
İnternetin Kötü
Kullanımıyla Baş Etmek

Günümüzde internet, hayatımızın vazgeçilmez bir parçası haline geldi.
Hayatımızı kolaylaştırdığı doğru ancak zararları da yok değil. Yoğun

internet kullanımı için, “patolojik internet kullanımı”, ”internet
bağımlılığı” gibi ifadeler kullanılır. Bazı uzmanlar, internet bağımlılığını

tıpkı diğer bağımlılıklar gibi başlı başına bir psikiyatrik rahatsızlık olarak
tanımlarken bazı uzmanlarsa internetin kendisine değil de internet

sayesinde yapılan etkinliğe (oyun, sohbet, facebook) karşı bağımlılık
geliştirildiğini savunurlar. 

 



İ n t e r n e t t e  o l m a d ı ğ ı n  z a m a n l a r d a  b i l e  a k l ı n ı n  i n t e r n e t t e
k a l d ı ğ ı n ı  f a r k  e d i y o r  m u s u n ?  ( A c a b a  o y u n d a  p u a n ı m  n e
d u r u m d a ,  s o n  e k l e d i ğ i m  f o t o ğ r a f l a r a  y o r u m  y a p ı l d ı  m ı  v s )
İ n t e r n e t  k u l l a n ı m ı n ı  a z a l t m a y a  y a  d a  k e s m e y e
ç a l ı ş t ı ğ ı n d a  k e n d i n i  h u z u r s u z ,  r a h a t s ı z ,  k ı z g ı n  v e y a
ç ö k k ü n  h i s s e d i y o r  m u s u n ?
K a l m a y ı  p l a n l a n d ı ğ ı n d a n  d a h a  u z u n  s ü r e  i n t e r n e t t e
k a l ı y o r  m u s u n ?
İ n t e r n e t  u ğ r u n a  a r k a d a ş l a r ı n ı ,  a i l e n i  v e  s o r u m l u l u k l a r ı n ı
a k s a t t ı ğ ı n  o l u y o r  m u ?  
B i l g i s a y a r ı n  b a ş ı n d a n  k a l k m a n  g e r e k t i ğ i  h a l d e  b u n u
y a p m a k t a  z o r l a n ı y o r  m u s u n ?
İ n t e r n e t t e  ç o k  f a z l a  z a m a n  g e ç i r d i ğ i n  i ç i n  o k u l  h a y a t ı n a
o l u m s u z  y a n s ı m a l a r ı  o l u y o r  m u ?
İ n t e r n e t i  o l u m s u z  d u y g u l a r ı n d a n  v e  p r o b l e m l e r i n d e n
k a ç m a k  i ç i n  k u l l a n ı y o r  m u s u n ?
B a ş k a l a r ı n a  ( a i l e ,  a r k a d a ş ,  v b )  i n t e r n e t t e  k a l m a  s ü r e n i
s a k l a m a k  i ç i n  y a l a n  s ö y l e d i ğ i n  o l u y o r  m u ?
G ö z l e r d e  k u r u l u k ,  s ı r t  a ğ r ı s ı ,  b a ş  a ğ r ı s ı ,  u y k u  s o r u n l a r ı ,
k o l l a r d a  u y u ş u k l u k  g i b i  f i z i k s e l  r a h a t s ı z l ı k l a r ı n  v a r  m ı ?

S E N İ N  Y A  D A  B İ R  A R K A D A Ş I N I N  İ N T E R N E T İ
K Ö T Ü Y E  K U L L A N D I Ğ I N I N  B E L İ R T İ L E R İ
N E L E R D İ R ?
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N e l e r i  k a ç ı r d ı ğ ı n ı n  f a r k ı n a  v a r !
S e v d i k l e r i n l e  v a k i t  g e ç i r m e ,  s o s y a l  e t k i n l i k l e r e  k a t ı l m a ,
v b .
İ n t e r n e t t e  n e  k a d a r  s ü r e  g e ç i r d i ğ i n i  h e s a p l a !
İ n t e r n e t t e k i  h a n g i  e t k i n l i ğ e  n e  k a d a r  z a m a n  a y ı r d ı ğ ı n ı
y a z m a k ,  i n t e r n e t t e  g e ç i r d i ğ i n  s ü r e y i  s o m u t  o l a r a k
g ö r m e n e  v e  a z a l t m a k  i ç i n  g e r ç e k ç i  p l a n l a r  y a p m a n a
y a r d ı m c ı  o l a b i l i r !
Z a m a n ı  e t k i l i  k u l l a n m a  t e k n i k l e r i n i  d e n e !
H e r  z a m a n  y a p m a k  i s t e d i ğ i n  b i r  e t k i n l i ğ i  d ü ş ü n .  N o r m a l d e
i n t e r n e t i  k u l l a n d ı ğ ı n  s a a t l e r e  b u  e t k i n l i ğ i  y e r l e ş t i r m e y e
ç a l ı ş .  B ö y l e c e  k e y i f  a l d ı ğ ı n  b i r  b a ş k a  e t k i n l i k l e  u ğ r a ş ı r k e n
d a h a  a z  i n t e r n e t t e  k a l m a  i s t e ğ i  d u y a b i l i r s i n .  P r o g r a m ı n d a
i n t e r n e t i  k u l l a n m a k  i ç i n  b e l l i  b i r  s ü r e  a y ı r .  İ n t e r n e t  i ç i n
a y ı r d ı ğ ı n  s ü r e n i n  p e ş i n e  y a p m a n  g e r e k e n  b a ş k a  b i r  s o m u t
e t k i n l i k  k o y .  İ n t e r n e t e  a y ı r d ı ğ ı n  z a m a n ı n  s o n a  e r d i ğ i n i
s a n a  b i l d i r m e s i  i ç i n  b i r  s a a t  k u r a b i l i r s i n .  
G e r ç e k  d ü n y a d a n  d e s t e k  a l !
A i l e  v e  a r k a d a ş l a r ı n l a  g e ç i r d i ğ i n  s ü r e y i  a r t t ı r !
İ n t e r n e t  b a ğ ı m l ı l ı ğ ı n ı  t e t i k l e y e n  e t m e n l e r i n  f a r k ı n a  v a r !

