
icin planli bir sekilde sunulmamaktadir.

- Bu yontemlere iliskin farkindalik ve sinirli sayida kaynak ve materyal, halkin katilimi

Uzerinde olumsuz bir etkiye sahiptir.
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internet ve teknoloji kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte, insanlar arasinda IAD gibi
sorunlar da artmaktadir.

Yetiskinlerde internet Bagimliligi ile Micadelene yénelik strateji ve ydntemler
faydalidir. Bu nedenle, internet/teknoloji bagimhhgi ile ilgili bilgi ve becerilerin
yayginlastirilmasi son derece énemlidir.

Bu yoOntemler, bireylerin 6z farkindalik kazanmalarina, igsel motivasyonlarini
artirmalarina ve internet/teknoloji bagimhhgindan kaginmak icin gerekli becerileri
o0grenmelerine yardimci olabilir. Dolayisiyla bu yontemler hakkinda verilen bilgiler
internet/teknoloji bagimhligi konusuna katki saglayabilir.

Yetiskinler arasinda IAD ve IAD'nin onlenmesine yonelik yontem ve stratejiler
konusunda farkindalik yaratma, uygulama ve egitim firsatlari olmalidir.

Bazi insanlar yontemi iyi anlar ve uygulamada basarili olurken, digerleri heniz bu
konuda yeterince bilgi sahibi degildir veya varligindan bile haberdar degildir.

Yeterli yayin bulunmamakla birlikte, devlet, STK'lar, Gniversiteler ve teknoloji sirketleri
tarafindan hazirlanan farkindalik artirict materyaller bulunmaktadir.

Bu daginik bilginin anlasilabilecegi veya toplanabilecegi ortak bir platform
bulunmamaktadir.

Yetigkinler arasinda IAD'ye iliskin bu yontem ve stratejilerin 6grenilmesi hem teorik
kavramlarin anlasilmasini hem de pratik becerilerin gelistirilmesini gerektirir.

Dengeyi saglamak icin egitim materyallerinin hem teorik hem de pratik yonleri
kapsamasi 6nemlidir. Ayrica, egitim slirecinde teorik ve pratik becerilerin birbirini
tamamlamasi gerekir.

Halk bu yontemler hakkinda bilinglendiginde, davranislari dnemli 6lglide degisebilir.
Ancak bu degisimin derecesi bireyin dnceliklerine, cabasina ve uygulama sikligina bagl
olacaktir.

Yontemin etkisi, 6grenilen becerinin ne kadar 6nemli olduguna da baghdir.

Bu yontem ve stratejiler konusunda daha fazla kaynak ve uzmanlik gelistirilirse kamu
bu becerileri uygulayabilir.

Her bireyin 6grenme hizi, 6grenme tarzi ve oOnceki deneyimleri farklidir ve bu
becerilerin uygulanmasi herkes icin farklihk gosterebilir. Bazi insanlar bu becerileri
daha hizli ve kolay 6grenirken, digerlerinin daha fazla pratik yapmasi veya farkli
o0grenme yontemleri denemesi gerekebilir.
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Halkin internet bagimliligi ve bu bagimlilikla miicadele yontemleri konusundaki bilgi ve
farkindaligi yeterli degildir. Farkindaliklari artirilmali ve bu teknikleri benimsemeleri

icin desteklenmelidirler.

Bu konuda kamuoyunun bilinglendirilmesi, internet ve teknolojinin saghkli kullanimina

katki saglayabilir.

Halkin bu yontem hakkinda daha fazla bilgi edinmesini kolaylastirabilecek faktorler

sunlardir:
o Egitim firsatlan
o Toplum destegi
o lletisim ve tanitim
o Kisisel deneyim

Halkin yontem hakkinda bilgi edinme olasiligini azaltan faktorler arasinda sunlar yer

almaktadir:
o Yetersiz tanitim
o Onyargl
o Sinirli erisim

IAD ile ilgilenenler icin ¢evrimici kaynaklar bulunmaktadir, ancak bunlar belirli
ihtiyaclara veya yontemlere ve yas gruplarina gore 6zel olarak hazirlanmamistir.

Gunlmuzde pek c¢ok kisi bilgiye kolayca ulasabilse de kaynak, materyal ve uzmanlk
eksikligi nedeniyle yeterince erisilebilir degildir.

Cevrimici egitim platformlari, bloglar, videolar, sosyal medya ve diger kaynaklar bu
yontem hakkinda bilgi edinmek isteyenlere yardimci olabilir.

Yerel yonetimler, okullar ve sivil toplum kuruluslari gibi kurumlar egitim ve
bilgilendirme programlari diizenleyerek bu yontem hakkinda halka daha fazla bilgi

verebilirler.

Halkin bu yonteme iliskin bilgi dizeyinin sinirli oldugu aciktir. Bununla birlikte, yetiskinler

arasinda internet bagimlihgini énlemek icin internet kullanimina sinirlar koymak, bir destek

sistemi olusturmak ve profesyonel yardim almak gibi bazi stratejiler vardir.

Farkindalik artirici egitim materyallerinin eksikligi ve sinirh kaynaklar, halkin bu yontemleri

o6grenme konusundaki katiimini olumsuz etkilemektedir. Daha fazla egitim materyali ve

uygulama firsati saglanmasi 6nerilmektedir.
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Egitim slirecinde teorik ve pratik yonlerin birbirini tamamlamasi gerekir. Halk bu yontemler

hakkinda bilinglendiginde, davranislari dnemli oOlglide degisebilir. Ancak yontemin etkisi

bireysel faktorlere ve bagimlilik derecesine baglidir.

Bu yontemler bireylerin stresle basa ¢ikma, duygusal diizenleme, sorun ¢dézme, iletisim, 0z
farkindalik ve karar verme gibi gesitli beceriler gelistirmelerine yardimci olabilir. Son olarak,
toplumun bu yontemlere iliskin bilgi ve farkindaligi yeterli degildir ve bu tekniklerin

benimsenmesi igin farkindaligin artirilmasina ve destek saglanmasina ihtiyag vardir.

Odak grup calismalari sirasinda internet bagimhligi bozuklugu (IAD) micadele ve dnleme

yontemlerine iliskin dort yanit koleksiyonundan faydalaniimistir:

1-farkindalik, 2-bilissel-davranis¢i terapi, Pomodoro Teknigi, zihin haritalama ve zaman
bloklari olusturma gibi diger yontemler, 3-kendinin farkinda olma ve durumun giivenilir bir
sekilde degerlendirilmesi, 4-internet kullanimi igin sinirlar belirleme, 6z bakimi artirma,
tetikleyicileri belirleme, bir destek sistemi olusturma, profesyonel yardim arama vb. gibi.
Halkin bu 6nleme yontemleri hakkindaki bilgi ve anlayisinin yetersiz oldugunu ve IAD igin
belirli dnleme yontemleri hakkinda daha ayrintili bilgi ve kaynaklara ihtiya¢ oldugunu

gostermektedir.

Halkin internet bagimlihgl bozuklugunu (IAD) dnlemeye yonelik gesitli yontemler hakkindaki
bilgisinin yetersiz oldugu kabul edilmistir. Belirli nleme yéntemleri hakkinda detayh bilgi ve
kaynak eksikligi bulunmaktadir ve mevcut kaynaklarin cogu sadece gencleri hedef almaktadir.
Bununla birlikte, farkindalik artirma faaliyetleri ve medyada yer alma, bu konulardaki kamu

bilgisinin artmasina yardimci olmustur.

Farkindalik artirici egitim materyallerinin eksikligi, sinirh kaynaklar ve yetersiz halk katilimi,
halkin bu yontemleri 6grenmeye katiimini ve dahil olmasini olumsuz etkilemektedir. Bu
yontemler hakkinda farkindaligin artiriimasina yardimci olmak icin daha fazla egitim materyali
ve uygulama firsati saglanmalidir. Kamuoyunun bu yontemlere iliskin bilgisinin artmasi icin iyi
hazirlanmis egitim materyallerinin daha erisilebilir hale getirilmesi, konunun cesitli

platformlarda tartisiimasi ve kisisel basari hikayelerinin paylasiimasi gerekmektedir.
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Egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini saglamak igin egitim siirecinde teorik ve
pratik yonler birbirini tamamlamalidir. Bu yontemlerle elde edilebilecek istenen davranis
degisiklikleri veya beceriler arasinda dirtld kontrollnilin artirilmasi ve gelistirilmesi, stres
yonetimi, iliski becerilerinin gelistirilmesi, zaman yonetimi, odaklanma, konsantrasyon, dikkat

slresi, stresle basa ¢cikma, duygusal dizenleme, problem ¢6zme, iletisim, 6z farkindalik ve

karar verme yer almaktadir.

