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INTERNET
BAGIMLILIGI

G Unumuzde teknalojinin yayginlasmasi ile yeni bagimuliklar e e

orulmektedir. Internet bagimliligr da bunlardan biridir. O 0%
erdyasta ve cmszette gortnen bir rahatsizlik olmasina
ragmen diger bagimliliklara gore daha erken yaslarda basla-
maktadir. Kisinin okul, is ya da aile yasamini bozacak kadar
uzun sure internet basinda zaman gecirmesi ve zarar gordudgu-
nun farkinda olmasina karsin bu gavramstan vazgecememesi
internet bagimuiligi olarak adlandirilir.

Teknolojik gelismeler hayati kolaylastirdigr kadar beklenmedik
guclikleri de beraberinde getirmektedir. Internet bagimullig
Icin sohbet etmek, oyun oynamak, alis veris yapmak, dizi film
izlemek en faydalanilan taraflari ayrica en ¢cok bagimlilik yapan
taraflaridir. Bagimlligin her birey icin bir anlami vardir. Inter-
net bagimliligi cocugun ya da ergenin hayatinda neyin boslugu—
nu dolduruyor? Hayatindaki anlami ne? Onu hangi tehlikeden
koruyor? Internet bagimutiligi bu baglamda degerlendirilmelidir.
Orneg@in anne ve babasi ¢calisan bir cocuk eve geldiginde yalniz
kaliyorsa ve bu yalnizlik onunicin katlanilmasi zor bir durum ise
cocuk kendini mutsuz hisseder. Ilk basta keyif veren internet
zamanla bagimlilik haline donusebilir. Ya da ders konusunda
kendine guivenmeyen cocuk ders calismamak icin internet kul-
lanmaya baslar, ders ¢alismamak icin etkili bir bagimulik gelis-
tirmis olur, interneti kullanmadiginda ise ¢fke ¢ikar.

Ergenlik doneminde durum soyle gozlenebilir, ailesinin kendisi-
ni anlamadigini disinen ergen sohbet programlarinda kendini
degerli hissedebilir, yasadigr basarisizlik duygularini ve catis-
malarini oynadigr oyunlardan telafi edebilir, sanal ortamlarda
kendini daha kolay ifade edebilir. Internet bagimliliginda eslik
eden baska psikiyatrik bozukluklar olabilir. Sosyal fobi ya da
depresyon internet bagimliligi olan kisilerde gorulen bozukluk-
lar arasindadir. Bu durumlarda eslik eden rahatsizliklar inter-
net bagimliliginin sebebi ya da sonucu da olabilmektedir. Kisinin
erken yaslarda internet basinda uzun stire zaman gecirmesinin
dikkat eksikligi gelismesinde etken oldugu gorilmektedir.

Belirtileri:
e internet ile ilgili yogun zihinsel mesguliyet

*Doyum saglamak icin internet basinda gecirilen surenin gide-
rek artmasi

einternet kullanimini kontrol altina almak icin basarisiz cabalar

einternete ulasamadiginda yorgun, depresif veya yetersiz his-
setmek

einternet basinda planladigindan ok fazla zaman gegirmek !

«Onemli bir iliskiyi, mesleki, egitimsel veya kariyeri ilgilendiren KIRAC
OKULLARI

2002

kirac.k12.tr




KIRAC OKULLARI « ARALIK 2017

durumu riske atacak derecede internete zaman ayirmak

einternet kullanimi hakkinda cevresine veya terapistine yalan
soylemek

eGundelik sorunlardan veya istenmeyen duygu durumdan kac-
mak icin internette zaman gecirmek

Coziim icin neler yapilabilir?

Tedavide esas amag bir yandan kisinin internet kullanim sebep-
lerini ortaya cikararak bu sebepler Uzerinde calismak, bir yan-
dan da kisinin hayatini programlamak ve internet basinda ge-
cirece@i zamani azaltmak icin dissal kontroller gelistirmektir.

*Diger bagimliliklarda oldugu gibi internet bagimliliginda da ai-
lenin ve kisinin bilgilendirilmesi ve uyarilmasi bagimliligin on-
lenmesinde onemlidir. Bu sebeple tim ailenin tedaviye katilimi
gerekmektedir. Anne ve babanin ortak hareket etmesi ve kararli
olmasi cok 6nemlidir.

*Aile bilgisayari ortak kullanilan bir odada bulundurabilir. Bu
sayede aile cocug‘iun internet kullanim siresini, kullanim seklini
daha kolay denetleyebilir. Bir yandan ailesinin ¥/apt|klar| dikkati-
ni cekerken, kendini denetleyebilmesi icin bir firsat olabilir.

°*Anne baba internet kullaniminin verdigi zarari gerekce gos-
tererek, evde bulunan bilgisayari bir streligine kaldirabilir. Bu
sUre sonra cocuga kosullu olarak yeniden internet kullanma
sansi verilebilir.

eAsiriinternet kullanimi hangi cocugun ya da ergenin hayatinda
hangi boslugu dolduruyor tespit edilmeli ve bu konuda ihtiyac
duyulan destek saglanmalidir. Cocuk ya da ergen duygularini
ifade edemiyorsa, kendini ifade edebilecegi ortamlar olusturul-
mali, elestirilmeden dinlenmelidir.

*Arkadasi olmadigindan ya da sosyal aktivite sansi olmadigin-
dan internet kullanimi ortaya ¢citkmis ise sartlar degistirilmelidir.
Kendi istedigi bir aktiviteye kaydi yapilmali ve desteklenmelidir.
(spor, satranc ,resim,dans vb.r

*Anne ve babaya tepki olarak gelistirilen bir bagimlilik ise aile
iliskileri aile toplantilarinda konusulmali, olumsuz yasantilarin
konusulmasina firsat verilmelidir.

eSert ve kati kurallar ile yaklasilmamali, inat meselesine do-
nUstlrilmemelidir.

eAileicinde huzur saglanmali, bagimliliga itici bir sebep ortadan
kalkmalidir.

einternet kullanim siresi sinirlamalari yapilirken cocuk ya da
ergen de s6z sahibi olmali, cinku kendi verdikleri kararlarin so-
rumluluklari onlara ait olacaktir.

Kaynak:

http://www.cocukvegenc.com
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