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OZET

Problemli internet kullanimi, bireyin hem akademik hem de sosyal olumsuz sonuglar ortaya ¢ikaran
davranigsal ve biligsel belirtilerden meydana gelmektedir. Problemli internet kullanimi ¢ok boyutlu
bir sendromdur. Motivasyonel goriisme, problemli davranisi degistirmede kullanilan yontemlerden
biridir ve bir¢ok alanda uygulanmaktadir. Bu miidahale yontemiyle, bireyin problemlerini
kesfetmelerine ve c¢ozmelerine yardimeir olunur. Motivasyonel goriismede, bireyde davranis
degisimi saglamak i¢in tavsiye verilen danisan merkezli bir yaklasim benimsenmektedir. Bireyler
icin yasam tarzi degisiklikleri ve problemli davranisi degistirmeye yonelik geleneksel tavsiyeler
etkisiz bir yontem olarak kalmistir. Bu sebeple kisa ve etkili miidahale yontemi olan motivasyonel
goriismenin bilinmesi ve uygulanmasi ¢ok dnemlidir. Bu baglamda miidahaleyi uygulayacak kisinin
motivasyonel goriisme tekniklerini ayrintili olarak bilmesi ve ayrica motivasyonel goriismeye dahil
edilecek bireyin dahil edilmesi ve ilerlemesinin takibinde evreleme asamasinin yapilmasi ayri 6nem
arz etmektedir. Motivasyonel goriigme birgok farkli saglik profesyonelleri tarafindan
kullanilmaktadir. Bu ¢alismada problemli internet kullanimi olan bireylerde motivasyonel goriisme
teknik ve evrelerinin uygulanmasi agik bir sekilde ele alinmistir.

Anahtar Kelimeler: motivasyonel goriisme, problemli internet kullanimi, psikososyal miidahale,
internet bagimlilig

ABSTRACT

Problematic internet use consists of behavioral and cognitive symptoms that cause both academic
and social negative consequences for the individual. Problematic internet use is a multidimensional
syndrome. Motivational interviewing is one of the methods used to change problematic behavior
and is applied in many areas. With this intervention method, the individual is helped to discover and
solve their problems. In motivational interviewing, a client-centered approach is adopted in which
advice is given to ensure behavioral change in the individual. For individuals, lifestyle changes and
traditional advice to change problematic behavior have remained ineffective. For this reason, it is
very important to know and apply the motivational interview, which is a short and effective
intervention method. In this context, it is important for the person who will apply the intervention to
know the motivational interview techniques in detail, and to include the individual to be included in
the motivational interview and to carry out the staging phase in the follow-up of his progress.
Motivational interviewing is used by many different health professionals. In this study, the
application of motivational interviewing techniques and stages in individuals with problematic
internet use is clearly discussed.
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1. GIRIS

Internet diinyada en énemli teknolojik gelismelerden biridir ve insanlarin giinliik yasamlarinin
ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir (Bener ve Bhugra, 2013). Diinya ¢apinda internet erisimi ve
kullanimi, satin alinabilirlik, kolay erisilebilirlik, sagladig: kolayliklar ve anonimlik sayesinde hizla
artmaktadir. internet, yasamim bircok yoniine etki etmekte ve bu durumda bireylerin yasamina
sayisiz yarar saglamaktadir (Mamun ve ark., 2019). Internetin pek cok olumlu etkisi bulunmasina
ragmen kontrolsiiz kullanim1 sorunlara yol agmaktadir. Internetin kontrolsiiz ve sorunlu kullanimi
sonucu problemli internet kullanimi ortaya ¢ikmaktadir. Problemli internet kullanimini, internete
kolay erisim ve ulasilabilirlik, akilli telefonlarin ve sosyal aglarin geligsmesi, yetiskinlerde problemli
internet kullanimi ve internet bagimlili1 diizeyini 6nemli 6l¢iide artirmistir (Buran ve Dogan, 2019;
Rozgonjuk ve ark., 2019; Vadher ve ark., 2019).