Son olarak, egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini saglamak icin teorik
kavramlar ile pratik beceriler arasinda bir denge kurulmasi ve halka IAD dnleme yontemleri
hakkinda daha fazla kaynak saglanmasi gerekmektedir. Ozetle, yanitlar, halkin IAD 6nleme
yontemleri hakkindaki bilgi diizeyinin sinirli oldugunu ve bu ydntemlerin halk tarafindan
bilinmesini ve benimsenmesini artirmak icin farkindalik yaratma cabalarina ihtiyag

duyuldugunu gostermektedir.

Halkin internet Bagimhhg Bozuklugu (IAD) &nleme ydntemleri hakkindaki bilgi ve anlayis
yetersizdir. IAD igin spesifik dnleme yontemleri hakkinda detayh bilgi ve kaynak eksikligi vardir
ve |AD nispeten yeni bir fenomen oldugu ve ¢ogunlukla sadece gencgleri hedef aldigi i¢in
mevcut kaynaklarin cogu detayli degildir. Katiimcilar, IAD 6nleme yontemlerine iliskin egitim
materyallerinin uzmanlar tarafindan gelistirilmesini ve halk icin daha erisilebilir hale

getirilmesini 6nermektedir.

Egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini saglamak igin teorik kavramlar ile pratik
beceriler arasinda bir denge kurulmasi gerekmektedir. Halkin 6z farkindalik ve IAD ile ilgili
durumun glvenilir bir sekilde degerlendirilmesine iliskin 6grenme faaliyetlerine katihmi veya
katihmi disdktir, cinkli bu teknikler egitimde yaygin olarak yer almamaktadir. Ancak,
farkindalik artirma faaliyetleri bu yontemlerin daha yaygin hale gelmesine yardimci olabilir ve

toplumdaki insanlarin daha fazla dahil olmasini saglayabilir.

Yetiskinler arasinda internet bagimliligini 6nlemeye yonelik bazi stratejiler arasinda internet
kullanimiigin sinirlar koymak, bir destek sistemi olusturmak ve profesyonel yardim almak yer

almaktadir. Farkindalik artirici egitim materyallerinin eksikligi ve sinirli kaynaklar, halkin bu
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yontemleri 6grenme konusundaki katilimini olumsuz etkilemektedir. Daha fazla egitim

materyali ve uygulama firsati saglanmasi 6nerilmektedir.

Sonug olarak, halkin internet bagimliligi dnleme yéntemleri hakkindaki bilgi ve farkindaliginin

artirilmasi ve bu yontemlerin halk icin daha erisilebilir hale getirilmesi icin daha fazla egitim

materyali saglanmasi gerekmektedir. Egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini

saglamak icin teorik kavramlar ile pratik beceriler arasinda bir denge kurulmasi

gerekmektedir. Farkindalik artirma faaliyetleri bu yontemlerin daha yaygin hale getirilmesine

yardimci olabilir ve bu tekniklerin benimsenmesi icin daha fazla destek saglanmalidir.

Odak grubundan elde edilen bulgu ve sonuclara dayanarak asagidaki tavsiyelerde

bulunulabilir:

Pratik egitim materyalleri gelistirin: Farkindalk, 6z farkindalik, bilissel-davranisgi
terapi, Pomodoro Teknigi, zihin haritalama ve zaman engelleme gibi IAD icin belirli
Onleme vyontemleri hakkinda ayrintili bilgi saglayan egitim materyallerinin
gelistirilmesine ve yayginlastiriimasina ihtiyag vardir. Bu yontemlere iliskin materyaller
tasarlanirken, egitim faaliyetlerinin uygulanabilir ve faydali olmasini saglamak icin bu
materyallerin teorik kavramlar ile pratik beceriler arasinda bir denge kurmasi gerektigi

gercegi gbz 6nlinde bulundurulmalidir.

Farkindalik yaratma cabalarini artirin: Halk arasinda IAD'nin 6nlenmesi konusunda
farkindalik yaratmak icin daha fazla c¢aba goOsterilmesi gerekmektedir. Egitim
kurumlari, medya, sivil toplum kuruluslari, aileler ve toplum liderleri bu cabalara dahil
edilmelidir. Bu, kampanyalar, seminerler, ¢alistaylar ve ¢evrimici kaynaklar araciligiyla

gerceklestirilebilir.

Daha fazla egitim firsati saglayin: Halkin IAD 6nleme ydntemlerini 6grenmesi ve
uygulamasi icin daha fazla egitim firsati saglanmasina ihtiyag vardir. Egitim, insanlarin
bu becerileri glinlik yasamlarinda uygulayabilmelerini saglamak icin teorik ve pratik

yonler arasinda bir denge saglayacak sekilde tasarlanmalidir.
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IAD'nin 6nlenmesini egitime dahil edin: IAD 6nleme yontemleri okul mifredatina ve
diger egitim programlarina dahil edilmelidir. Bu, genclerin sorumlu internet ve
teknoloji kullanimi hakkinda bilgi edinmelerine ve erken yaslardan itibaren iyi

aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olacaktir.

Destekleyici bir ortam olusturun: IAD ile miicadele eden bireyler igin destekleyici bir
ortam olusturmak, sorunun 6nlenmesinde ve yonetilmesinde ¢ok dnemli olabilir. Bu,
bireyler icin bir destek sistemi olusturarak, acik iletisimi tesvik ederek ve gerektiginde

profesyonel yardim saglayarak basarilabilir.

Daha fazla aragtirma yapin: IAD'nin nedenlerini ve sonuglarini anlamak ve daha etkili

Oonleme ve tedavi yontemleri gelistirmek igin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
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Malta'daki odak grup ¢evrimigi olarak dizenlenmistir. Odak grup igin amagh 6rneklemi bes

yetiskin egitimcisi olusturmustur. Tiim katilimcilar Gglinci diizey egitim kurumlarinda yetiskin

egitimcisi olarak gorev yapmaktadir. Tim katilimcilarla e-posta yoluyla iletisime gegilmistir.

Yanit ve bilgilendirilmis onam alindiktan sonra, katilimcilarin cevrimici odak grubuna

katilmalari icin katilim toplantisi baglantisi gonderilmistir. Katihmcilar asagida 6zetlenen

profile sahipti:

Katilimci Sayisi 5
Yas (Ortalama) 51

2 Kadin
Cinsiyet

3 Erkek

Katilimcilarin Egitim Dizeyleri

Doktora derecesi, Lisansiistii egitim diizeyi.

Katilimcilarin Meslekleri

Yetiskin Egitimciler

Katilimcilarin Deneyim Yili (Ortalama)

8

Katilimcilarin Sinif BliytklGgu (Ortalama)

20

Katilimcilarin egitim verdigi hedef kitle

Sosyal yardim kurumlarindaki yetiskinler,
¢lincii yas lniversitelerindeki yetiskinler,
dezavantajli yetiskinler, bagimli destek grubu
tyeleri

Katilimcilar Tarafindan Temsil Edilen Kuruluslarin
Listesi

Isletme Yénetimi ve Ticaret Enstitiisii, MCAST,
Miihendislik ve Ulastirma Enstitiisii, MCAST,
Egitim Calismalari Béliimii, Malta Universitesi,
Edward de Bono Enstitiisii, Malta Universitesi,
Ticaret Hukuku Béliimii, Malta Universitesi.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuclar Cercevesi araciligiyla internet

Bagimhligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Bilingli Farkindalik agisindan Malta halkinin

farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.
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Boyle bir yontem aninda taninabilir. Farkindaligin daha 6nce baska bir egitim programi
aracihgiyla tanitilmig olmasi ya da egitimcilerin kendi aralarindaki gesitli tartismalarda
yer almasi siklikla karsilasilan bir durumdur.

Kolayca taninabilir olmasina ragmen, bu durum katilimcilar arasinda internet
bagimhligina uygulanmasi, ortaya ¢ikan davranislar veya uygulama yoluyla elde edilen
sonuglarla ilgili olarak yeterli netlige donliismeyebilir.

Bu konunun belirli davranislar agisindan daha derinlemesine incelenmesi ve ne zaman
uygulanacaginin daha iyi bilinmesi ihtiyaci kabul edilmistir.

