Genisletilmis Ozet

Kendi Kendine Yardim Perspektifinden Pornografi ve Mastiirbasyon Bagimliliklar::
NeverFap Akademisi Uyelerinden Bulgular

Giris

Davranissal bagimliliklar, bireyin bir davranist iizerinde denetimini yitirmesi, bu davranist sirdirmekte 1srar etmesi ve yasam islevsel-
liginde belirgin bozulmalar yasamast ile tanimlanmaktadir. Fiziksel bagimliliklardan farkli olarak bu bagimliliklar, 6zellikle teknolo-
jik gelismelerle birlikte daha erisilebilir hale gelmis ve bireylerin giindelik yasamlarinda yayginlasmistir. Pornografi ve mastirbasyon
davranislar: da davranissal bagimlilik tirleri olarak ele alinmaktadir. Pornografi bagimliligs, bireyin kendi deger yargilarina aykirt
olmasina ragmen igerik titketimini sirdirmesi iken mastirbasyon bagimliligs ise cinsel doyumun kompilsif sekilde saglanmaya ¢ali-
stlmast ve kisinin bu davranist tzerinde denetimini kaybetmesiyle tanimlanmistir. Mastirbasyonun fiziksel zararlarina iliskin sinirls

bulgu olmasina ragmen, bazt arastirmalar bu davranisin sinirlandirilmast ya da donemsel olarak birakilmasint 6nermektedir.

Bu davranislarin “bagimlilik” baslig: altinda tanimlanmast halen tartismalidir. DSM-V’te pornografi veya mastiirbasyon bagimlili-
gina iligskin tant kriterleri yer almamakta, bu durum bilimsel kanitlarin yetersizligiyle actklanmaktadir. Ancak dijital ¢agin getirdigi
sinirsiz igerik erisimi, bireylerin bu davranislara daha sik yonelmesi ve gindelik yasamin ¢esitli alanlarinda etkilenme durumu, bagim-
lilik tanimina yonelik argimanlari giiclendirmistir.

Pornografi bagimliligiyla ilgili yapilan arastirmalar pornografi tiketiminin son yillarda ciddi sekilde arttigini ve 6zellikle erkekler ara-
sinda aktif tiketicilerin oraninin dortte t¢ dizeyinde oldugunu gostermektedir Boyle bir sorunla micadelede kamu ve 6zel sektorin
sorumlulugu kadar sivil olusumlarin yeri 6nemli olmaktadir. Nitekim kendine yardim gruplar: toplumda ve 6zellikle dijital mecralarda
onemli bir karsilik bulmustur. Bunlardan biri olan NoFap, bireylerin deneyimlerini paylastig:i ve birbirini destekledigi, pornografi ve
mastirbasyondan uzak durmayi hedefleyen bir kendine yardim grubu 6rnegidir. Grup uyeleri genellikle 90 giinlitkk hedeflerle birbirle-
rine meydan okuyarak destek saglar. Mesajlar mizahi veya elestirel olsa da ¢ogunlukla motive edicidir.

Bu baglamda, kamusal veya profesyonel mudahaleler kadar sivil toplum temelli destek mekanizmalart da 6nem kazanmistir. Kendine
yardim gruplari, bagimlilikla bas eden bireylerin gontllaluk esasl topluluklar araciligiyla birbirlerine destek sunduklart yapilardir. Bu
tiir gruplar, bireylerin hem duygusal hem de sosyal ihtiyaclarini karsilamay1 hedefler. Tiirkiye’de faaliyet gosteren NeverFap Akademi,
pornografi ve mastirbasyon bagimliligiyla mucadele eden bireyleri ¢evrimici platformlar araciligiyla bir araya getiren bir kendine
yardim toplulugudur.