Problemli internet kullanimi, bireyin hem akademik hem de sosyal olumsuz sonuglar ortaya ¢ikaran
davranigsal ve biligsel belirtilerden meydana gelmektedir. Problemli internet kullanimi ¢ok boyutlu
bir sendromdur (Caplan, 2005). Motivasyonel goriisme, problemli davranisi degistirmede kullanilan
yontemlerden biridir.

Motivasyonel goriigmenin gelistiricilerinden Miller ve Rollnick (1993), Motivasyonel goriismeyi
daniganlarin kararsizlig1 kesfetmelerine ve ¢dzmelerine yardimci olacak davranis degisikligini
ortaya ¢ikarmak i¢in ydnlendirici, danisan odakli olarak tanimlamistir. Goriigmede genel amag,
danisanda davranis degisikligi saglamak ve gelistirmek i¢in i¢sel motivasyonu olusturmak ve
artirmaktir (Mesters, 2009). Motivasyonel goriismede, bireyde davranis degisimi saglamak i¢in
tavsiye verilen danisan merkezli bir yaklasim benimsenmektedir. Bireyler i¢in yasam tarzi
degisiklikleri ve problemli davranisi degistirmeye yonelik geleneksel tavsiyeler etkisiz bir yontem
olarak kalmistir. Bu sebeple kisa ve etkili miidahale yontemi olan motivasyonel gorligmenin
bilinmesi ve uygulanmasi ¢ok Onemlidir. Bu baglamda miidahaleyi uygulayacak kisinin
motivasyonel goriisme tekniklerini ayrintili olarak bilmesi ve ayrica motivasyonel goriismeye dahil
edilecek bireyin dahil edilmesi ve ilerlemesinin takibinde evreleme asamasinin yapilmasi ayri 6nem
arz etmektedir. Motivasyonel goriisme, bir bireyin davranisin sonucunu etkiledigi herhangi bir
saglik hizmeti ortaminda tiim saglik profesyonelleri tarafindan uygulanabilmektedir. Bu ¢alismada
problemli internet kullanimi olan bireylerde motivasyonel goriisme teknik ve evrelerinin nasil
uygulanmasi gerektigi agik bir sekilde ele alinmistir. Bireyin davraniglarinin degismesi ve gelismesi
birdenbire olmamaktadir. Birey bu degisimi adim adim veya degisim evrelerindeki asamalara
gecerek gergeklestirmektedir.

2. MOTiVASYONEL GORUSMEDE EVRE BELIRLEME

Motivasyonel goriismede ele alinan evreler; niyet Oncesi, niyet, hazirlik, eylem ve siirdliirmedir.
Birey bir evreden diger evreye dogrusal sekilde ilerlemeyebilir, zorlandig: siiregte bir 6nceki evreye
geri doniis olabilmektedir (Prochaska, Redding ve Evers, 1997). Degisim siireclerinde, bireyin
evreler boyunca ilerlemek ic¢in kullandiklar1 gizli ve acik faaliyetler bulunmaktadir. Bu siirecler,
miidahale programlarina 6nemli kilavuzluk etmektedir. Degisim siireglerinin evrelerinde farkli
faaliyetlerin yapilmas1 gerekmektedir. Uygulamaya yonelik faaliyetler; eyleme gecen bireyler i¢in
uygun iken, niyet oncesinde olan bireylerde diren¢ olusmasina sebep olabilmektedir (Prochaska,
Norcross ve DiClemente, 1994).
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Bireyin saglikli davranis gelistirilmesi programlarindan sonra kaydettigi ilerleme miktari,
miidahalelerin baslangicindaki agamalariyla dogrudan iliskilidir. Sigara igenlere yapilan miidahale
caligmasinda; niyet evresinde olan bireyler alti, on iki ve on sekiz aylik takiplerde niyet oncesi
evrede olan bireylerle karsilastirildiginda yaklagik {igte iki daha basarili olarak bulunmustur
(Prochaska ve ark., 2001). Yapilan terapotik uygulamalarin amaci, bireylerin ilerlemesine yardimei
olmaktir. Terapotik miidahale siirecinde iki asama ilerlerse, daha uzun siireli takiplerde yaklagik
2.66 kat daha basarili olmaktadir (Prochaska ve ark., 2001).