Yontemler ancak durum ciddi boyutlara ulastiginda, 6érnegin kapsamli mali sorunlar
veya bireyin ginlik islevini yerine getirememesi gibi durumlarda uygulanir.

Bilingli Farkindaligin hangi sorunlari en iyi sekilde ele alabilecegini ve hem egitimcileri
hem de 6grencileri internet bagimhligi konusunda daha iyi donatmak icin ne zaman
uygulanabilecegini belirlemek agisindan daha fazla 6grenmenin 6nemi vurgulanmistir.

Ozellikle COVID sonrasi, cesitli is gorevleri icin siirekli internet kullanimi ¢ok yaygin
hale geldiginden, bu durum 6zellikle gegerlidir.

Bilincli Farkindalik miidahalelerinin uygulanmasi gereken uyumsuz uygulamalari ve
durumlari belirlemek daha zor hale gelmistir.

Ogrenme materyallerine daha fazla odaklaniimasi, daha fazla risk altinda olan
egitimcilerin ve yetiskin 6grencilerin yeteneklerinin gelistiriimesine blylk katki
saglayabilir. Boyle bir bilgi agiginin ele alinmasi, bu gruplarin sorunlu durumlari tespit
etmede daha etkili olmalarini ve sonug olarak ciddi sonuglar ortaya ¢ikmadan 6nce
durumu ele almalarini saglayacaktir.

Bilingli Farkindaligin faydali bir sekilde uygulanabilecegi sorunlu durumlarin veya
kosullarin belirlenmesine yeterli vurgu yapilmazsa, sorunlu davranislarin ele alinmama
riski daha yuksektir.

Bilincli Farkindalik 6nemli olsa da bu bilginin davranisa dontsmesi acisindan bir bosluk
oldugu kesinlikle tespit edilmistir.

Yontemin farkinda olunmasina ragmen, diizenli olarak kolayca benimsenebilecek basit
bir sekilde uygulanmasindaki yetersizlik belirgindi.

Uygun egitim olmadan, bilingli farkindalik davranislari, 6z-disinim gibi diger
yontemlerle kolayca karistirilabilir.
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- Diger yontemlerden daha iyi ayirt edilmesi, egitimcilerin ve yetiskin 6grencilerin
farkindaligi hangi durumlarda kullanacaklarini daha iyi belirlemelerine yardimci olabilir
ve bu da farkindaligin diger yontemlerle birlikte daha etkili bir sekilde kullaniimasini
saglayabilir.

- Bu yontemin diger egitim programlarinda veya egitimciler arasindaki séylemlerde ne
kadar sik yer aldigina bakilmaksizin, bilingli farkindalik agisindan popdulerligi, mutlaka
etkili bir sekilde benimsenmesi anlamina gelmemektedir.

- Oneminin sikca tartisiimasina ragmen, bilingli farkindalik dizenli olarak pek
uygulanmamakta ve yalnizca ciddi vakalarda basvurulmaktadir.

- Bir yontemle ilgili yiksek dizeyde farkindalik ve yéntemin 6nemine iliskin gesitli
o6grenmeler, otomatik olarak yontemin benimsenmesi anlamina gelmemektedir.

- GUnUmiz isinin hizli tempolu dogasi da vurgulanmistir. Dijital yasam tarzimizin
getirdigi sarekli internet kullanimi talebine ragmen, diizenli uygulamaya dabhil
edilebilecek basitlestirilmis veya takip edilmesi kolay yontemlere daha fazla
odaklanilmasi, daha genis bir egitimci ve vyetiskin 6grenci havuzunun, durum
tirmanmadan ve profesyonel miidahaleyi zorlamadan 6nce midahaleleri dabhil
etmesine olanak saglayacaktir.

Bu miidahale yontemine iliskin yliksek diizeyde bir farkindalik oldugu vurgulanmistir. Ancak
buna ragmen, bu farkindahgin internet kullanimiyla ilgili olarak bu ydntemin dizenli
kullanimina veya uygulanmasina nasil donlismedigi de tartisilmistir. Dahasi, bu yonteme

yalnizca durum kritik hale geldiginde basvurulmaktadir.

Egitim modadlleri, diizenli kullanim igin glinliik bir program dahilinde kolayca takip edilebilecek
ve uygulanabilecek adimlar araciligiyla farkindalik yéntemlerini benimseme sirecini

basitlestirerek egitimcileri daha iyi donatabilir.

Buna ek olarak, modiiller, farkindalik temelli midahalelerin bireye fayda saglayabilecegi
durumlarin ciddi kosullardan 6nce nasil daha iyi taninacagina daha fazla vurgu yapabilir.
ikincisi, daha hafif vakalarda farkindaligin benimsenmesini daha iyi kolaylastiracak ve

durumlarin daha da kétilesmesini dnlemeye yardimci olacaktir.
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Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonu¢ Cercevesi araciigiyla internet
Bagimliligi Bozuklugunu 6nleme araci olarak Odaklanma Yéntemleri acisindan Malta halkinin

farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Listelenen yontemler (bkz. 3.8) ¢ok glicli olumlu tepkiler almis ve dnemleri evrensel
olarak kabul edilmistir.

- Ancak bu ani olumlu tepkinin yani sira, bu tir yontemlerin genel olarak hedef
belirleme ve zaman vyonetiminin aksine ne kadar siklikla dogrudan internet
bagimlihgiyla baglantili olduguna dair ortak bir sorgulama da olugsmustur.

- Butlryontemlere genellikle genel uygulamalar ve gorev yonetimi ile ilgili olarak atifta
bulunulur. Sonug olarak, bu tiir becerilerin gelistiriimesi i¢cin kapsamli 6grenme
kaynaklari bulunmaktadir. Bu durum, internet bagimliligi ile ilgili faydalari agisindan
her zaman gecerli olmayabilir.

- Buyontemlerininternet bagimliligina yénelik miidahalelerde 6zel olarak uygulanmasi,
egitim modullerinin ele alabilecegi bir 6grenme boslugu olabilir.

- internet kullanimiyla daha giiclii iliskiler ve baglar, hedef kitle tarafindan daha fazla
uygulanmasini saglayabilir ve bu grup icinde ciddi internet bagimlihg yayginligini
azaltabilir.

- Bu yontemlerin genel olarak uygulanmasi ve énemi konusunda ¢ok fazla farkindalik
olsa da bunlarin internet bagimliligi acisindan ne siklikla uygulandigi sorgulanmustir.

- Bu tir yontemler egitimcilerin ve yetiskin 6grenicilerin zihninde dogrudan internet
bagimlihg ile iliskilendirilmezse, etkili bir sekilde kullaniimalari ve istihdam edilmeleri
daha azolasidir. internet kullanimiyla ilgili olarak benimsenmelerini kolaylastirmak icin
daha fazla bag kurulmalidir.

- Istaahhitlerinin hizli tempolu dogasi ve dijital yasam tarzimizdan kaynaklanan bulanik
is sinirlari katihmcilar tarafindan bir kez daha vurgulandi.
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- Bilgi ve farkindaliga ragmen, bu tir yontemler, 6zellikle agir bir mifredat takip eden
egitimciler tarafindan dizenli ve glinlik olarak uygulanmayabilir veya
kullaniimayabilir.

- Onceliklendirme matrisleri gibi araglar konusunda daha fazla egitim, egitimcilerin ve
yetiskin 6grencilerin kendilerini mifredatlarinin belirledigi zihinsel aciliyet alanindan
¢ikarmalarini ve gorevlerini yerine getirmek igin daha stratejik planlamaya
odaklanmalarini saglayacaktir.

- Zaman yonetimi ve odaklanmaya yardimci olan uygulamalar gibi bu araglarla ilgili
dijital kaynaklar, internet kullanimina uygulanmalari agisindan daha gligli bir iliski
kurulmasina yardimci olabilir.

- Dahasi, bu tir dijital kaynaklar, akran miidahalesi gibi harici kaynaklara givenmek
zorunda kalmak yerine, internetin tiketildigi ortam veya cihaz icinde hareket
edecektir.

- internet bagimliligini ele almak icin teknolojiyi kullanmak mantiga aykiri gibi gériinse
de (internet bagimliligi konusunda farkindalik yaratmak igin sosyal medyayi kullanmak
gibi), etkinligi goz ardi edilmemelidir.

