Internet bagimlilig,

e internetin asir1 kullanilmasi
isteginin 6niline gecilememesi,

e internette gecirilen stireye daha
fazla ihtiyac duyulmasi,

e internete bagli olmadan gecirilen
sUrenin énemini yitirmesi,

e yoksun kalindiginda asir1
gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
gibi hallerin ortaya cikmasi

e kisinin sosyal, aile ve is
hayatinin giderek bozulmasi
olarak tanimlanmaktadir.

Kisacasi internet bagimliligi, internetin
kontrol disi ve zararhh kullanimidir.

Internet bagimlilig her yasta ve
cinsiyette gorulebilir.

Internet bagimlihig: sosyal problemlere
yol agmas1 nedeniyle diger madde
bagimliliklar: kadar risk tasimaktadir.
Ayrica internet bagimlilig1 baska
psikiyatrik bozukluklara eslik
edebilecegi gibi bazen onlarin ortaya
cikmasina da zemin yaratabilmektedir.
Ornegin internette cok vakit geciren bir
bireyde sosyal fobi ve depresyon da
ortaya cikabilir.

INTERNET BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI:

» Her glin internete baglanmalk,
internetteyken zamanin farkinda
olmamak, soruldugunda ise
inkar etmek

» Yalnizca birkac¢ dakika
harcamaya niyetli oldugunuz
halde, internette saatler
harcamak

> Cevrenizdeki kisilere bilgisayar
kullanim stireniz hakkinda
yalan sOylemek

» Bilgisayarin basinda saatlerce
kalindig: icin fiziksel
sorunlardan mustarip
olmak(goézlerde yanma, beden
durusunda bozukluk, boyun
kaslarinda sertlesme ve agri,
elde uyusukluk gibi)

» Surekli bir sonraki internet
oturumunu iple cekmek
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Internette aranan bilgiyi
bulmaya hep bir adimcik
kaldigini diistinmek

Anonim bir kisilige bliritnmenin
heyecan vermesi ve insanlar ile
internet tizerinden konusmanin
yuz yuze konusmaktan daha
kolay oldugunu dtistinmek
Internet dis1 ugrasilara ilginin
kaybolmasi

Sosyal faaliyetlerde azalma

Is verimliliginde diistis

Strekli uykusuzluk ve
yorgunluk

Gunliuk yasamdaki diger islerin
ve kisilerin online yasama engel
oldugu dustncesi

Aile Uiyelerine yeterli zamani
ayiramama nedeniyle aile
baglarinin zayiflamasi

Internete girmek icin yemek
o6gunlerini, dersleri, randevular:
bos vermek



>

Bilgisayar basinda gecirilen stire
icin pismanlik duyma ile buytk
bir zevk alma arasinda gidip
gelmek

Internetten uzak kalinan
zamanda yoksunluk
semptomlari géstermek

ONERILER:

v

Yapilan bir arastirmaya gore
ebeveyn tutumunu ilgisiz olarak
niteleyen ergenlerin internet
bagimliligi puanlarinin
ortalamasi, diger gruplara gore,
yuksek bulunmustur. O nedenle
aileler cocuklarina daha fazla
kaliteli zaman ayirmali ve
sorunlari ile ilgilenmelidir.
Internetten nasil faydalanilmasi
gerektigi 6grenilmeli, bir amac
belirlenerek bilgisayar ve
internet kullanilmalidir.
Arkadaslara ve sosyal ortamlara
daha fazla zaman ayirilmali
Bilgisayar ve internet disinda
hobi gelistirilmeli

Uzun calisma saatleri arasinda
molalar verilmeli. El, kol, boyun
ve beli dinlendirmeli.

Haftalik internet kullanim
cizelgeleri hazirlayip, uyulabilir.
Gunluk internet kullanim
saatlerini degistirmek

Ilgi ve yeteneklere uygun spor
dallarina yénelmek

Bu konuda rehberlik veya
danismanlik hizmeti almak
isterseniz okulunuzdaki okul

psikolojik danismaniniza
basvurabilirsiniz.
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