Bu arastirmanin amact, NeverFap Akademi tyesi bireylerin bagimlilikla micadele deneyimlerini incelemek ve bu strecte topluluk
yapisinin islevselligini degerlendirmektir. Calisma, bagimlilik siireci, etkileri ve NeverFap Akademi’nin sundugu destek sistemini kati-

limct deneyimleri temelinde anlamayt amag¢lamaktadir.
Yontem

Arastirma nitel desende, fenomenolojik bir yaklagimla yurttilmustir. Katilimetlarin yasadigr deneyimlerin 6zint anlamaya yonelik
olarak derinlemesine bireysel gortismeler yapilmistir. Katilimeilar, NeverFap Akademi ile iliskili 11 kisiden olusmaktadir (8 erkek,
3 kadin). Yas araliklart 18 — 28 arasinda degisen katilimcilarin biiyiik cogunlugu tniversite 6grencisi olup aktif olarak NeverFap
Akademi faaliyetlerine katilim gostermektedir.

Veri toplama aract olarak yart yapilandirilmis gériisme formu kullanidmistir. Gorusmeler telefon araciligiyla sesli olarak gergekles-
tirilmis, ortalama 30 — 40 dakika sirmustir. Elde edilen ses kayitlart arastirmact tarafindan yaziliya dékilerek MAXQDA 20 yazili-
minda analiz edilmistir. Veriler tematik analiz yontemiyle ¢oztimlenmistir. Kodlama stirecinde arastirmact dikkatli bi¢imde ¢aligsmus,
benzer anlamlar igeren ifadeler kodlara, kodlar alt temalara ve temalara donastirilmustir.

Atrastirmada {i¢ ana tema ve bunlara bagl: alt temalar belirlenmistir: “Bagimlilikla Tanisma” (Sosyal Cevre, Teknoloji), “Yasama
Etkileri” (Psikolojik, Akademik, Sosyal, Ailevi), “Bagimlilikla Miicadele” (NeverFap Uygulamalari, NeverFap Kazanimlari). Etik ilke-
lere uygun olarak tim katilimeilarin kimlik bilgileri gizlenmistir. Arastirma, sosyal hizmet disiplininin etik kurallarina uygun bi¢imde

yuriatilmustir.
Bulgular

ilk tema olan “Bagimlilikla Tanisma”, bireylerin pornografi ve mastiirbasyon bagimliligiyla ilk temas siireclerini icermektedir.
Katilimeilar, bu igeriklerle genellikle erken yaslarda, internet kafeler, evdeki cihazlar ya da arkadas ¢evresi araciligiyla tanistiklaring
belirtmistir. Teknolojik erisim ve sosyal ¢evre, bagimliligin gelisiminde 6nemli faktorler olarak 6ne ¢tkmistir. Bazt katilimeilar igin



gecmiste yasanan travmatik deneyimler, bu davranislarin gelisiminde tetikleyici unsur olmustur. Ornegin, bazilart cocuklukta yasanan

cinsel istismarlarin ardindan bu igeriklere yoneldigini ifade etmistir.

Tkinci tema olan “Yasama Etkileri”, bagimliligin bireyin yasamindaki gesitli alanlara etkisini kapsamaktadir. Psikolojik etkiler ara-
sinda sucluluk, yalnizlik, kaygt ve 6zgiiven eksikligi siklikla belirtilmistir. Katilimcilar, bu bagimliligin kendilerinde odaklanma sorunu,
sosyal ortamlardan kaginma ve i¢sel catismalar yarattigint aktarmistir. Akademik etkiler baglaminda, derslere odaklanmada gtglik,
zaman yonetiminde basarisizlik ve sinavlarda verim kaybs dile getirilmistir. Sosyal etkilerde ise kars1 cinsle iletisim kurmada zorlanma,
sosyal izolasyon ve iletisim becerilerinde gerileme gorulmusttr. Ailevi etkiler basliginda ise bagimliligin aile igi iliskileri zayiflattigs,
ofke patlamalarina ve iletisim sorunlarina neden oldugu ifade edilmistir.