Sorunlu davraniglari tanimanin énemi ve zorlugu giindeme gelmistir. Cesitli is gorevlerinin
cevrimici olarak yulritilmesiyle birlikte, sorunlu davranislar dogru bir sekilde tespit
edilmediginde, bu tlr davranislarin ele alinmama olasiligl ortaya ¢ikacaktir. Ayrica, dnemleri
kabul edilmis olmasina ragmen, tartisilan odaklanma yontemleri genellikle genel gérev ve
hedef yonetimi ile iliskilendirilmektedir. Bu konuyu ele almak {izere daha fazla

benimsenmesini tesvik etmek icin internet kullanimiyla daha gticlt baglar kurulmahdir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla, internet
Bagimliligi Bozuklugunu dnlemenin bir yolu olarak Oz Farkindalik ve Durum Degerlendirmesi

acisindan Malta halkinin farkindaliginin bir 6zeti yer almaktadir.

- Oz farkindalik ydntemlerinin 6nemi &zellikle egitimciler icin de giicli bir sekilde
vurgulanmustir.
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Egitimciler, 6rnek ve o6ykinme yoluyla aktarimlarina yardimci olmak igin bu tir
becerileri uygulamalidir.

Onemlerine ragmen, 6zellikle egitimciler séz konusu oldugunda, bu becerilerin egitim
programlarinda hak ettikleri dnemi gormedigi distinilmektedir.

Onemleri konusunda biiyiik bir farkindalik olmasina ragmen, bu tiir sosyal becerilerin
genellikle bireyde zaten mevcut oldugu veya gelisimlerinin resmi egitimin disinda
gerceklesecegi varsayllmakta, bu da egitim programlarinda tekrar tekrar vyer
almamalarina neden olmaktadir.

Cesitli egitimciler veya vyetiskin-6grenciler arasinda 06z farkindallk ve dogru
degerlendirme konusunda ortak bir istekliligin alti gizilmistir

Bu tlr araglari uygulamak igin yapilandirilmis yéntemlerin olmamasi, genellikle bu
farkindaligin istenen davranisa donlismemesine yol agmaktadir.

Bu miudahalelerin bireysel uygulamalar ve dlzenli rutin igerisinde nasil
yapilandirilabilecegi konusunda daha iyi farkindalik ve egitim, bunlarin uygulanmasini
ve katilimini daha iyi tegvik edebilir.

Boyle bir ydontemin 6nemi genel olarak kabul edilmekle birlikte, egitim materyalleri ve
egitim icinde gelistirilmesine genellikle dncelik verilmemektedir.

Kaynaklar genellikle belirli bir teknik goreve ulasmada daha 6ncelikli oldugu distndlen
diger becerilere harcanmakta, bu da ¢ogu zaman gorevlerin etkili bir sekilde
tamamlanmasinda esit derecede gerekli ve 6nemli olan diger sosyal beceriler pahasina
gerceklesmektedir.

Diger Avrupa Ulkelerindeki egitim ortami ile Malta'daki egitim ortami arasinda fark
vardir. ikincisi genellikle teknik becerilerin her seyin ustiinde tutuldugu stresli bir
kiiltiirle karakterize edilir. Ote yandan, diger Avrupa Ulkeleri genellikle hem 6z
farkindalik pratigini tesvik eden hem de buna daha elverisli olan daha az telasl bir
o6grenme ortami gelistirmektedir.

Bu nedenle sadece yontem ve teknikleri vurgulamak degil, ayni zamanda ¢evrenin bu
tir uygulamalarin basarisini saglamada oynadigi roliin 6nemini kabul etmek de

onemlidir.
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Bu tiir midahale yontemlerinin uygulanmasiyla ilgili olarak ¢evrenin tasidigi daha genis etki
kabul edilmistir. Egitim kurumlarinda dogru kiiltir ve ortam olmadan hem egitimcilerin hem
de yetiskin 6grenicilerin cabalari, sosyal becerilerin stirekli olarak daha diisik bir 6ncelige veya
aciliyete indirgenmesiyle surekli olarak baltalanacak ve bdylece tartisilan yontemlerin
uygulanmasi ertelenecektir. Bireysel farkindalik ve tekniklere hakimiyet, bu becerilerin
uygulanmasina engel olmak yerine yardimci olan destekleyici bir kurum kiltirld ve ortami
olmadan bosa ¢ikacaktir. ikincisinin yoklugunda, bireyler bu tiir faaliyetlerde bulunmak icin

zihinsel ve fiziksel enerjiden yoksun kalacaktir.

Asagida, Kirkpatrick Tepki, Ogrenme, Davranis ve Sonuglar Cercevesi araciligiyla Malta
halkinin Yetiskinlerde internet Bagimlilig: ile Miicadele konusundaki farkindaliginin bir dzeti

yer almaktadir.

- Bireye odaklanan daha kliglik miidahaleler, daha biyiik veya daha gosterisli girisimlere
tercih edilmistir. Bunun nedeni, ¢ogu zaman 6nleme g¢abalarinin kulaga ¢ok tuhaf
gelebilmesi ve bireyin bunlari denememesine veya politikaya dahil olmamasina yol
acmasidir.

- Farkindalik yaratmaya, bilgi yoluyla olguyu dogru anlamaya ve etkili beceri
gelistirmeye odaklanan daha kiglk yontemler, genellikle diger daha maliyetli ve bliyik
Olgekli midahalelerden daha etkili bir yaklasimdir.

- Ogrenimin bir kismi halihazirda kamuya acik olsa da materyal uygulama agisindan ne
kadar basitlestirilirse, bunun hedeflenen bireylerin giinlik yasamina dahil edilme
olasiligi da o kadar artacaktir.

- Karmasik yontemlerin etkili bir sekilde uygulanabilecegi basit adimlarin olusturulmasi,
egitimcilerin bilgileri hem resmi hem de gayri resmi olarak kendi aralarinda daha iyi
paylasmalarina, egitimcilerin mufredatlarinin en stresli dénemlerinde bile 6gretimi
uygulamalarina ve sonug olarak yetiskin 6grenenler tarafindan taklit edilecek daha iyi
ornekler olmalarina olanak saglayacaktir.
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- Buolguyailiskin bir farkindalik diizeyi olmasina ragmen, bu mutlaka istenen davranisa
donlismemektedir.

- Hedef bireyler, sorunlu davranislari tirmanmadan Once daha iyi tespit etme
kapasitesiyle donatilmadik¢a 6nleme etkili olmayacaktir.

- Egitimcilerin ve genel olarak yetiskin 6grenicilerin bu tekniklerle ilgili egitime katilma
konusundaki yliksek istekliligi vurgulanmustir.

- Ancak, gerekli becerileri gelistiren ve baski veya yorgunluk altinda bile uygulanabilecek
basitlestirilmis ancak kapsamli bir teklif sunmak icin egitim materyalleri acgisindan
teklifler stratejik olarak yapilandirilmali ve planlanmahdir.

Gecmisteki cabalar genellikle sadece bilgi tekrari olarak nitelendirilmistir. Bunu yapmak,

internet bagimliligini ele almak icin gerekli becerilerin gelistirilmesiyle sonuglanmayacaktir.

Olgunun kapsamli bir sekilde anlasilmasini ve sorunlu davranislarin daha iyi tespit edilmesini
saglamak icin bilgiler stratejik olarak sunulmalidir. Sorunu dogru bir sekilde degerlendirme ve
tanimlama kapasitesi olmadan, bu durum daha sonra miidahale veya 6nleme yontemleriyle

ele alinamaz.

Hedef kitlede gerekli anlayis gelistirildikten sonra midahaleler, egitimciler arasinda kolayca
yayilabilecek ve diizenli olarak uygulanabilecek basitlestirilmis adimlar halinde sunulmalidir.
Karmasik yontemlerin, midahalelerin siirekli uygulanmasi igin gerekli kaynaklari saglamayan

stresli kurumsal ortamlar tarafindan baltalanma riski daha yuksektir.

Katilimcilar genel olarak tartisilan yontemlerin farkinda olsa da bir yontemin farkinda olmak
otomatik olarak internet bagimliigina yonelik dogru uygulama anlamina gelmemektedir.
Yontemler, egitimciler tarafindan dizenli olarak tartisildiklari icin aninda taninabilir. Ancak,
bu tir yontemlere genellikle ancak durum ciddi bir sekilde tirmandiginda veya kritik bir hal
aldiginda basvurulmaktadir. Buna ek olarak, gérevlerin yerine getiriimesinde teknolojiye daha
fazla glivenilmesi, asiri veya uyumsuz internet kullaniminin nerede basladigi konusunda suyu

bulandirmaya yardimci olmaktadir. Sorunlu durumlarin daha iyi taninmasi ve yontemlerin
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tartisiimasi sirasinda izlenmesi kolay adimlarla birlikte, olumsuz IAD sonuglarinin 6nlenmesini

ve baslamasini daha iyi saglayacaktir.