Motivasyonel goriismede degisim dongiislinii belirlemek icin form olusturulmustur (Cizelge 1.).
Formda, her bir evre i¢in sorular bulunmaktadir. Niyet dncesi ve niyet evresi i¢in ayni sorular yer
almakta olup, verilen cevaba gore hangi evrede oldugu belirlenmektedir. Evre belirlemede; soru
sayis1 4 olan evreden en az 3 beklenen cevap, soru sayis1 2 olan evreden en az 1 beklenen cevap
olmasi ile yapilmaktadir. Evre belirleme durum degerlendirmesi oldugu i¢in kesme puanina dayali
degerlendirmeyi uzman arastirmaci kendi yapabilmektedir (Erkus ve ark., 2017). Evrede yer alan
sorular literatiir 151¢1nda hazirlanmigtir (Miller ve Rollnick, 1991; Miller ve Rollnick, 2002, Miller
ve Rollnick, 2009; Ogel, 2009; Ozdemir ve Tasc1, 2013; Prochaska, Diclemente ve Norcross, 1992;
Tas, Sevig ve Gilingérmiis, 2016). Uzman goriigii alinarak kapsam gecerliligi yapilan formun
Kapsam Gegerlik Oran1 (KGO) degeri 0,99 olarak hesaplanmustir.

Cizelge 1. Motivasyonel goriisme degisim dongiisii belirleme formu

Degisim
Evresi

Niyet 1. Internet kullanimimiz sizin igin bir sorun teskil ediyor mu?
Oncesi ( )Arasira
() Siksik
( X) Haywr
2. Internet kullanimimniz1 degistirmek i¢in herhangi bir sey yapmayi diisiiniiyor musunuz?
( )Arasira
() Siksik
( X) Haywr
3. Problemli internet kullanimi davraniginizi, sebeplerini, ¢6ziim yollarini diigiiniiyor musunuz?
( )Arasira
() Siksik
( X) Haywr
4. Internet kullanimu ile ilgili icinde bulundugunuz mevcut durumda kazanglariniz mi fazla
kayiplariniz mi1?
( X)Kazang
() Kayip

Niyet 1. Internet kullanimimiz sizin igin bir sorun teskil ediyor mu?

( X) Arasira
( X)) Sik sik
() Hayrr

2. Internet kullanimimniz1 degistirmek i¢in herhangi bir sey yapmayi diisiiniiyor musunuz?

( X) Arasira
( X)) Sik sik
() Hayrr

3. Problemli internet kullanimi davraniginizi, sebeplerini, ¢6ziim yollarini diigiiniiyor musunuz?

( X) Arasira
( X)) Sik sik
() Hayrr

4. Internet kullanim ile ilgili icinde bulundugunuz mevcut durumda kazanglariniz mi fazla
kayiplariniz mi1?

() Kazang
(X) Kayip
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Hazirhk | 1. Problemli internet kullanimu ile ilgili bir degisim plani gelistirmeye hazir misiniz?

Evresi ( X) Evet
() Hayrr

2. Problemli internet kullanimu ile ilgili gelistirdiginiz degisim planini uygulamaya hazir misiniz?
( X) Evet
() Hayrr

Hareket | 1. Uygulama sonrasi problemli internet kullanimi davranisinizda degisim oldu mu?
Evresi ( X) Evet
() Hayrr
2. Uygulama sonrasi internet kullaniminiz sizin i¢in bir sorun teskil ediyor mu?
() Evet
( X) Hayir

Siirdiirm | 1. Problemli internet kullanimi davranig degisikliginizi 3 aydir siirdiiriiyor musunuz?
e Evresi ( X) Evet
(__ ) Hayrr
2. Interneti eski kullanim (sizin i¢in problem olan) diizenine dénmek istiyor musunuz?
() Evet
( X) Hayir

3. MOTiVASYONEL GORUSMEDE KULLANILAN TEKNIiKLER
3.1.Acik uclu sorular

Daha genis bir bilgi ag1 olusturdugu ve bireyi “evet/hayir” yanitina yonlendirmedigi i¢in genellikle
kapal1 uglu sorulara tercih edilir. Acik uglu sorular, bireyin potansiyel savunuculugunu azaltir.

