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''SAĞLIKLI İNTERNET
KULLANIMI”

NEDİR?



SAĞLIKLI İNTERNET
KULLANIMI
Düşünsel, davranışsal herhang� b�r
rahatsızlık duymaksızın uygun b�r
zaman d�l�m�nde, �stenen amaca
ulaşmaya yönel�k �nternet kullanımı
olarak tanımlanmaktır. 



Sağlıklı �nternet kullanımı; 
gençler�n yaşadıkları deney�mler�n� yönlend�rmeler�ne,
kullanım süreler�n� ayarlamalarına ve 
b�lg� toplarken okuma, yazma, seçme,
sınıflandırma g�b� çeş�tl� becer�ler�n� kullanmalarına
yardımcı olmaktadır

SAĞLIKLI İNTERNET KULLANIMI



BAĞIMLILIK



Așırı �nternet kullanımı” ya da “uygun olmayan �nternet kullanımı” 
Genel olarak �nternet�n așırı kullanılması �steğ�n�n önüne
geç�lememes�,
İnternete bağlı olmadan geç�r�len zamanın önem�n� y�t�rmes�,
Yoksun kalındığında așırı s�n�rl�l�k hal� ve saldırganlık olması
K�ș�n�n �ș, sosyal ve a�lev� hayatının g�derek bozulması

İNTERNET BAĞIMLILIĞI NEDİR?



SAĞLIKSIZ KULLANIM SONUCUNDA GÖRÜLEN
DAVRANIŞ BOZUKLUKLARI

Kaygı, karşıt gelme
davranış bozukluğu, 

Sınır problemler�,

 Dürtüsell�k

Öğrenmeye �steks�zl�k, 

Bağımlı olma ve
b�reysel çalışamama ,

Olumsuz benl�k algısı,

Agresyon,

Sosyal becer�de
zorlanma, 

Kend�n� �fade etme
de zorluk,



TANILAR

I

NOMOFOBİ: Cep
telefonundan uzak kalma
korkusu

NETLESS FOBİ: W�relessız
kalma korkusu 

olarak tanımlanmıştır.



B�rkaç dak�kada b�r
telefonumu kontrol
ed�p duruyorum.
Neden konsantre
olamıyorum?

????????????
D�yel�m k� mesaj ve fotoğraf aldınız. Bu beyn�n yen�l�k
merkez�n� uyarır ve dış kaynaklı op�o�dler formunda b�r ödül h�ss�
yaşarsınız.

Gerçekten de bu bulunduğunuz ortam �ç�n d�kkat� canlandırmayı 
 çok daha zor hale get�recek  anlık key�fl� b�r etk� yaratır.Gelen
mesaja cevap verecek veya kom�k v�deolar seyredecek olursanız
ufak b�r başarı karşılığında  ana ödül k�myasalı olan dopam�nden
b�r doz daha alırsınız ve belk� sosyal açıdan �nsanlarla bağlantıda
olmanın ne kadar muhteşem olduğunu düşündüğünüzde bu doz
artab�l�r.

Telefonlar ayrıca garant� değ�l rastgele ödül sunar.
B:F: Sk�nner h�çb�r şey�n düzens�z ver�len b�r
ödül kadar dayanılmaz olamayacağını söylem�şt�.

(mesaj var mı?evet!mesaj var mı?hayır mesaj var mı? mesaj
var mı? mesaj var mı? mesaj var mı?)

(kaynak: Sarah Tomley/ Freud bu �şe ne derd�)



BİZİM ÇOCUK
TEKNOLOJİDEN İYİ
ANLIYOR...

Pek çok ebeveyn�n gurur duyduğu “çocuğum teknoloj�k alet�
benden �y� kullanıyor”
meselesİ b�r mühend�sl�k becer�s�nden �barett�r. 

Tüm o uygulamaların b�r çocuğun b�le
kullanılacağı bas�tl�ğe �nd�rgenmes� teknoloj� sektörünün
hedefler�ndend�r. 

Ayrıca çocukların z�hn� daha �ler� yaşlardak�ler g�b� esk�
teknoloj�lerle k�rlenmed�ğ� �ç�n yen� ve bas�t b�r şey� çözmeler�
san�yeler� alıyor. 



Teknoloj� kullanımı; a�lemle ,sosyal çevremle
,�ş�mle etk�leş�m�nde engellemelere yol açıyor
mu?

(bırak şu telefonu,göz göze konuşamıyoruz…….?
nasıl uyarılar alıyorsunuz?)

Sıklıkla sorumluluklarımı unutuyor muyum?

Sorunlarımdan uzaklaşmak �ç�n telefonu açıyor
muyum.

Esk�s� g�b� k�tap okuyor muyum?

FARK EDİN



SAĞLIKLI İNTERNET KULLANIMI İÇİN ÖNERİLER
YA

İnternet kullanımını tam zıt saatlere kaydırmak, 
Dıș durdurucular (external stoppers) kullanmak, 
İnternet kullanımıyla �lg�l� hedefler bel�rlemek,
Özell�kle bell� b�r �șlevden uzak durmaya çalıșmak,
Hatırlatıcı kartlar kullanmak,
İnternet yer�ne yapmak �sted�kler�n� not edeb�leceğ� k�ș�sel b�r defter
kullanmak, 
B�r destek grubuna g�rmek 
Terap� desteğ�
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