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INTERNET BAGIMLILIGH

GUnUmuzde bilgisayar, telefon gibi dijital cihazlarin kullanimi son derece
artmakta. Bu cihazlarin internet ile birlikte kullaniimasi ise kaciniimaz
bir hal almaya basladi. Bir cok kisi sosyal medya hesaplarindan “online”
olabilmek icin zamanlarinin cogunu internet basinda gecirmeye basladi
ve hatta codu internet bagimlisi oldugunun farkinda olmadan hayatini
strdUrmeye devam ediyor.

internet kullaniminin bagmhliga gecis vapip yapmadidini anlamak icin,
asagdida belirtilen ipuclarina dikkat edilmelidir.

SOSYAL MEDYADA SAATLER HARCAMAK

* YOKSUNLUK

internet erisiminin olmadig bir ortamda kiside yogun bir sekilde merak ve
erisim isteginin hakim olmasindan dolayi gergin ve boslukta hissetmek.

» UYKU BOZUKLUKLARI

Gece gec saatlere kadar akilli cihazlarin basinda vakit gecirerek kisinin
uykusundan 6dun vermesi.

» Arastirmalar goOsteriyor ki, uzun sure bilgisayar, oyun konsollarinda
zaman gecirmek uyku kimyasini degistirmektedir.
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» YEME DUZENINDE BOZUKLUK (KILO ARTISI, AKADEMIK
BASARIDA DUSUS, ZAMAN YONETIMINDE BASARISIZLIK

internette gezinmek veva dijital oyun oynamak icin yemek 6gunlerini
atlamak, ders calismak gibi sorumluluklarini ertelemek.
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« UZUN SURE BILGISAYAR KULLANMAKTAN DOLAYI FIZIKSEL
SORUNLAR YASAMAK

Bel agrisi, boyun ve bas agrilari.

INTERNET BAGIMLILIGININ SEBEP OLDUGU
PROBLEMLER

Her gecen gun daha cok kisinin hayatina giren internet sundugu
imkanlarla gunimuzun vazgecilmez iletisim araclarinda dénemli bir yer
edinmistir.

Oyun platformlari ve sosyal medya gibi “sanal dunya” olarak
adlandirabilecedimiz bir gercek var ki bu da bireyleri dzellikle de cocuklari
gercek dunyadan koparabilmektedir. Dolayisiyla, en énemli problemlerin
basinda kisinin kendi dunyasina cekilmesiyle olusan ice kapanilikhik
gelmektedir.

ice kapaniklilik problemine ek olarak internet badmllarinda siklikla
gorulen problemler asagida belirtilmistir.

« DIKKAT DAGINIKLIGI, KONSANTRASYON PROBLEMi
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« ALKOL MADDE KULLANIMI




SUrekli ekran basinda sUrekli sabit durmaktan kaynakli gbéz problemleri,
bas ve boyun agdrilarinin yani sira hareket azligr nedeniyle obozite de
karsilasilan internet bagimhhdi sonuclari arasinda yerini almaktadir.

Oncelikle, kisinin internet bagimlisi oldugunu fark etmesi ve sonrasinda
bunu kabul etmesi gerekir. Bagimlilar cogunlukla bagimli olduklarini
inkar ederler. Siz inkar yerine kabul ederek ise baslayabilirsiniz.

Ederki internet badimlisi oldugunuzu dusunlyorsaniz yavas yavas
internette gecirdiginiz siireyi kisitlayin. Unutmayin ki, birkac saat
internete girmediginizde cok dnemli bir olayl kacirmayacaksiniz, siz ne

zaman bakarsaniz onlar orada duruyor olacak. Bunu kendinize hatirlatin.

Rutininizi degistirin, online olmadan da zevk alarak yapacaginiz
aktiviteler gelistirin.

« SIDDET EGiLiMi, OFKE PROBLEMLERI

Yetiskinlere yonelik yapilan bir arastirma da teknoloji bagimliligr ve argo
konusma ve tehdit icerikli sdylemler, gercek hayatta diger kisilere yonelik
siddet egilimli davranislar sergileme arasinda dogru orantili bir iliski
saptanmistir.
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« ERTELEME HASTALIGI

Kendi kendinize c¢6zUme ulasamayabilirsiniz bu cok normal. Egerki
gundelik yasaminizi internetin cok etkiledigini dusuntyor ve kendinizi
internete  girmekten alikkoyamiyorsaniz bir uzmandan yardim
alabilirsiniz. Bagimliliklarin altinda genellikle psikolojik etmenler yer
almaktadir. Terapide, terapistiniz ile beraber bu bagdimlhliga yol acan
sebepleri bulabilir, ve birlikte bu yolculugu tamamlayabilirsiniz.

PSIKOLOJK DANISMANLK VE
REHBERLK BRIMUZMAN
UZMAN KLINIK PSIKOLOG
BIRGUL SENA MAYDA

internette “online” olmanin ve yine ayni sekilde online oyunlar oynamanin
sosyal yasamda artilar kazandirdigi dusuntlen gunimuzde, kisilerin, yerine
getirilmesi gereken sorumluluklarini “oyundan sonra bakarim, instagram
hikayeleri izledikten sonra hallederim...” gibi cUmleler sarf ederek
islerini ileri bir zamana ertelendikleri gortlmektedir. Bu da beraberinde
basarisizligl ve dzguven eksikligini de beraberinde getirmektedir.




