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INTERNET BAGIMLILIGI NEDIR?

Internet bagimhiliginin standardize edilmis, iizerinde uzlagilmis bir tanimi
yoktur. Internet kullaniminin diizeyi diisiikten yiiksege dogru ya da farkl
sekillerde agiga ¢ikan (oyun, sosyal medya, aligveris, sohbet vs.) bir yol
izleyebilir..

Psikiyatrik rahatsizliklara ait tani el kitab1 DSM-IV'te patolojik kumar
oynamaya ait belirtilerin, internet bagimliligina adapte edilmis sekli bu
konuda bir fikir verebilir. Buna gore, asagida verilen 8 Olctitten 5 tanesinin
var olmasi internet bagimliligindan bahsedilmesi i¢in yeterlidir.

1-Internetle ilgili agir1 zihinsel ugras,

2-Internete bagh kalma siiresinde artisa ihtiyac duyma,

3-Internet kullanimini azaltmaya yonelik basarisiz girisimlerde bulunma,
4-Internet kullaniminin azaltilmas: durumunda yoksunluk belirtileri,
5-Baslangicta oldugundan daha uzun siire internete bagh kalma,
6-Internetin asir1 kullanilmas: yiiziinden iliskiler, okul ve isle ilgili sorunlar
yasama,

7-Internete bagl kalabilmek icin aile tiyelerine, terapiste veya baskalarina
yalan soyleme,

8-Internete bagh kalindig stire icerisinde duygulanim degiskligi olmasi
(umutsuzluk, sucluluk, kaygi, depresyon vb.)

BIR KISIYE INTERNET BAGIMLISI DEMEK ICIN
BU BELIRTILERIN VARLIGINDAN OTE, EN
ONEMLI ETKEN PSIKOSpSYAL ISLEVLERIN
BOZULUP BOZULMADIGIDIR..

YANI...

TUM BU BELIRTILER OLMASINA RAGMEN KiSININ HAYATI,
SORUMLULUKLARI, YASAMSAL FONKSiYONLARI
ETKILENMiYORSA BU KIiSIYE BAGIMLI DEMEK ZORDUR. ANCAK
BiR KOTUYE KULLANIMDAN YA DA BAGIMLILIK
POTANSIYELININ YOKSEKLIGINDEN BAHSEDILEBILIR.
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SAGLIKLI INTERNET KULLANIMI

BILI$SEL VEYA DAVRANISSAL RAHATSIZLIKLAR
OLUSMAKSIZIN MAKUL ZAMAN DILIMLERINDE
INTERNETIN KULLANILMASIDIR

Internet olumsuz bir arac gibi nitelenmemeli ve
kotiilenmemlidir.

Biz, agir1 kullanimin dogurabilecegi olumsuz sonug¢larin
farkinda olmali, o bizi kontrol etmeden biz onu kontrol
edeb11me11/yoneteb11me11y1z

Interneti belirli bir amac icin, belirli siireler dahilinde
kullanabilmeliyiz.

Gercek yasamdaki iletigimi internetteki iletisimden
ayirabilmeliyiz.

Interneti kimligin bir kaynag: olarak gérmek yerine ona
yardimc bir ara¢ olarak gormeliyiz.

ERGENLER NEDEN INTERNETE
YONELIRLER?

Gencler ergenlik doneminde
sunlari yasarlar:

Suskunluk

Ice Kapaniklik

Cevreden kopma

Can sikintisi

Aile icinde catisma
Arkadaslariyla sorunlar
Cevresi icinde
begenilmeme korkusu
 Kendisinin veya diunyanin
gelecegi hakkinda endise
duyma, kotumserlik
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Birey, genclik doneminde yasayabilecegi bu sorunlari
unutabilecegi ve bu sorunlardan kacabilecegi bir ortama i
duyar. bu durumda geng, bir¢cok insanin ihtiyacini
karsilayabilen, eglenceli,anlasilabildigi ve kabul gordugu,
duygu ve dusuncelerine onem verildigi bir ortama yonelir.

htiyac

Geng, internetle tanismasinda sonra ¢cevresinden bulamadigi
duygusal destegi bu ortamdan karsilandik¢a zamaninin gcogunu

burada gecirmeyi tercih edebilmektedir.

BAGIMLILIGI ENGELLEMEK..NELER YAPABILIRSINiZz?

Cocugunuzun interneti bilin¢li ve dogru kullanabilmesi icin ev icinde bazi
dizenlemeler yapilabilir. Ancak bu diizenlemeleri yaparken cocugunuzla
hemfikir olmaniz ve mevut problemin ¢céziimiinde ona sonuna kadar destek

olacaginizi belirtmeniz 6nemlidir.

e Internetten ne kadar siire uzak kalabildiginin tespit edilmesi. Bu slireyi

yavas yavas arttirmayi deneyin (5-10 dakikalik zamanlar seklinde)

Diger insanlarla beraber internete baglanma.
Internete baglanma zamaninin degistirilmesi.

geciriyor?

Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve diger insanlarin bulundugu yere nakli.

internet defterinin olusturulmasi. Hangi sitede giinde ne kadar zaman

* Arkadaslarindan ve yakinlarindan internetle ilgili sorularini saklamamayi

é6grenmesi.
e Spor aktivitelerine katilmasi.
+ internet tatillerinin verilmesi.
* Otomatiklesmis diisiincelerin ele alinmasi(érn.yapacak baska bir sey

yok,

bakmak zorundayim, ya arkadaslarimin muhabbetini kagirirsam, yalniz

kalmak istemiyorum vs.)

« Gevseme ve nefes egzersizleri.

* Internete baglanma sirasinda hissedilenlerin not edilmesi ve lUzerine
konusulmasiu.

* Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi.

e Evicinde internet kullanimi kurallarinin olmasi ve bu kurallara tum aile

bireylerinin uymasi.

Kaynak: Prof.Dr.Kiiltegin Ogel. internet Bagimuliligi (internetin Psikolojisini Anlamak ve Basa Gikmak). (2014).
T.ls Bankasi Kiiltir Yayinlari, Istanbul.
https:/ /yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi
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