Internetin Kstii
Kullanimiyla Bas Etmek

Glinumuzde internet, hayatimizin vazgecilmez bir parcgasi haline geldi.
Hayatimizi kolaylastirdigi dogru ancak zararlari da yok degil. Yogun
internet kullanimi igin, “patolojik internet kullanimi1”, “internet
bagimhilig1” gibi ifadeler kullanilir. Bazi uzmanlar, internet bagimhihigini
tipki diger bagimhiliklar gibi baslh basina bir psikiyatrik rahatsizlik olarak
tanimlarken bazi uzmanlarsa internetin kendisine degil de internet
sayesinde yapilan etkinlige (oyun, sohbet, facebook) karsi bagimlilik

gelistirildigini savunurlar.




SENIN YA DA BiR ARKADASININ iNTERNETI
KOTUYE KULLANDIGININ BELIRTIiLERI
NELERDIR?

1.internette olmadigin zamanlarda bile aklinin internette
kaldigini fark ediyor musun? (Acaba oyunda puanim ne
durumda, son ekledigim fotograflara yorum yapildi mi1 vs)

2.internet kullanimini azaltmaya ya da kesmeye
calistiginda kendini huzursuz, rahatsiz, kizgin veya
¢okkun hissediyor musun?

3.Kalmayi planlandigindan daha uzun sire internette
kaliyor musun?

4.internet ugruna arkadaslarini, aileni ve sorumluluklarini
aksattigin oluyor mu?

5.Bilgisayarin basindan kalkman gerektigi halde bunu
yapmakta zorlaniyor musun?

6.internette ¢cok fazla zaman gecirdigin icin okul hayatina
olumsuz yansimalari oluyor mu?

7.interneti olumsuz duygularindan ve problemlerinden
kagmak icin kullaniyor musun?

8.Baskalarina (aile, arkadas, vb) internette kalma siireni
saklamak icin yalan séyledigin oluyor mu?

9.G6zlerde kuruluk, sirt agrisi, bas agrisi, uyku sorunlari,
kollarda uyusukluk gibi fiziksel rahatsizliklarin var mi?




INTERNET BAGIMLILIGINDAN NASIL
KURTULABILIRSIN?

e Neleri kagirdiginin farkina var!

e Sevdiklerinle vakit gecirme, sosyal etkinliklere katilma,
vb.

e internette ne kadar siire gecirdigini hesapla!

e internetteki hangi etkinlige ne kadar zaman ayirdigini
yazmak, internette gecirdigin siireyi somut olarak
gormene ve azaltmak icin gercekc¢i planlar yapmana
yardimci olabilir!

e Zamani etkili kullanma tekniklerini dene!

e Her zaman yapmak istedigin bir etkinligi disin. Normalde
interneti kullandigin saatlere bu etkinligi yerlestirmeye
calis. Boylece keyif aldigin bir baska etkinlikle ugrasirken
daha az internette kalma istegi duyabilirsin. Programinda
interneti kullanmak igin belli bir siire ayir. internet igin
ayirdigin sirenin pesine yapman gereken baska bir somut
etkinlik koy. internete ayirdigin zamanin sona erdigini
sana bildirmesi i¢cin bir saat kurabilirsin.

e Gercek diinyadan destek al!

e Aile ve arkadaslarinla gecirdigin sureyi arttir!

e internet bagimhihigini tetikleyen etmenlerin farkina var!



INTERNET BAGIMLILIGINDAN NASIL
KURTULABILIRSIN?

e Bilgisayara yoneldiginde o anki duygu durumunun farkina
varmak icin su cimleyi tamamla:

e “internete girmeden énce
kendimi hissediyordum.”

e Bazi tipik cevaplar: Kizgin, bitkin, azgun, yalniz, stresli,
stkkin, vb.

e Bu duygularin farkina vararak hangi duygularin seni
internete yénelttiginin farkina varabilirsin. Bundan sonra bir
de su cimleyi tamamla:

e “internette hoslandigim bir etkinlikle ugrasirken

kendimi__ hissediyorum.”
e Bazi tipik cevaplar: Rahatlamis, mutlu, basarili, heyecanli,
sakin, vb.

e Bu iki cimlede belirttigin duygular senin hangi duygudan
kactigini ve neye ulasmayi umdugunun konusunda sana ipucu
verir. Bu tetikleyicilere bagli olarak interneti kullanmaya
karar verdigin her an senin i¢in bir se¢cim anidir!

e Yaninda hatirlatici olumlu kartlar tasi!

e internete bagimli oldugun i¢in yasadigin 5 buyuk problemi ve
internet kullanimini azalttiginda yasayacagin 5 buyuk faydayi
farkli kartlar Gizerine yaz ve yaninda tasi. Daha saglikli ve
verimli bir sey yapmak yerine interneti kullanmayi tercih
ettigin her se¢cim aninda ¢ikarip bu kartlari gézden gecirip
tekrar disun!

e Hedefine ulagsmak i¢cin somut adimlar at!

e Her davranis degisikliginde oldugu gibi kendine somut bir
eylem plani hazirla. Ornegin, uykunu yeterince almak icin
bilgisayarini bir saat erken kapamayi hedefle ve buna uymaya
calis! Kendine karsi sabirli ol ¢linki bir aliskanlig: yikip yerine
yenisini koymak zaman alabilir!



VE UNUTMA,
ISTERSEN BASARIRSIN!

KAYNAKLAR:

ODTU Ogrenci Gelisim ve Psikolojik Danisma
Merkezi brosurleri

Internet Addiction. Texas State University,

Counseling Center

Internet Dependence. Villanova University,

Counseling Center