Danigman: “Internet kullanimmizin sebepleri nelerdir?”
3.2.Yansitmah dinleme

Yansitma, goriismenin yoniiniin danisan odakli kalmasini saglamaya yardimci olmaktadir. En basit
yansitma diizeyi, danismanin daniganin sdylediklerini anlayip anlamadigini test etmektedir. Daha
derin seviyeler, sOylenenlerin ardindaki anlami ve duyguyu kesfetmektedir. Etkili daha derin
yansitmalar Oykiideki bir sonraki climle veya bir sonraki paragraf olarak diisiiniilebilir, yani
“danisan bununla nereye gidiyor?” bulmaktadir. Yedi tiir yansitma mevcuttur: (Resnicow ve
McMaster, 2012).

3.2. 1. Icerik yansitmasi

Danisanin Oykiistindeki temel gercekleri ortaya ¢gikarmak icin kullanilmaktadir. En basit ve en az
giiclii yansitma tiirii olsa da, 6zge¢mis bilgisi toplamaya ve ilk iligkiyi kurmaya g¢alisirken igerik
yansitmalart onemli olabilmektedir. Genellikle danisanin az 6nce soyledigi seyi baska kelimelerle
ifade etmeyi gerektirir, ancak danisanin ilk ifadesine fazla bir sey eklenilmez. Danisman, birebir
tekrar etmekten kaginmak i¢in, daniganin sdzlerini biraz degistirmektedir (Resnicow ve McMaster,
2012).

Danisan: Onceden can sikintis1 tamamen, siirekli elimdeydi. Haberlesmek igin yine kullaniyordum
sikildigimda ama daha ¢ok kullantyordum, bos kullaniyordum.

Danigman: Anladigim kadartyla, yapacak bir sey yok diye disiiniip, sikildigin i¢in oraya
bakiyorsunuz.

3.2. 2. Duygu yansitmasi

Bireyin neden belirli bir sekilde hissettigi, olay veya duygunun sembolik anlami veya bir duygu
veya eylemin bireyin yasaminin diger onemli yOnleriyle nasil iliskili olabilecegi hakkinda bir
aciklama icerebilmektedir. Cogu zaman uygulayicilar duygusal olarak yogun kelimeler konusunda
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isteksiz olmaktadir. Danisanin duygularini gegistirmek veya en aza indirmek, danisman
rahatsizligin1 duygusal yogunlukla iletebilir ve danisanini iletisime kapatabilir. Aksine, duygusal
yogunlugu kabul etmek, hizli bir sekilde yakinlik kurmanin ve danisanin diisiincelerini ve
duygularin1 tam olarak agiklamaya tesvik etmenin gii¢lii bir yoludur (Resnicow ve McMaster,
2012).

Danigan: Ruhsal olarak da bos zamanlarimda telefonu elime almay1 daha fazla istiyordum bakayim
ne olmus kim ne yapmis gibi.

Danigsman: Bir sey kagirmis hissi gibi bir sey oluyordu herhalde.
Direngle yuvarlanma

Danisan1 ylizlestirmek tepki uyandirabilir ve iletisime kapatabilir. Bu sebeple, motivasyonel
goriigme danigsmanlari, danisanla tartismak yerine direngle yuvarlanir. Danigman, ifade edilen
gerceklere dayali olarak yanlis olsa veya haksiz bir sekilde bagkalarini suglasa bile, esasen daniganla
ayn1 fikirde olarak daniganin yaninda durmaktadir. Bu tiir yansitmalar danisanin gercek
diistincelerinin yakalanmasina yardimci olmaktadir (Resnicow ve McMaster, 2012).

Danisan: Sosyal mesela okuldakini diisiinliyorum arkadaslarim bir yere ¢agiriyordu telefon elimde
olunca onlar1 erteliyordum, gidesim gelmiyordu.

Danigman: Arkadaslarinla digarida bir seyler yapmaktan ziyade evde kalip telefona bakmak daha
kolayma geliyor, bu davranisindan vazgegmek zor gibi goriiniiyor.