Yontemler katihmcilar tarafindan sirekli olarak olumlu karsilanmistir. Ancak katilimcilar, bu
tlr yontemlerin 6neminin farkinda olmalarina ragmen, genel kullanimlari agisindan kamu
bilincinde bunlara siklikla atifta bulunuldugunun altini ¢izmistir. Bu fenomenle miicadelede
daha sik uygulanmalarini saglamak i¢in bu yontemler ile internet bagimhliklarina yonelik 6zel

uygulamalari arasinda daha guglu iliskiler kurulmalidir.

Katilimcilar, is taahhutlerinin hizli tempolu dogasinin, teknik 6grenmeye sosyal becerilerin
gelistirilmesinden daha fazla 6ncelik veren kurumsal bir kiltiirle birlikte, bu tekniklerin
farkinda olunmasina ragmen, diizenli katilimin ginlik éncelikler hiyerarsisinde disik kaldigi
bir ortam yarattigini vurgulamistir. Tekniklerin diizenli olarak benimsenmesi icin, bunlarin
kullanimini kolaylastirmak ve egitimcinin hem bunlari ifsa etmesini hem de 6grencilerinin
taklit etmesi icin davranislarini modellemesini kolaylastirmak icin basitlestirilmesi gerekir.
Birey tarafindan uygulanabilecek basitlestirilmis yontemlere daha fazla glivenmenin,
gosterisli ancak bireyin dizenli olarak uygulayamayacagi kadar korkutucu olabilecek biylk

Olcekli midahalelerden daha etkili olabilecegi 6ne slirtilmustr.

Genel olarak katilimcilar, tartisilan yontemlerle ilgili olarak kamuoyunda iyi diizeyde bir
farkindalik oldugunu kabul etmistir. Ancak, bu yontemlerin internet bagimhhg ile ilgili
kullanimina iliskin farkindalik ve anlayis son derece sinirlidir. internet bagimhhgini daha iyi
anlamak, sorunlu davranislari tanimlamak ve bunlari kapsamli ama uygun internet
kullanimindan ayirt etmek igin kapasitelerin gelistiriimesine daha fazla odaklaniimalidir. Bu
becerilerin yoklugunda, bireyler sorunlu internet kullanimini dogru bir sekilde tespit
edemeyecek ve sonug olarak sorunu ele alma olasiliklari azalacaktir. Ortak ve kapsamli bir IAD

anlayisinin olusturulmasi tiim egitim ¢abalarinin temelini olusturmaktadir.

Asagidaki tavsiyeler 6zetlenmis ve 6ne slirilmustr:
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Egitim modiilleri ideal olarak okuyucuya internet bagimliligini anlama konusunda iyi bir
kavrayis saglayarak baslamalidir. internet bagimlilig), internet kullanimindan tamamen uzak
durmayi degil, ortamin daha uyumlu ve islevsel bir kullanimini gelistirmeyi amaglayan
miidahaleleri acisindan diger bagimliliklardan ayrilir. Bu nedenle egitim materyali,
okuyucunun internet bagimliligini neyin olusturdugunu, IAD'nin yogun veya diizenli internet

kullanimindan nasil farkli oldugunu ve ele alinmasi gereken sorunlu davranislarin dogru

tespitini daha iyi ayirt etmesini saglamalidir.

Sunulan yoéntemler, kolayca hatirlanabilmeleri ve glinliik olarak uygulanabilmeleri icin
uygulama adimlarn acgisindan basitlestirilmelidir. Bu, farkindahigin istenen davranisa

doniismesine daha iyi yardimci olacaktir.

Ayrica, yontemler, hedef odakli davranis ve gorev yonetimine yonelik genel uygulamalarindan
ziyade, IAD ile olan 6zel baglan acgisindan daha derinlemesine arastiriimalidir. Bu,
hedeflenen sorun ile projenin halk icinde elde etmeyi amacladigi istenen tepki arasinda daha

blyk bir iliski kurulmasini saglayacaktir.

Bilgi ve egitim materyalleri, egitimcilerin ve 6grencilerin iginde bulunduklari ortami ve

kurumsal kiiltiirleri goz 6niinde bulunduran stratejik bir sekilde 6zetlenmeli ve sunulmahidir.

Yontemlerin benimsenmesinin mantigi, benimsenmesinden kaynaklanan pratik faydalari,
ezberlenmesini kolaylagtirmak igin basitlestirilmesi ve egitimcilerin kendi aralarinda gayri
resmi olarak paylasma becerisi ile etkili ve verimli becerilerin gelistirilmesi; bu unsurlar,
bilginin yalnizca daha iyi 6zimsenmesi icin degil, ayni zamanda harekete ge¢mesi ve kamuda

istenen sonuglari tiretmesi igin dikkate alinmalidir.
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3. Masa Basl Arastirma
3.1 Giris

Odak Grup toplantisina hazirlik amaciyla her bir ortak tarafindan kisa bir masa basi arastirmasi
yapimistir. Masa basi arastirmasi yoluyla ortaklar, IADliber hayatta kalma kitinin temalarini
gelistirmek icin mevcut arastirma, veri veya yayinlari analiz etmistir. Bu kapsamda kaliteli
kitaplar, akademik ve hakemli dergiler, sektér raporlari, kurumsal belgeler veya teknik

incelemeler ile saygin web siteleri gibi materyaller kullaniimistir.

Masa basi arastirmasindan elde edilen bulgular, katiimcr Glke bazinda asagida yeniden
uretilmistir ve e-kitap modiillerinin detaylandiriimasi igin bir baslangi¢ noktasi olarak

kullanilacaktir.

3.2 Romanya'da IAD

Her birey, kendisini 6ne ¢ikaran farkl 6zelliklere ve kisisel egilimlere sahiptir; bazilari dijital

diinyayi ¢ekici bulurken, digerleri bundan hoslanmayabilir.

Tutkuyu bagimhliktan ayirmak ¢ok énemlidir, ¢linki belirli bir faaliyete uzun bir stire harcamak
iki terim arasinda kafa karisikligi yaratabilir. Tutku, kisinin otantik benliginin bir yansimasi, ona
mutluluk, huzur, rahatlatici bir aura ve yaraticilik, dayaniklilik ve saglik asilayan dogal bir
egilimdir. Tutkular icimizde canlilik, heyecan, alicilk, glvence ve parlaklik hissi uyandirma

konusunda essiz bir yetenege sahiptir.

Bagimlilik, rahatlamanin aksine, 6zgiir segime yer birakmayan zorlayici bir arzudur. Bir sakinlik
yanilsamasi verir ama gercekte bogucu ve kontrol edilemezdir. Bagimhligi birakmak, 6nemli
iliskileri riske atmak anlamina gelse bile, kisiyi slirekli geri ceken dirtiisel tepkiler nedeniyle
zordur. Asirt bagimliliklar canhligi tiketir, temel gereksinimler géz ardi edilir ve sonug olarak

kisinin kendine, akranlarina ve varolusuna olan gliveni giderek azalir.

internete bagh olsun ya da olmasin, bireyler cihazlarini kullanarak Facebook'ta begeni almak,
bir arkadastan mesaj almak ya da bir oyunda daha yiiksek bir seviyeye ¢cikmak gibi "6duller"
seklinde bir tatmin duygusu yasarlar. Bu, beyin tarafindan olumlu bir pekistirme algisiyla
sonuclanir. Bu "tesvikler" bireye memnuniyet ve hosnutluk hissi verir. Zihin, memnuniyet

hissini cihaz kullanimiyla iliskilendirerek bireyin cihazin keyifli etkilerini tekrar tekrar
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arzulamasina yol acar. Keyif verici cihazlarin kullaniminin dizenlenememesi, takintili

egilimlere ve nihayetinde bagimliliga neden olur.

2022'de internetin ayrilmaz bir pargasi olmadigl bir yasam tasavvur etmek zor. Birlesmis
Milletler de 2030 yilina kadar internetin tim dinyada kullanilabilir olmasini talep etmistir.
Romanya'da internet kullanimi ve erisilebilirligi artmakta, bu da ¢evrimici gegirdigimiz
zamanin artmasina neden olmaktadir. Romenlerin ligte ikisini olusturan 6nemli bir cogunlugu,

agirlikl olarak Android destekli mobil cihazlarinda sosyal medyayi kullanmaktadir.