İ N T E R N E T  B A Ğ I M L I L I Ğ I N D A N  N A S I L
K U R T U L A B İ L İ R S İ N ?



B i l g i s a y a r a  y ö n e l d i ğ i n d e  o  a n k i  d u y g u  d u r u m u n u n  f a r k ı n a
v a r m a k  i ç i n  ş u  c ü m l e y i  t a m a m l a :  
“  İ n t e r n e t e  g i r m e d e n  ö n c e
k e n d i m i _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ h i s s e d i y o r d u m . ”
B a z ı  t i p i k  c e v a p l a r :  K ı z g ı n ,  b i t k i n ,  ü z g ü n ,  y a l n ı z ,  s t r e s l i ,
s ı k k ı n ,  v b .
 B u  d u y g u l a r ı n  f a r k ı n a  v a r a r a k  h a n g i  d u y g u l a r ı n  s e n i
i n t e r n e t e  y ö n e l t t i ğ i n i n  f a r k ı n a  v a r a b i l i r s i n .  B u n d a n  s o n r a  b i r
d e  ş u  c ü m l e y i  t a m a m l a :
“  İ n t e r n e t t e  h o ş l a n d ı ğ ı m  b i r  e t k i n l i k l e  u ğ r a ş ı r k e n
k e n d i m i _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ h i s s e d i y o r u m . ”
B a z ı  t i p i k  c e v a p l a r :  R a h a t l a m ı ş ,  m u t l u ,  b a ş a r ı l ı ,  h e y e c a n l ı ,
s a k i n ,  v b .
 B u  i k i  c ü m l e d e  b e l i r t t i ğ i n  d u y g u l a r  s e n i n  h a n g i  d u y g u d a n
k a ç t ı ğ ı n ı  v e  n e y e  u l a ş m a y ı  u m d u ğ u n u n  k o n u s u n d a  s a n a  i p u c u
v e r i r .  B u  t e t i k l e y i c i l e r e  b a ğ l ı  o l a r a k  i n t e r n e t i  k u l l a n m a y a
k a r a r  v e r d i ğ i n  h e r  a n  s e n i n  i ç i n  b i r  s e ç i m  a n ı d ı r !  
Y a n ı n d a  h a t ı r l a t ı c ı  o l u m l u  k a r t l a r  t a ş ı !
İ n t e r n e t e  b a ğ ı m l ı  o l d u ğ u n  i ç i n  y a ş a d ı ğ ı n  5  b ü y ü k  p r o b l e m i  v e
i n t e r n e t  k u l l a n ı m ı n ı  a z a l t t ı ğ ı n d a  y a ş a y a c a ğ ı n  5  b ü y ü k  f a y d a y ı
f a r k l ı  k a r t l a r  ü z e r i n e  y a z  v e  y a n ı n d a  t a ş ı .  D a h a  s a ğ l ı k l ı  v e
v e r i m l i  b i r  ş e y  y a p m a k  y e r i n e  i n t e r n e t i  k u l l a n m a y ı  t e r c i h
e t t i ğ i n  h e r  s e ç i m  a n ı n d a  ç ı k a r ı p  b u  k a r t l a r ı  g ö z d e n  g e ç i r i p
t e k r a r  d ü ş ü n !
H e d e f i n e  u l a ş m a k  i ç i n  s o m u t  a d ı m l a r  a t !
H e r  d a v r a n ı ş  d e ğ i ş i k l i ğ i n d e  o l d u ğ u  g i b i  k e n d i n e  s o m u t  b i r
e y l e m  p l a n ı  h a z ı r l a .  Ö r n e ğ i n ,  u y k u n u  y e t e r i n c e  a l m a k  i ç i n
b i l g i s a y a r ı n ı  b i r  s a a t  e r k e n  k a p a m a y ı  h e d e f l e  v e  b u n a  u y m a y a
ç a l ı ş !  K e n d i n e  k a r ş ı  s a b ı r l ı  o l  ç ü n k ü  b i r  a l ı ş k a n l ı ğ ı  y ı k ı p  y e r i n e
y e n i s i n i  k o y m a k  z a m a n  a l a b i l i r !

İ N T E R N E T  B A Ğ I M L I L I Ğ I N D A N  N A S I L
K U R T U L A B İ L İ R S İ N ?

 



V E  U N U T M A ,  
İ S T E R S E N  B A Ş A R I R S I N !
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O D T Ü  Ö ğ r e n c i  G e l i ş i m  v e  P s i k o l o j i k  D a n ı ş m a
M e r k e z i  b r o ş ü r l e r i
I n t e r n e t  A d d i c t i o n .  T e x a s  S t a t e  U n i v e r s i t y ,
C o u n s e l i n g  C e n t e r
I n t e r n e t  D e p e n d e n c e .  V i l l a n o v a  U n i v e r s i t y ,
C o u n s e l i n g  C e n t e r