3.2. 3. Giiclendirilmis olumsuz yansitmalar

Bazen direngle yuvarlanma danisani ileriye tasimak i¢in yeterli degildir. Bu, biiyiitiilmiis bir
olumsuz yansitma meydana geldiginde, konfor alanini rahatsiz etme uygun olabilmektedir.
Paradoksal olarak, giliclendirilmis olumsuz yansitmalar, riskli bir davranisla ilgili zarar1 en aza
indirerek veya faydalarini abartarak degisime karsi ¢ikmanin bir yoludur (Resnicow ve McMaster,
2012). Ornek:

“... yi degistirmekte fayda gérmiiyorsunuz,” veya ... sizin i¢in tamamen olumlu” seklindedir.

Danigman: Internete sadece ihtiyacin oldugunda girdiginizi sdylemistiniz. On sekiz saatin tiimiinii
ihtiya¢ olarak gorliyorsunuz o zaman.

Danigsman, degisime karsi ¢ikarak danisanin olumsuzlugunu azaltabilir. Yanit olarak, danisanlar
genellikle rotalarini tersine ¢evirecek ve degisiklik icin tartigmaya baslayacaklardir. Bu tiir yansitma
bazi potansiyel riskler tagimaktadir ve bazen geri tepebilmektedir. Burada 6nemli olan, danigmanin
herhangi bir alayci tondan kaginmasidir.

3.2. 4. Cift tarafh yansitmalar

Daniganin kararsizligi yakalanir. Danigman, danisana kararin karmasik oldugunu anladigini ve
degismenin lehinde ve aleyhinde olan sebepleri anlagildigini ve onlar1 erkenden degistirmeye
zorlamayacagin iletir (Resnicow ve McMaster, 2012). Ornek:

“Bir yandan ...’yi degistirmek istiyorsunuz, ancak diger yandan ...’den vazge¢mek anlamina
geliyor” veya “..."yi degistirmek konusunda kararsizsiniz...”

Danisman: Bir yandan telefonu siirekli ele alma aligkanliginizi degistirmek istiyorsunuz, ancak
diger yandan da sikildiginizda yapacak bir sey bulamiyorsunuz ve telefonu elinize aliyorsunuz.

3.2. 5. Thmal iizerine diisiinme
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Danigman daniganlarina sahip olmadigi seyleri geri yansitabilir. Bu, danisanin belirli bir konu
hakkinda konusmak konusundaki sessizligi veya isteksizligi tizerine diisiinmeyi icerebilir
(Resnicow ve McMaster, 2012).

“Bugiin konusacak gibi goriinmiiyorsunuz” ya da” Az once sdylediklerime pek tepki vermediniz”
seklindedir.

Bu gibi durumlarda, bir ihmal yansimasi direngle yuvarlanmanin bir uzantis1 olarak goriilebilir.
Bununla birlikte, ek bir olasilik, daniganin inanglarina, sorunlara ¢oziimlerine, yardim kaynaklarina
vb. geri yansitmayi igerir. Ornek:

“Bu ylizden muhtemelen ... Cozlimiinii/se¢enegini denemeyi diisiindiigiiniizi ancak bunun sizin
icin ise yaramadigini varsaytyorum” seklinde sdylenebilir.

Arkadaslar1 disarida bir seyler yapmak i¢in ¢cagirmalari ve bireyin arkadaglarini gérmek istemesine
ragmen gitmeyip yalnizligini telefonu ile giderdigini sdylemektedir.

Danigman: “Arkadaslariniz yalnizliginizi azaltmiyormus gibi geliyor” geri yansitilabilir ya da

Danigman: “Telefon, yalmizlik gidermek icin daha kolay secenek oluyor gibi geliyor” geri
yansitilabilir ya da

Danigman: “Bu yiizden muhtemelen arkadaglarimizin yanma gitme segenegini denemeyi
diistindiigiiniizii ancak bunun sizin iginize yaramadigini varsaytyorum” seklinde sdylenebilir.

