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Internet
Bagimuliginin
Belirtileri
Nelerdir?

Dikkat edin farkinda olmadan internet bagimlisi olabilirsiniz.

Badimllk Sinsidir! Farkinda Olmadan internet
Bagimusi Olabilirsiniz!

internet bagimhlig: sinsidir! Siz hig fark etmeseniz de hayatinizda olumsuz bazi durumlara sebep
olur. Bu olumsuzluklar genellikle ¢evreniz tarafindan fark edilir.

Cok ge¢ olmadan kendinizi kontrol edin ve bagimlihda karsi 6nleminizi alin!

internet bagimhligi herkeste farkl belirtiler gdsterebilir:
Ornegin,

» 1 glnde internette, telefonda, tablette vb. gegirdiginiz toplam sire ne kadar?
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e 1 saat icinde gonderdiginiz mesaj, ileti sayisi kag?

Bu kriterleri “Internet Bagimlisi” olup olmadiginizi anlamak igin gézden gegirebilirsiniz.
Bagimlilikta 6nemli olan internet kullaniminin gergek hayatinizin akigini bozup bozmadigidir.

Hayatinizin akigini bozmaya ve etkilemeye basglayan bir kullanim, bagimhligin sinyallerini tasir.

Belirtiler genellikle su sekildedir:

1. Cevrimigi gegirilen zamanin kontroliinii kaybetme: internet ortaminda planladiginizdan
daha fazla zaman gegciriyorsaniz, birka¢ dakika, birkag saate donusuyorsa, internet basindayken
(telefon, bilgisayar, tablet vb.) gecirdiginiz zaman boélinduginde hemen rahatsiz oluyorsaniz.
Suarekli internetle mesgul oldugunuz igin -zaman bir turll yetmez olmussa, “internet bagimliligr”
belirtilerini tagiyorsunuz demektir.

2. Glinluk rutin igleri yapmakta zorluk cekme, sorumluluklari yerine getirmeme: Hayatin
akigl icinde Uzerinize dusen sorumluluklari yapmiyor, yapilacak isleri surekli erteliyorsaniz,
Odevlerinizi yapmaniz gereken zamanda bile, internetin bagindan ayrilamiyorsaniz; annenize,
babaniza, kardeslerinize yardim etmeniz gereken zamanlarda bile internetten kopamiyorsaniz,
“internet bagimlisi” olabilirsiniz.

3. Aileden ve arkadaglardan kopma ve sosyal izolasyon: Her firsatta internetin basina
geciyorsaniz, notlariniz ve okul basariniz giderek dusuyorsa, odevlerinizi yapmiyor ve
arkadaslarinizi ihmal ediyorsaniz, sanal dunya ve sanal arkadasliklar, gergek hayattan daha
cekici gelmeye basladiysa, kendinizi diger insanlardan ayri, farkh hissediyor ve sosyal hayata
uyum saglamakta zorluk ¢ekiyorsaniz; “internet bagimlisi” olma ihtimaliniz yuksek demektir.
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4. internet kullanimi konusunda sugluluk ya da kendini savunma duygusu: Anneniz,
babaniz veya buyukleriniz, internet kullanimi konusunda sizden sikayetci olmaya bagsladiysa,
internet kullandiginizi, aile bireylerinizden veya arkadaslarinizdan gizleme ihtiyaci duyuyor ve
surekli savunma halinde bulunuyorsaniz, dikkat edin, “internet bagimlisi” olma yolunda
ilerliyorsunuz demektir.

5. interneti duygusal veya ruhsal sikintilardan kagmak amaciyla kullanmak: Eger, internet
kullaniminiz bir seylerden kagmak icinse, internette olmadiginizda, kendinizi mutsuz, yoksun ve
sikilmis hissediyorsaniz “internet bagimlisi” olma ihtimaliniz oldukga yuksek.

internet Badimuliginin Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

internet / bilgisayar / cep telefonu vb. teknoloji bagimhlidi fiziksel rahatsizliklara da neden
olmaktadir. Bu rahatsizliklarin en énemlileri sunlardir:

o El ve el bileklerinde agri ve uyusma

o Gozlerde kuruluk, kizarma, yanma, bakisin bulanmasi
o Sirt ve boyunda agri ve sertlesme

e Beden durusunda bozukluk

o Siddetli bas agrisi

o Halsizlik

e Uyku bozukluklari

o Aktivitelerde azalma

» Belirgin kilo alma veya kilo kaybi

Bagimlulktan Nasil Kurtulabiliriz?
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e GUnNlUk internet kullanim saatlerinizi sinirlandirin. C')rnegin: 5 saatten 3 saate, 3 saatten 2
saate dusurun.

 Hangi saatlerde ve ne kadar internet kullanacaksiniz? Belirleyin. Haftalik “Internet
Kullanimi Plani” olusturun ve buna uyun.

e Her gun duzenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunun. Spor yapin, yartyus yapin,
arkadaslarinizla zaman gegirin, kitap okuyun, el becerileri ve hobiler edinin.

e Her gun en az 8 saat uykuya ayirin.

« Yapmayi isteyip de yapamadiginiz seyleri yazarak bir liste olusturun. internet kullanmak
icin yogun bir istek duydugunuzda, listeye yazdiklarinizdan birini yapmayi deneyin.
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