internet Bagimliigindan
Kurtulmak Miimkin !

» Oncelikle 6grencileri internet kul-
lanimlarini kisitlamalari konusunda bil-
gilendiriniz. Kendilerine bir limit koy-
malarina ve bunu diizene sokmalarina
yardimei olunuz.
» Gocuklarin internete her giin gir-
dikleri saatlerde artik girmemeye
baglamalari konusunda velileri bilgilen-
diriniz.
o Internet kullanimini sinirlamalar
konusunda bilgilendiriniz. Ornegin bir
yere yetigmeleri gerekiyorsa gikmalari
gereken saatten | saat dnce internete
baglanmalarini isteyiniz
» Internetten gikmalari gerektigini
hatirlatacak alarm gibi hatirlatici uy-
gulamalar kullanmalarini isteyiniz.
» Internetinyogun olarak kullanilma-
sina sebep olan uygulamalardan uzak
durmalari konusunda velileri bilgilendi-
riniz. Ornegin internetteki oyun site-
lerinin giriglerinin yasaklanmasi.
o Internete baglanacaklari zamani
degerlendirebilecekleri alternatif ug-
aglar éneriniz. Ornedin; kitap okuma,
uriyls yapma,mizik dinleme gibi.
Oniine gegilemiyorsa ailelerden psiko-
log ve psikiyatr destedi almalarini is-
teyiniz.
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‘Internet bagimlilig' yalnizhk
hissi ve depresyona, toplum, yakin akraba
ve arkadag iligkilerinde de zayiflamaya

sebep olmaktadir!

HAZIRLAYANLAR
SEMA ESIN OZDEMIR
MEHTAP KARA

INTERNET
BAGIMLILIGI




> Nedir Internet?

Nedir internet? Gormeden bakmak, ses-
lenmeden konusmak, yorulmadan kosmak-
tir internet. Internet daldan dala atla-
mak, varken yok olabilmektir. Segmektir.
Dokunmadan, koklamadan sevebilmektir.
Internet hayattan kagmaktir. Bagka bir
boyut, bagka bir alemdir. Bir alemin klav-
yeye sigmig halidir. Internet geligimdir,
bilimdir, 6zgirliktir. Oyundur, istir, ge-
zidir, kitaptir, agktir, bankadir, gazete-
dir, defterdir. Internet bazen hasta-
liktr..

Kimler Internet Bagimhisidir?
e Haftada 8 ila 40
B saat arasinda
-/ internete giren
kigiler internet
bagimlisi olarak
nitelendirilir.
Herkese mail adresi, facebook, twitter
hesaplarini vermek veya dagitmaya galig-
mak, internet disi ugraslarda ilginin kay-
bolmasi, bilgisayardan uzak kalindiginda
sinirlilik hallerinin gozlenmesi, e-
postalara bakmak iginagiri istek duymak,
sosyal faaliyetlerde azalma, dostlari ta-
rafindan anlagiimama duygusu, spor faa-
liyetlerinden uzaklagma ve kondisyon
kaybi belirtileri arasinda yer almaktadir.

Bilgisayar basinda durmak;

o Kuru gozler

o Bas agrilari

o Sirt agrilari

« Yeme sorunlar

o Uyku sorunlari

« Kigisel temizlikte eksiklikler

« Ige doniikliik, kaginganlik gibi rahat-
sizhklari ortaya gikarir.

HNDIKKATH

Internet ile ilgili agiri zihinsel ugras.
(Siirekli olarak interneti diisiinme, in-
ternette yapilan aktivitelerin hayalini
kurma, internette yapilmasi planlanan
bir sonraki etkinligi diisinme vb.)
Istenilen keyfi almak igin giderek daha
fazla oranda internet kullanma ihtiyaci
duyma.

o Internet kullanimini kontrol etme,
azaltma ya da tamamen birakmaya
yonelik bagarisiz girisimlerin olmasi.

« Internet kullaniminin azaltilmasi ya

da tamamen kesilmesi durumunda hu-

zursuzluk, ¢okkinliik ya da kizginhk his-
sedilmesi.

+ Baslangigta planlanandan daha uzun

siire internette kalma.

e Agiriinternet kullanimi nedeniyle ai-

le, okul, is ve arkadas gevresiyle sorun-

lar yagama, egitim ve kariyer ile ilgili bir
firsati tehlikeye atma ya da kaybetme.

o Bagkalarina internette kalma siiresi

ile ilgili yalan soyleme.

« Interneti problemlerden kagmak ve-

ya olumsuz duygulardan uzaklasmak igin

kullanma gibi belirtiler /internet bagim/i-
hgimn habercisidir.