3.2. 6. Eylem yansitmalari

Yonlendirme ve se¢im asamalarinda Onemli bir aragtir. Daniganlarin engellerine yonelik olasi
cozlimleri ve potansiyel bir eylem planii yansitmaya dahil eder. Kuralc1 tarzdan ziyade 6zerkligi
destekleyici bir tarzda degisim i¢in belirli eylem adimlarinin olusturulmasinda gerekli
olabilmektedir. Danisanin duygularina odaklanan, direngle yuvarlanan veya kararsizlig1 kabul eden
daha yaygin yansitma tiirlerinden farkhidirlar, ¢linkii genellikle danisanin dogrudan veya dolaylt
olarak bahsettigi potansiyel bir somut adimi1 icermektedir. Eylem yansimasi i¢ce ya da geriye degil
ileriye bakmaktadir. Danisan eylem yansitmalarinda yer alan olast eylem rotalarindan dogrudan
bahsettigi ya da ima ettigi veya bunlar danisan tarafindan belirlenen parametrelerden kaynaklandig:
icin, bu tlir yansitma, istenmeyen tavsiyeyle karistirlmamalidir. Herhangi bir yansitma tiirlinde
oldugu gibi eylem yansitmalari, danismanin danisanin ne sdyledigine dair en iyi tahminini temsil
etmektedir veya burada daha ¢ok konugmanin nereye dogru gidebilecegini gostermektedir. Eylem
yansitmalari, danisanin Ozerkligini desteklemek icin birden fazla segenek icerebilmektedir
(Resnicow ve McMaster, 2012). Ornek:

“Soylediklerinize gore, ... ve ... dahil olmak iizere birka¢ olasi se¢enek var gibi goriiniiyor”.
Danigman: “Soylediklerinize gore, internet kullaniminiz1 azaltmak igin, telefonunuzu ders ¢alisirken
uzaga koymak, telefonnuzu amacl bir sekilde ele almak gibi birkag olasi segenek var gibi
gorliniiyor”.

Eylem yansitmalarimin dort alt tiirli vardir:
% Bariyeri/ engeli tersine ¢cevirme
En basit ve genellikle varsayilan tiirdiir.

Danigman: “Otobiiste yolculuk ederken yapacak bir sey yok diye diisiiniip telefon kullandiginizi
sOylemistiniz. (Resnicow ve McMaster, 2012). Yolculuk esnasinda yapacak bagka bir sey bulmak,
problemli internet kullanimini azaltmada yardimeci olabilir.”

Bu sekilde, derinlemesine diisiinmeye ayri bir ¢oziim dahil edilmez, ancak danisanin kendi
benzersiz kosullarina uygun 6zel segenekler liretmeye tesvik etmektedir.
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% Genel davrams diizeltmesi

Burada eylem, danisanin ayrintilar1 doldurmasi amaciyla, daha ¢ok semsiye strateji olarak spesifik
olmayan bir sekilde sunulmaktadir. Bu teknigin bir avantaji, damisanin bagliligi ve ozerkligi
artirabilen 6zel stratejiyi olusturabilmesidir (Resnicow ve McMaster, 2012). Ornek:

“Yani ..., ... veya ... gibi bir sey yapmay1 diigiinebilirsiniz” veya seklindedir.

Danisman: “Internet kullanimimiz1 azaltmak icin uyumadan 1 saat éncesinde telefon kullaniminizi
birakabilir ya da uyurken telefonunuzu uzaga koyabilir ya da ders calisirken internetinizi
kapatabilirsiniz.”

¢ Belirli davrams diizeltmesi

Diizeltme, bazen Onceki konuya dayali olarak ayri bir eylem adimini icermese de, danisanin
ihtiyaclarmma uygun olarak bahsedilen net bir ¢dziim veya birden fazla ¢éziim mevcuttur. Bu
durumlarda, daha spesifik bir geri bildirim ekili olabilir (Resnicow ve McMaster, 2012). Ornegin:

“Kulaga ... yapmak bir ihtimal olabilir gibi geliyor.”

Danigman: “Canmniz sikildiginda bir sey yapmak istediginizi sOylediniz. Daha Oncesinde kitap
okumay1 sevdiginizi sdylemistiniz. Kulaga kitap okumak bir ihtimal olabilir gibi geliyor.”