Uctincii tema olan “Bagimlilikla Miicadelede NeverFap”, katilimeilarin NeverFap Akademi biinyesinde yirittikleri iyilesme siirecine
odaklanmaktadir. Katilimcilar, YouTube videolars, blog yazilari, WhatsApp gruplari ve tematik kamplar gibi farkli miidahale aragla-
rindan yararlandiklarini belirtmistir. Kamplar; irade giici, stres yonetimi ve zaman planlamas: gibi alanlarda yapilandirilmis etkinlik-
ler sunmakta ve mentor destegiyle sirdurulmektedir. WhatsApp gruplari, bilgi paylasimi, kriz destegi ve motivasyon saglama amaciyla
kullanilmakta; kadin kullanicilar icin 6zel gruplar da olusturulmustur. Katilimeilar bu gruplarin, aidiyet hissini guclendirdigini ve
yalnizlikla bas etmede destek sundugunu ifade etmistir. YouTube ve blog icerikleri, bilimsel temelli bilgi sundugu i¢in katilimcilarda

gtiven duygusu olusturmustur.

NeverFap Akademi stirecine dair 6nemli kazanimlar da ifade edilmistir. Katilimeilar, bu streg sayesinde 6zsaygt gelistirdiklerini, hedef
belirleme becerilerinin arttigint ve sosyal becerilerinde olumlu degisimler yasadiklarint belirtmistir. Ayrica, bazt katilimeilar bagimlilik
deneyimlerini paylasma ve baskalarina yardimer olma motivasyonuyla topluluk i¢inde daha aktif roller ustlendiklerini aktarmistir. Bu
sureg, sadece bagimlilikla degil, ayni zamanda bireysel gelisimle ilgili de 6nemli ¢iktilar saglamistir.

Tartisma

Elde edilen bulgular, literatirdeki ¢alismalarla buytk oranda 6rtusmektedit. Arastirma, internet ve sosyal ¢evrenin bagimlilikla
tanismada 6nemli bir tetikleyici oldugunu gostermistir. Bu durum, 6zellikle geng bireylerin risk altinda oldugunu ortaya koymakta-
dir. Ayrica, pornografi ve mastirbasyon bagimliliginin bireyin psikolojik, sosyal ve akademik islevselligini olumsuz etkiledigi; litera-
tirde tanimlanan sucluluk, kaygt, dikkat sorunlari ve iliski problemleri gibi semptomlarin katilimeilar tarafindan da deneyimlendigi
gorulmektedir.

Calismanin 6ne ¢ikan katkilarindan biri, kendine yardim topluluklarinin bagimlilikla micadeledeki roliint detayli bi¢imde ele almasi-
dir. Literatiirde genellikle NoFap gibi forum tabanli gruplar éne ¢ikarken, bu calismada NeverFap Akademi’nin yapilandirilmis miida-
hale bicimleri, sosyal destek mekanizmalart ve goniillii temelli organizasyonu 6ne cikarilmistir. Ozellikle kamplarin yapilandirilmisg
gorevlerle katilimeryr strece aktif katma yaklasimi, bagimlilik mtidahalesinde islevsel bir 6rnek olarak degerlendirilebilir.

Katilimeilar, topluluk desteginin hem bagimlilikla miicadelede hem de kisisel gelisimde donustiiriict etkiler yarattigini ifade etmis-
tir. Bu durum, kendine yardim gruplarinin sadece bagimliligi degil, bireyin genel yasam kalitesini de olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir.

Calismanin sinirliligy, yalnizeca NeverFap Akademi tyeleriyle yapilmis olmasidir. Gelecek arastirmalarda farkls kendine yardim grup-
lariyla karsilastirmalar yapilmasi, boylamsal analizlerle siire¢ degerlendirmesi gergeklestirilmesi, nitelikli katilimer arastirma teknik-
letinin kullanilmasi ve kamusal miidahale politikalarinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Bu arastirma, dijital cagin davranigsal bagimliliklarina karst sivil temelli ¢éztimler retme noktasinda 6nemli bir katkt sunmakta ve

kendine yardim gruplarinin potansiyelini ortaya koymaktadir.