Ulusal istatistik Enstitiisii'ne gére 2022 yilinin basinda her 10 Romen aileden 8'inin internete
erisimi bulunmaktadir. Spesifik olarak, 2022 yilinda ailelerin %82,1'inin internete erisimi vardi.
Kentsel bolgeler, hanelerin sadece %73'linlin bagh oldugu kirsal bélgelerin aksine, hanelerin
yaklasik %89'unun bagli oldugu oldukga yiiksek bir internet baglanti oranina sahiptir. 2021 ve

2022 yillarinda Romanya'nin internet kullanici sayisinda yizde 3,0'hk bir artis olmustur.

16-74 yas grubundaki genglerin %89,7'si 2022 yilinda en az bir kez internet kullanmistir ve
%95,4'(i son (¢ ay icinde internete girmistir. Mevcut kullanicilarin Aralik 2022'de %69,2'si

gunde birkag kez, %21,1'i ise glinde bir kez veya neredeyse her gun internet kullanmaktadir.

Sosyal toplantilardaki ve genel egilimlerdeki degisiklikler internet kullaniminin boyutunu
etkileyebilir, bu da internet kullanicilarina iliskin gercek rakamlarin kamuoyuna aciklanan

rakamlari asabilecegini gostermektedir.

3.3 Polonya'da IAD

Dlinyanin %6'sinin internet bagimliligindan etkilenmis olabilecegi tahmin edilmektedir.
internet kullanicilari. On-line Bagimhlik Merkezi tarafindan 2003 yilinda 17 bin kisinin
gozlemlerine dayanarak toplanan veriler, internet kullanicilarinin bu ylizdesinin tedavi
gerektirdigini ve neredeyse her (¢ internet kullanicisindan birinin interneti sorunlardan
kacmanin bir yolu olarak gordiginid ve bunun da kolayca bir bagimliik faktéri haline

gelebilecegini gostermistir.

Hong Kong Universitesi'nden bilim insanlari tarafindan 2014 yilinda nispeten yakin bir tarihte
yayinlanan ve diinyanin 7 bolgesinden 31 (lkenin temsilcilerini inceleyen bir ¢alisma, niifus

icindeki "ag bagimlilarinin" oranini %6 olarak tahmin etmektedir ki bu da kiresel 6lcekte
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yaklasik 420 milyon kisi anlamina gelmektedir. Sorunun olasi Olcegini gostermek igin
uyusturucu istatistiklerine bakmakta fayda var. BM'ye gore diinya nifusunun yiizde 3,5 ila 7'si

yasadisi uyusturucularla temas halindedir. Dolayisiyla, benzer 6lcekte bir sorunla karsi

karsiyayiz.

Polonya'da kag kisinin internet bagimlisi olduguna dair kesin bir veri bulunmamaktadir. CBOS
tarafindan Kumar Sorunlarini C6zme Fonu i¢in 2012 yilinda yapilan arastirma, o donemde
100.000 kisinin internet bagimlisi oldugunu gostermistir. Polonyalilar ve 750 bin kisi ciddi
bagimlilik riski altindaydi. Buna karsilik, arastirma merkezlerinde yapilan arastirmalar gevsek

metodolojilere gore ve genellikle temsili olmayan gruplar Gzerinde gerceklestirilmektedir.

internet kullanimiyla ilgili rahatsizliklarin yaklasik yiizde 6 oraninda ortaya ciktig
varsayilmaktadir. Ulkedeki internet kullanicilarinin (i¢ kat daha yiiksek bir yiizdesi yiiksek risk
grubuna aittir. Ocak 2022'de Polonya'daki internet kullanicilarinin sayisi toplam 28 milyondu,

bu nedenle internet bagimliligi sorunu 1 milyon 680 bin kisiyi etkileyebilir.
"IAD", tiim psikolojik bagimhliklarda gorilen tipik semptomlarla kendini gosterir:

- Bagimhlik yapici bir madde arayisiyla ilgili artan aktivite ve katilim,

- Zaman icinde zevk veren uyaranlara karsi hassasiyetin (toleransin) azalmasi,
- irade zayifligi,

- miudahaleci dislinceler,

- Asiri durumlarda kendini kandirma ve fiziksel yikim da s6z konusu olabilir.

Kimberly Young, bagimh insanlarin profesyonel gorevleri disinda haftada ortalama 35

saatlerini bilgisayar basinda gegcirdiklerini fark etmistir.

"Internet achgl" bagimlilar icin karakteristiktir- internete erisim hos olmayan duygulardan
kacinmanin bir yolu haline gelir. Aga erisim eksikligiyle iliskili psikolojik rahatsizlik vardir-
anksiyete, degisen ruh hali, tahris veya saldirganlik patlamalari. Bagimh bir kisinin hayati ve
faaliyetleri bilgisayar etrafinda odaklanir, her sey internet oturumlarina baghdir, bu da giinliik

gorevleri yerine getirmede zorluklara neden olur.

Diger zaman gecirme bicimleri cekiciligini yitirir, ag ile temas ihtiyacini karsilamak oncelik

haline gelir. internette gecirilen ve tatmin duygusu elde etmek icin ihtiya¢c duyulan siire
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bagimhlik ilerledikce artar ve etkilenen hasta, gozle gorilir olumsuz sonuclara (akrabalarla

iliskilerin bozulmasi, 8grenme giicliikleri, saglk sorunlari) ragmen internet ile temaslarini

sinirlamaz.

3.4 ispanya'da|AD
ispanya Ulusal istatistik Enstitlisii'niin (INE) 2022 yilina ait en son verilerine gore, ispanya'da
16-74 yas arasi nifusun %94,5'i son Ug ay icinde interneti kullanmistir; bu oran 2021 yilina

gore 0,6 puan daha fazladir. Bu da toplam 33,5 milyon kullaniciyi temsil etmektedir. internet
kullanicilar son yillarda artmistir.

Tiketiciler ve Kullanicilar Orgiitii OCU tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, 18-64 yas arasi
ispanyollarin %25'i internete bagimli olma belirtileri gdsterirken, %26'si kisisel yasamlarinin
blyuk 6lciide mobil cihazlara bagh oldugunu kabul etmektedir. OCU arastirmasinin verilerine
gore ispanyollar giinde ortalama 5 saatlerini internete bagl olarak ya da cep telefonlarini
kullanarak geciriyor. Kullanicilar 6zel hayatlarinda bilgisayar ya da cep telefonuyla haftada 22
saatle, iste gecirdikleri 17 saatten daha fazla zaman geciriyor. Toplamda, haftada 39 saat,

neredeyse is giinl kadar uzun bir sire.
Bilgi aramak, sosyal aglarda gezinmek ve mesaj alisverisi yapmak
insanlarin internette gerceklestirdigi baslica faaliyetler.

Kullanicilar ne kadar gengse, mobil bagimlilik orani da o kadar ylksektir. 18-24 yas arasi
gengler en yliksek mobil bagimlilik oranina sahiptir (100 lizerinden 41 puan) ve bu durum
birkag yil icinde bir bagimlilik sorununa yol acabilir. Yas arttik¢a internet kullanimi azalmakta

ve en dislik oran 65-74 yas grubunda gorilmektedir.

Arastirmanin sonuglari, internet ve cep telefonu kullanimiile mutluluk derecesi arasinda yakin
bir iliski oldugunu gostermektedir. internete cok bagimli olmayanlar, bir miktar bagimhhk
gosterenlere gore genellikle hayattan daha memnundur. Ayni durum sosyal aglar icin de

gecerlidir; sosyal aglarin kullanimi arttik¢ca yasamdan duyulan memnuniyet azalmaktadir.

3.5 Portekiz'de IAD

Portekiz'de IAD'nin 6nemli bir halk saghgl sorunu olduguna dair farkindalik giderek

artmaktadir. Portekizli yetiskinler arasinda IAD Uzerine yapilan ve bu bozuklugun yayginligini
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ve olumsuz etkisini vurgulayan birkag ¢alisma yapilmistir. Ornegin, 2017 yilinda yapilan bir

calismada Portekizli yetiskinlerin yaklasik %2,5'inin IAD igin tani kriterlerini karsiladig

bulunmustur.