¢ Bilissel diizeltme

Diger yansitmalar davranigsal eylemlere odaklanirken, bazen ilerlemek i¢in biligleri degistirmeyi
gerektirebilmektedir. Bu teknik, bir motivasyonel goriisme g¢ercevesi icinde biligsel terapi
stratejilerinin uygulanmasina izin vermektedir. Yeni veya alternatif bilis, yonlendirici tavsiyeden
ziyade bir yansitma seklinde sunulmasina ragmen, bu yansitmalar biligsel yeniden yapilandirma
tekniklerine benzer olabilmektedir (Resnicow ve McMaster, 2012). Ornek:

“Ileriye gitmek igin ... hakkinda farkli diisiinmeniz gerekebilir gibi geliyor" seklindedir.

Yaygin olarak yapilan biligsel degisiklikler, ya hep ya hi¢ diislincesini uygulamamay1, hemen fayda
saglamama ve hatta kisa vadeli rahatsizlikla barigmay1 ve Onceki deneyimlerden rahatsizliga
dayanabileceklerini veya onceki benzer durumlarda basarili olduklarint anlama seklindedir. Bagka
bir sekilde, danisanin ¢abasini, basari ile sonuglanmasa bile, eylemi siirdiirmenin basarisizligindan
ziyade taahhiidiin olumlu bir ifadesi olarak gérmesine yardimci olmaktir.

Danigan: “Uyumadan 1 saat dncesinde telefonu birakma Onerisini yapacaginizi sdylemistiniz. Bu
Oneriyi yapmayr denemenize ragmen yapamadiginizi soylliiyorsunuz. Yarim saat Oncesinde
biraktiginiz1 ilettiniz. Bir saatten yarim saate diisiis ¢ok onemli bir adimdir. Internet kullanimini
azaltmak ileriye dogru atilmig 6nemli bir adimdir.

Danigan: “Belirledigimiz saatlere uymaya yonelik kararimiza li¢ aylik siiregte uyamadiginizi
sOylilyorsunuz. Ne kadar siiredir uyamadiginizi sordugumda son iki hafta oldugunu sdylediniz. Bu
iic aylik siirecte sadece iki haftada aldigimiz karara uyamamaniz ¢ogunluk siirecin tamami i¢in
aldigimiz karara uyamadiginiz yoniinde degerlendirme yapmak ne kadar dogrudur?”

3.3.0zetleme

Birka¢ noktada kullanilabilir. Bir oturumun sonuna dogru, sdylenenleri ve varsa hastanin
gelistirdigi hedefleri veya eylem planlarin1 6zetlemek igin kullanilabilir. Ozetleme, danismanin
Oykilyli dogru bir sekilde izledigini bireye iletmek i¢in goriismenin ortasinda da kullamlabilir.
Ozetleme, énemli déniim noktalarinda da kullamilabilir; degisim konusmasi arastirildiktan sonra,
engelleri kabul ederken veya gerektiginde konusmay siirdiiriirken ve ardindan benzer bir seyle
bireyde niyet uyandirirken.
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Danigsman: “Problemli internet kullaniminin etkilerinden konustuk, fiziksel ve ruhsal etkilerinden
bahsettiniz. Sosyal olarak nasil etkiledi?”

Danigman: “Bugilinkii goriismemizde problemli internet kullanimini azaltmak igin neler
yapilabilecegi ile ilgili 6nerilerden konustuk. Sizde uygun olan su 6nerileri sectiniz; ...”

4. SONUCLAR

Motivasyonel goriigmede kullanilan teknikleri orneklerle anlatmak, miidahale yontemi olarak
kullanilacak arastirma ve arastirmacilara yardimci olacaktir. Kullanilan tekniklerin daha iyi
anlasilmasin1 saglayacaktir. Bireyin hangi evrede oldugu miidahalenin etkili olmasini1 ve basarisini
etkiledigi i¢in ayr1 Onem arz etmektedir. Ayrica, randomize kontrollii ¢alismalarda deney ve kontrol
gruplar1 arasindaki randomizasyonu saglamak i¢in bireylerin hangi evrelerde oldugunu belirlemek
oldukca dnemlidir.
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