INTERNET BAGIMLILIGI
NEDIR?

internet kullaniminin bagimliigina
donustiip déniismedigini anlamak igin,
tipki madde bagimhhginda oldugdu gibi,
asagidaki sinyallere dikkat etmek
gerekir.

[l Tolerans (ayri tadi alabilmek icin
gitgide daha uzun siire internette kalma)

[ Yoksunluk (internete giremediginde
yogun girme istedi, merak, sinirlilik,
huzursuzluk, vb.)

0 Duygusal sorunlar (depresyon, kaygi
bozuklugu, vb.)

[ Giindelik hayatta bozulmalar (sosyal
iliskilerin azalmasi ya da kesilmesi gibi
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internet ortami en kolay ulasilir ve en
zor kontrol edilir alandir. internet
insanlara olmak istedigi kisi olabilmeleri
icin bir firsat sagliyor gibi goriinse de,
hayatin odagina yerlestirildiginde, hem
gercek kisilik ile olmak istenen kisilik
arasindaki hem de kisi ile gercek sosyal
ortam arasindaki boslugubiyltme
tehlikesi vardir. Bu tir egilimleri okula
gidemez hale gelmeden, iliskiler cok
fazla zedelenmeden,fiziksel sorunlar
yasamaya baslamadan fark etmek ve
nedenlerini anlamaya ¢alismak atilacak
en 6nemli adimlardir.

INTERNET BAGIMLILIGININ
TURLERI

Online iliski / Online sosyallesme (facebook, twitter,
tanigma siteleri, vb.) bagimhhgi

Online kompiilsiyonlar (kumar siteleri, alisveris
siteleri)Online seks (seks chatleri, porno siteler, vb.)
bagimlilig

Bilgi yiklemesi (durdurulamayan sorf yapma ya da
veritabani arama)

Online oyun bagimhhg




INTERNET BAGIMLILIGI iLE BAS
ETMEK iCiN ONERILER

Bir probleminiz varsa bunu kabul edin.
Bagimhilarin ¢gogu problemlerini inkar ederler.
Bir alkoligin bagimli olmadiginda ve
istediginde birakabileceginde israr edisini
diisiintin ve kendinizi tartin.

Rutininizi degistirin. Ornegin eve girdiginizde
ilk yaptiginiz sey bilgisayari agmaksa, haftanin
bir glini ile baslayip bu aliskanligi kirmaya
¢alisin; bilgisayari agmadan 6nce yarim saat
baska bir sey yapin.

Gundelik yasaminizi zenginlestirin. Kulliplere
ve diger kampis aktivitelerine katilin. Spor
yapin. “Offline” olarak keyif alabileceginiz
aktivitelere her glin mutlaka vakit ayirin.

Dersteyken, arkadaslarinizla sohbet ediyorken ya da
baska bir isle mesgulken telefonunuzu konusmak
disinda elinizde tutmamayi aliskanhk haline getirin.
Bazen sikilsaniz bile, bu sikintiyi telefonda oyun
oynamak ya da facebook sayfaniza bakmak disindaki
yollarla gidermeye galisin.

Kendinize birkag saat internete girmediginizde
¢ok onemli bir sey kagirmayacaginizi, ancak
internette ¢ok zaman gegcirdiginizde dis diinyay!
kagirabileceginizi hatirlatin. internetteki her sey
siz ne zaman baksaniz orada duruyor olacak,
ancak yasam akip gidecek.

internetin hayatinizda niye bu kadar 6nemli hale geldigini
diistintin. Yaptiklarinizin ne kadari gerekli, ne kadari eglenceli, ne
kadari olmasa da olur seyler? internette yaptiklariniz tiziint,
bosluk ve giivensizlikle bas etmenin bir yolu mu, yalnizliktan mi
koruyor, evdeki sorunlardan siyrilmanizi mi sagliyor? internetin
sizin igin bir bag etme yontemi haline geldigini dislinyorsaniz,
alternatif bas etme yontemlerini degerlendirin.

Fiziksel sikayetleriniz ve giindelik
yasaminizdaki bozulmalar artiyorsa ya da
kendi kendinize bir ¢6zim yolu bulmakta
zorlaniyorsaniz, bir uzmandan yardim almayi
distinebilirsiniz.

AILEYE ONERILER

Cocugunuzun yasi ile uyumlu programilari
takip ettiginden ve oyunlari oynadigindan
emin olun, kontrolti ihmal etmeyi

Cocuklarin erismemesi gereken alanlar
nedeniyle bilgisayarinizla ilgili teknolojik
destek alin, danisin, filtreleme ve glivenlik
programlari kullanin.

CocuRlarinizla her zaman iyi iletisim
halinde olun. Sadece anlatmayin,
gocuklarinizi dinleyin. Cocuklarinizi
sorgulamadan internette neler
yaptiklarini, interneti nasil kullandiklarini
konusun

Evdeki bilgisayarin gocugun odasinda
degil, evin ortak kullanim alanlarindan
birinde olmasini saglayin

internet kullanimi konusunda kurallan ve
sinirlari birlikte Royun

internet ortaminda sosyal paylasim
sitelerinde kigisel bilgilerin gizli tutmasinin
gerekliligi ya da ailenin gtivenligi
konusunda nelerin paylasilacagr sebep-
sonug gdstererek cocugun yasina uygun
olarak anlatin.

Cocugunuzu gergek sosyal aktivitelere
yonlendirmeye gayret edin
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