iZIV1IR KI1Z LISESI REHBERLIK SERVISI

NERENDEN CIKTI BU INTERNET HAYATIMIZI NASIL ETKILIYOR?

internet, 1996 yilinda hayatimiza girdi, 2000 yilindan sonra da inanilmaz bir hizla hayatimizin her

alanini etkisi altina aldi.

icinde bulundugumuz zaman diliminin en énemli ve vazgecilmez ihtiyaglarindan biri haline gelmesi
sasirtic degil. Her gecen glin internet kullanicilarinin sayisi artmakta ve kullanim yasi dismektedir.
Hemen herkesin hayatina ¢ok hizli bir sekilde giren ve birgogumuz igin vazgecilmez hale gelen
internet ve internet kullanimi bir takim sorunlari da beraberinde getiriyor. Bu sorun “bagimlilk”
sdzcliginl hayatimizin her asamasinda yer alacak gibi... internet bagimliliginin nedenlerinden bir
tanesi de internettin insanlara kendi duygu ve dislincelerini 6zglirce ortaya koyabilecekleri bir ortam
yaratmasidir. Daha 6nceleri, internet kafelerden binbir gicliikle ulasabildigimiz internet, simdi cep

telefonlarimizda kolayca ve sinirsizca kullanilabilmekte.

E- posta, Whatsapp, sohbet odalari, her konuda soru sorabilecegimiz Google uygulamalari, alis-veris,
arkadaslik siteleri. Kisacasi her konularda acilmis milyonlarca site ile internet insanlar arasinda yogun
bir etkilesimin oldugu sanal bir ortam. Kendi icinde olumlu yanlari olan internet kullanimi, bir

bagimlilik boyutuna geldiginde ise sorun yumagi haline gelebilmektedir.

BiRININ BAGIMLI OLUP OLMADIGINI ANLAMAK ICIN GONDE KAC SAAT INTERNETE GIRDIGI OMEMLI Mi?

Bunun kriteri zaman degil. Bunun kriteri, kisinin normalde yapmasi gereken seyleri internette
gecirdigi vakit nedeniyle yapamamaya baslamasi. Ailenizle gecireceginiz zaman yerine bilgisayari
tercih ediyorsaniz, arkadaslarla bulusmak yerine internete giriyorsaniz bagimhliktan bahsedebiliriz.
Eger internet sosyal hayati ve is performansini engellemeye baslarsa bagimlilik s6z konusu. Giinde bir

saatlik bos vaktiniz varsa ve onu bile internette geciriyorsaniz bagiml olma ihtimaliniz ytksek.

internet bagimhhgi kisinin sosyal hayatini insan iliskilerini okul, is hayatini ileri derecede etkileyecek

ve kisi saglik problemleri de yasayabilecektir.

insanlar isleri geregi internet basinda olmak zorunda kalabilirler. Ornegin: Bankacilar, borsacilar
sabahtan aksama kadar bilgisayar basinda olabilir. Bunlar mesleki kaynakli oldugu icin bunlari
internet bagimlihg diyemeyiz ama bunun disinda giinde sekiz saat on saatini internet basinda
gecirdigi halde aksam eve gidip hala internette vakit gegiriyorsa iste sosyal medyada devamli olmak
zorunda hissediyorsa kendini elinden bilgisayarini, cep telefonunu diisiiremiyorsa giderek internette

gecirdigi zamani artiyorsa internete ulasamadigi veya internet ulasiminin kisith oldugu durumlarda




yogun bir huzursuzluk yasaniyorsa sanki bir sey kagiriyormus hissi yasaniyorsa artik bir internet

bagimliligindan bahsedebiliriz.

ASAGIDA INTERNET BAGIMLILIGI ILE iLGILI YASANABILECEK ZORLUKLARDAN BAHSEDILMEKTEDIR,
SIZE YAKIN GELENLER VAR MI?

o Bilgisayar/internet basinda gecirdigim zaman giderek artiyor.

e Bilgisayar/internet kullanmayi birakmaya veya azaltmaya ¢alistigimda kendimi kaygili
hissediyorum.

e Arkadaslik iliskilerim, okul sorumluluklarim, saghgim bilgisayar/internet kullanimindan dolayi
olumsuz etkileniyor.

e Gerekli veya ihtiyacim olmayan konulari arastirmak icin internette ¢cok zaman harciyorum.

o Bilgisayarda/internette oyun oynarken veya chat yaparken zamanin nasil gegtiginin farkinda
bile olmuyorum.

e Bilgisayar/internet kullanimi ylziinden uykusuz kaldigim ve guinlik sorumluluklarimi
aksattigim oluyor.

o Bilgisayar/internet kullanmayi daha once birakmayi ya da azaltmayi denedim ama
basaramadim.

e Yakin cevremdeki insanlardan bilgisayar/internet basinda gecirdigim zaman konusunda
olumsuz elestiriler aliyorum.

e Eger hayatimda bilgisayar/internet olmasa hayatin sikici, zevksiz ve bos oldugunu
duslinlyorum.

e Ben bilgisayar/internette iken beni mesgul eden kisilere her kim olursa olsun sinirli
davraniyorum.

BILGISAYAR / INTERNET BAGIMLILIG! ILE iLGILI FiziKSEL BELIRTILER

e Karpal Tinel Sendromu (El bileginde goriilen uyusma, agri, his kaybi ve elde kuvver kaybi ile
karakterize bir rahatsizlik)

e Gozlerde kuruluk

e Migren agrilari

e Sirt agrilar

e Ogiin atlama gibi beslenme diizensizlikleri
e Kisisel hijyeni saglamada yetersizlik

e  Uyku bozukluklari, uyku diizeninde degisiklikler




Bu climlelerden size kendi yasantinizdan durumlari hatirlatanlar olabilir. Eger Oyleyse; asagidaki

Onerilerimizi uygulayin. Bu sizin hem sorunu daha net gérmenizi saglayacak hem de ¢6ziim igin yol

gOsterecektir.

NELER YAPABILIRSINIZ?
Bir hafta boyunca bilgisayar/internet kullaniminizi giin giin not edin.
Her giin kag saat kullaniyorsunuz?
Neler yapiyorsunuz? (internette sorf, chat, oyunv.s.)

Bilgisayar/internet kullanimi disinda neler yapabileceginizi diisiiniin ve bunlari da not edin.
(spor, migzik, kullp faaliyetleri v.s.)

Bunlari yapmak yerine neden bilgisayar/internet kullanmay: tercih ettiginizi disunun.
Spor, muzik, sosyal faaliyetler ile asamali olarak bilgisayar/internet kullanimini yer degistirin.

Bilgisayar/internet kullanimini birakmak/azaltmak icin ailenizden, arkadaslarinizdan destek
alin.

Bilgisayar/internet basinda gecirdiginiz sireyi o6nceden planlayarak kaliteli zaman
uygulamasini hayata gecirmeyi deneyin.

KAYNAK

http://www.isikun.edu.tr/psikolojik-danismanlik-merkezi/yeni-ogrenciler/bilgisayar/internet-

bagimliligi

http://www.doktorsitesi.com/internet-bagimliligi-nedir

http://www.ipe.com.tr/tr/icerik/33/internet-bagimliligi
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