Portekiz'de IAD ile ilgili artan endiselere yanit olarak, bu konuda farkindalhigi artirmak igin

cesitli girisimler baslatilmistir. Ornegin Portekiz hiikiimeti, IAD'nin 6nlenmesi ve tedavisi icin

egitim materyalleri gelistirmek, arastirma yapmak ve IAD'li bireyler i¢in tedavi hizmetleri

saglamak gibi bir dizi 6nlemi iceren ulusal bir strateji gelistirmistir.

Odak grubu sirasinda katilimcilar, hayatta kalma kitinin gelistiriimesinde faydali olabilecek

bagka girisimler, kavramlar ve projeler de énermislerdir:

Hizlandirilmig Diisiinme Sendromu, Augusto Cury tarafindan tanimlanan, zihnin
dustincelerle dolu oldugu, kisinin uyanik oldugu tiim sire boyunca tamamen dolu
oldugu, konsantrasyonu zorlastiran, kaygiyi artiran ve fiziksel ve zihinsel sagligi yipratan
bir degisikliktir.

SUPERTABI Projesi'nin temel amaci, mobil teknolojilerin aracilik ettigi 6grenci merkezli
pedagojik modelleri kullanarak ilkokul 6gretmenlerinin pedagojik uygulamalarini

donustirmek ve yeni 6grenme alanlarini gelistirmektir.
(Baglanti: https://www.supertabi.com/supertabi)

Ben ve Digerleri, psikoaktif madde tiiketimiyle baglantili sorunlarin evrensel olarak
onlenmesine yonelik bir programdir. Programda maddeler, ergenlerin glinliik yasamiyla
baglantili diger temalarla entegre bir sekilde ele alinmaktadir. Uyusturucu ve
Uyusturucu Bagimhligi Enstitisid'nden bir teknik ekip tarafindan farkh alan ve
sektorlerden ortaklarin destegiyle 2006 vyilinda olusturulmus ve Bolgesel Saglik
idarelerinin destegi/bolgesel ortakhgi ile SICAD tarafindan ulusal diizeyde koordine

edilmektedir. (Baglanti: https://www.sicad.pt/pt/Paginas/default.aspx)

Bu yontem ve iyi bir uygulama olarak bilgi ve formasyon bulabilecegimiz Portekiz

Mindfulness Dernegi'nden de bahsedildi (link: http://apmindfulness.com/).
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3.6 Guney Kibris Rum Y6netimi’nde IAD

Sorunlu internet kullanimi veya kompulsif internet kullanimi olarak da bilinen internet
bagimlihg bozuklugu, glinliik yasama miidahale eden ve olumsuz sonuglara neden olan asiri
veya kompulsif internet kullanimi ile karakterize edilen davranigsal bir bagimlliktir. Gliney
Kibris Rum Yonetimi'nde internet bagimhhgl bozuklugunun yayginhg konusunda sinirli
arastirma olmasina ragmen, Ozellikle gencler arasinda giderek bliyliyen bir endise kaynagi

olarak kabul edilmektedir.

Bircok arastirma, internet bagimhligi bozuklugunun Giliney Kibris Rum Y&netimi'nde
depresyon, anksiyete ve diger ruh saghg sorunlariyla iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Journal of Substance Use and Misuse dergisinde 2020 yilinda yayinlanan bir galisma, Giiney
Kibris Rum Yonetimili Universite 6grencilerinin %5,5'inde internet bagimhhgi bozuklugu
belirtileri oldugunu ortaya koymustur. Journal of Child and Adolescent Mental Health
dergisinde 2017 yilinda yayimlanan bir baska calismada ise Glney Kibris Rum Yoénetimili
ergenlerin %6,8'inde internet bagimlihg bozuklugu belirtileri goruldigu tespit edilmistir. Son
olarak, Latsia Belediye Genglik Konseyi tarafindan Yunanistan internet Bagimhlig Bozuklugu
Calismalari Dernegi ile is birligi icinde yuratilen bir anketin sonuglarina gore, calismaya katilan
12-18 yas arasi ergenlerin bagimlilik oraninin %16 oldugu tespit edilmistir. Bu da kabaca her
alti gencten birinin internet bagimliigindan mustarip oldugu anlamina gelmektedir. Ankete

toplam 884 6grenci katilmistir.

Bu artan endiseyi ele almak icin Gliney Kibris Rum Yonetimi’nde internet bagimliligi bozuklugu
olan bireyler igin farkindahk yaratmak ve destek saglamak amaciyla c¢esitli girisimler
baslatilmistir. Ornegin, Avrupa Daha Giivenli internet Agi'nin bir pargasi olan Giiney Kibris
Rum Yénetimi Daha Giivenli internet Merkezi, giivenli ve sorumlu internet kullanimi igin
kaynak ve destek saglamaktadir. Ayrica, Gliney Kibris Rum Yonetimi'ndeki ruh saghgi
uzmanlari internet bagimhhgi bozuklugunu mesru bir ruh saghgi sorunu olarak giderek daha
fazla kabul etmekte ve bu durumdan etkilenen kisilere danismanlik ve tedavi hizmetleri

sunmaktadir.
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3.7 Turkiye'de IAD

Turkiye'de internet kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte, internet bagimhhginin yayginhgina
iliskin endiseler son yillarda giderek artmaktadir. Bu nedenle sahada bu konuyla ilgili ¢ok

sayida ¢alisma bulunmaktadir.

2018 yilinda Gaziantep Universitesi Tip Fakdltesi'nde yapilan "Tirkiye'de Universite
Ogrencilerinde internet Bagimhhg" baslkh c¢alismaya gore, Tirkiye'deki (niversite
Ogrencilerinin %15,7'sinde internet bagimliligi oldugu tespit edilmistir. 2018 yilinda Cukurova
Universitesi'nde yapilan "Tirkiye'de internet Bagimhhg ve Cinsiyet Farkliliklari: Bir Meta
Analiz GCalismasi" baslikh arastirmaya goére Turkiye'de internet bagimliligi orani %5,5'tir.
Calisma ayrica erkeklerin internet bagimliigina daha yatkin oldugunu gostermistir. 2019
yilinda Kirklareli Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisi'nde gerceklestirilen "Tiirkiye'de
internet Kullaniminin incelenmesi ve internet Bagimhligi Uzerine Bir Arastirma" baslikh
calismaya gore, Turkiye'de internet kullanim orani %58,3 iken internet bagimhligi orani
%3,3'tur. Turkiye istatistik Kurumu tarafindan 2019 yilinda yapilan bir baska arastirmaya gore,
Turkiye'deki internet kullanicilarinin %17'si IAD'ye sahiptir. 2018'de yapilan bir baska
arastirmada ise Turkiye'deki Universite 6grencilerinin %36,7'sinde internet bagimliligina
yatkinlik oldugu bildirilmistir. 2020 yilinda Saglik Bakanhgi tarafindan gergeklestirilen "Saglk
Bakanligi internet Bagimliligi Raporu "na gére Tiirkiye'de internet kullanimi 2019 yilinda %58
olarak gerceklesmistir. Raporda internet bagimlligina neden olan faktorler ve alinabilecek
onlemler de yer almaktadir. 2020'de yapilan bir arastirmaya goére https://124.im/RP2FLB),
Turkiye'de internet bagimliligi orani %13 olarak belirlenmistir.) Bolgeler incelendiginde ise bu
oranlar sirasiyla Ege ve i¢c Anadolu bélgeleri icin %17, Karadeniz %14, Marmara %13, Akdeniz
%11, Dogu Anadolu %5 ve Gineydogu Anadolu %3'tlir. 2021'de yayinlanan 'We Are Social'
kiiresel internet Kullanimi raporuna gore, Tiirkiye'de internette gegirilen giinliik siire 7 saat
57 dakikadir. Tirkiye Bilisim Sanayicileri Dernegi'nin 2020 raporuna goére, Tirkiye'deki
internet kullanici sayisi 67 milyona ulasmistir ve bu rakam tlke niifusunun %80,7'sine karsilik

gelmektedir.

Turkiye'de internet bagimliliginin yayginligina iliskin resmi bir istatistik bulunmamakla birlikte,
cesitli arastirma calismalari ve raporlar bunun 6nemli ve giderek artan bir sorun oldugunu

gostermektedir. Bu nedenle, Tiirkiye konuyu ele almak icin dnlemler almaya baslamistir.

81



:***** Co-funded by
LR the European Union
IADlibher
Turkiye'de IAD'nin 6nlenmesi egitim, farkindalik yaratma ve midahale programlarini iceren

¢ok vyonli bir vyaklasim gerektirmektedir. Tirkiye'de asagidaki onleme tedbirleri

uygulanmaktadir:

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligl, internet bagimhligi da dahil olmak Uzere gesitli
bagimlilik tiirlerine destek ve tedavi saglamak amaciyla "Tirkiye Bagimliligi Onleme ve

Rehabilitasyon Merkezleri "ni kurmustur.

Egitim programlari: Turkiye'deki okullarda ve Universitelerde asiri internet kullaniminin
riskleri ve sonuglart hakkinda farkindaligi artirmayr amacglayan egitim programlari

uygulanmaktadir.

Bilgi Toplumu Ulusal Stratejisi: Tiirkiye 2010 yilinda, sorumlu internet kullaniminin tesvik
edilmesi ve siber zorbalik ve diger ¢evrimigi risklerin 6nlenmesine yonelik hiikiimler iceren

Bilgi Toplumu Ulusal Stratejisini baglatmistir.

Kamu farkindalk kampanyalari: Turkiye'de asiri internet kullaniminin riskleri konusunda
farkindaligi artirmak ve sorumlu internet kullanimini tesvik etmek amaciyla gesitli kamuoyu

bilinclendirme kampanyalari baslatiimistir.

Muidahale programlari: Tirkiye'de IAD'li bireylerin bagimliliklarinin Ustesinden gelmelerine

yardimci olmak icin danismanlik ve psikoterapi gibi miidahale programlari gelistirilmistir.

3.8 Malta'da IAD

Ulusal Bagimliliklardan Kurtulma Merkezi (2015), 6zel konutlarda ikamet eden 18-30 yas arasi
1.507 Maltali geng yetiskinden olusan bir 6rneklemde sorunlu internet kullaniminin
yayginhgini arastirmistir. Calismada tabakali rastgele dérnekleme siireci kullanilmis, her bir
demografik alt grubun temsil edilmesini saglamak amaciyla kotalardan da yararlaniimistir.
Veriler bilgisayar destekli telefon gériismesi (CATI) yoluyla toplanmis ve net %90'lik bir etkin
yanit orani elde edilmistir. Katimcilarin ¢cogunlugu (%65,9) ortalama internet kullanicisi
olarak siniflandirilirken, 6rneklemin Ugte biri (%33,3) asiri internet kullanimi nedeniyle
yasamlarinda sorunlar yasadiklarini bildirmis ve katihmcilarin %0,8'i sorunlu internet
kullanicisi olarak tanimlanmistir. Calisma ayrica 18 ila 21 yas arasindaki katihmcilarin interneti

asirt kullanma olasihiginin daha yiksek oldugunu gostermistir. Cinsiyet acgisindan, erkek
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katilimcilar 6nemli Olglide daha yiksek puanlari sergilemis ve ortalamadan ziyade asiri
kullanici olarak siniflandirilma olasiliklari daha ylksek olmustur. Davranislar agisindan,
ortalama kullanicilar baslangicta amacglanandan daha uzun silire c¢evrimici kalma ve
katihmcilarin gergeklestirmesi gereken bir gérevden énce elektronik mesajlari kontrol etme
konusunda en yiksek puani almistir. Sorunlu kullanicilar ise interneti kullanirken kendilerini
"sadece birka¢ dakika daha" derken bulma konusunda en yiiksek puani almistir. internet
kullanimina atfedilen nedenler arasinda sosyal aglar en popliler cevrimici faaliyet olarak
belirlenmis ve katilimcilarin %83,8'i bu faaliyeti ilk sirada saymistir. Calisma ayrica sosyo-
demografik degiskenler ile internet Bagimliligi Testi (IAT) puanlar arasindaki iliskiyi de
arastirmis ve sadece issizligin asiri ya da sorunlu kullanim esigine ulastigini ortaya koymustur.
Bekar olan ve lise sonrasi egitimini tamamlamis olan katilimcilarin interneti ortalama internet
kullanimi arahgina girmek yerine asiri kullanma olasihgl daha yuksektir. Cografi olarak
dizenlendiginde, en yiksek ortalama IAT puanlari adanin Gliney Liman bdélgesinde ikamet
eden katilimcilar tarafindan kaydedilirken, en disiik ortalama puanlar Gozo adasindan
katihmcilar tarafindan bildirilmistir. Calisma, asiri internet kullanimi riskinin en ¢ok 18 ila 21
yas araliginda, bekar ve iyi egitimli bireyler arasinda gorildigi sonucuna varmistir. Calisma,
incelenen orneklemde biylk bir endemik soruna dair kanit bulamamis olsa da, internet
kullaniminin operasyonel hale getirilme sekli nedeniyle yayginlik oranlarinin eksik temsil

edilmis olabileceginin de altini gcizmektedir.

Katilimcilar arasinda bu yonteme iliskin ortak bir anlayis olusturmak amaciyla odak grubu

sirasinda asagidaki miidahale 6rneklerinden yararlaniimistir.

Farkindalik Temelli Miidahaleler:

e Farkindalik Temelli Niiks Onleme:

Bu uygulama, tetikleyiciler, yikici aliskanlik kaliplari ve davranislarimizi kontrol ediyor
gibi goriinen otomatik tepkiler hakkinda farkindaligi artirmayi amacglamaktadir. Bireyin
duraklamasina, mevcut deneyimi gozlemlemesine ve her an onlindeki secenekler

yelpazesine farkindalik getirmesine yardimci olmak icin tasarlanmistir.
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e Farkindalik Temelli Stres Azaltma:

Bu uygulama saglikla ilgili ¢esitli rahatsizliklarin tedavisini kapsayacak sekilde gelisen
bir tekniktir. Teknik, resmi farkindalik meditasyonunu icerir ve basit esneme ve
duruslar  kullanir. Amag, psisik, psikosomatik ve psikiyatrik rahatsizliklardan

kaynaklanan acilari hafifletmektir.

Odaklanma Yontemleri (Bilissel-Davranissal Yaklasim):

e Tersini uygulama: Yeni zaman kullanim kaliplari gelistirmek igin normal hat
aliskanliklarini bozun, 6rnegin sabah ilk is e-postalari kontrol etmek yerine kosuya

¢itkmak gibi.

e Dis Kontrol Mekanizmalari: Tamamlanmasi gereken gorevler veya gidilmesi gereken
yerler gibi somut olaylari internet baglantisini kesmek i¢in uyarici olarak kullanmak,

programlari stirdirmek icin alarmlar veya zamanlayicilarla desteklemek.

e Hedef Belirleme: internet kullanimini sinirlama girisimleri, saatleri azaltmaya yénelik
belirsiz planlar nedeniyle genellikle basarisiz olur. Niiksii daha iyi dnlemek igin, makul
hedefleri olan vyapilandiriimis oturumlar programlanmalidir, 6rnegin internet

kullanimini 40 saatten 20 saate distrmek gibi.

e Hatirlatma Kartlari: Duzeltici eyleme odaklanmaya yardimci olmak icin, bireyler
bagimhligin neden oldugu baslica sorunlari ve internet kullanimini azaltmanin veya

belirli bir uygulamadan kaginmanin baslica faydalarini listeler.

e Kisisel Envanter: Bireyin asiri internet kullanimi nedeniyle azalttigi veya ihmal ettigi
seylerin listelenmesi (6rnegin daha az ylirliyUs, aileyle daha az zaman gegirme, daha

az egzersiz yapma vb.

Yetiskinlerde internet Bagimliligi ile Miicadele:

e Teknolojilerin Kullanimi: Bunlar, cevrimici modillerle birlikte zararli faaliyetleri
onlemek icin genellikle sanal kogluk, detoks uygulamalari seklinde 6nleme ile ilgili

teknolojilere dayanmaktadir.
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Pasif Faaliyetler: Bunlar genellikle sozli ikna, sunumlar, psikososyal becerileri (6z
diizenleme, yetkinlik ve iliski) tesvik eden egitim, akran eylemi, rol modelligi ve okuma

kilavuzlarini igerir

Aktif Stratejiler: Aktif stratejiler, alternatif faaliyetlerin kaydedilmesi, kullanimin
kisitlanmasi, rahatlama egzersizleri, glinliik tutma, sorgulama ve halktan veya hedef
kitlelerden gelen herhangi bir soru veya endisenin yanitlanmasi etrafinda

donmektedir.
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