iNTERNET BAGIMLILIGI

internet artik hayatin vazgecilmez bir parcasi. Herkesin giiniiniin biyik bir bdlimini
internette is yaparak, 6dev yazarak, e-maillerine bakarak, facebook ve twitterda gezinerek geciriyor.
Ozellikle akilli telefonlarin kullaniminin artmasi ile birlikte her an “online” olabilmek giindelik hayat
akisinin dogal bir parcasi haline geldi. Ancak, bazen bu durum kontrol disi bir bagimhliga da donisebilir.
internet kullaniminin bagimliiga dénisiip déniismedigini anlamak icin, tipki madde bagimhliginda
oldugu gibi, asagidaki sinyallere dikkat etmek gerekir.

e Tolerans (ayni tadi alabilmek icin gitgide daha uzun siire internette kalma)

e Yoksunluk (internete girmediginde yogun girme istegi, merak, sinirlilik, huzursuzluk, vb.)
e Duygusal sorunlar (depresyon, kaygi bozuklugu, vb.)

e Gindelik hayatta bozulmalar (sosyal iliskilerin azalmasi ya da kesilmesi gibi)

internet bagimliiginin bir psikiyatrik tani olarak degerlendirilmesi siireci heniiz arastirma
asamasinda olsa da, uzmanlarin lzerinde anlastigl nokta, bu ruh halinin kisinin akademik/mesleki ve
sosyal hayatina ciddi diizeyde zarar verebilecegi ve dolayisiyla bu konuda bir seyler yapilmasi
gerektigidir.

Bircok insan interneti is ve okul yasaminin normal bir parcasi olarak kullandigindan, asiriyi
normalden ayirirken bilgisayar, tablet ya da telefon ile gegirilen sireyi kriter almak imkansizdir. Burada
ayirici nokta yasanan “online” olma arzusunun karsi konulamaz gibi hissedilmesi; kosullar geregi
“online” olunamadiginda ise bu disilinceyi akildan atamama, ruhsal ve fiziksel huzursuzluk gibi
sikayetlerin yasanmasidir. Normal kullanimda internet glindelik yasamin dniline gegmez; eslik eder ve
yukarida tanimlanan hisler yasanmaz.

Universite dgrencileri interneti en yogun kullanan kisiler olarak, internet bagimlihiginda en yiiksek
riski tasir. internet ortami en kolay ulasilir ve en zor kontrol edilir alandir. internet insanlara olmak
istedigi kisi olabilmeleri igin bir firsat sagliyor gibi goriinse de, hayatin odagina yerlestirildiginde, hem
gercek kisilik ile idealize edilen kisilik arasindaki hem de kisi ile gercek sosyal ortam arasindaki boslugu
blyltme tehlikesi vardir. Bu tir egilimleri okula gidemez hale gelmeden, iliskiler ¢ok fazla
zedelenmeden, fiziksel sorunlar yasamaya baslamadan fark etmek ve nedenlerini anlamaya ¢alismak
atilacak en 6nemli adimlardir.

internet Bagimliliginin Tiirleri

e Online iliski / Online sosyallesme (facebook, twitter, tanisma siteleri, vb.) bagimliligi
e Online kompdilsiyonlar (kumar siteleri, alisveris siteleri)

e Online seks (seks Chatleri, porno siteler, vb.) bagimhlig

e Bilgi yiklemesi (durdurulamayan sorf yapma ya da veritabani arama)

e Online oyun bagimlilig

internet herkese, ilgi alanlarina dair sinirsiz bilgi edinme ve paylasim imkani sunar. Yukarida
belirtilen alanlarda da internet kullanimi gerekli ve keyifli olabilecekken, temel ihtiyaclarin ve dis
diinyanin 6niine gectiginde sorun/bagimhhk olarak tanimlanir.

internet Bagimliligi ile Bas Etmek igin Oneriler




e Bir probleminiz varsa bunu kabul edin. Bagimlilarin ¢ogu problemlerini inkar ederler. Bir
alkoligin bagimli olmadiginda ve istediginde birakabileceginde israr edisini disliniin ve
kendinizi tartin.

e Rutininizi degistirin. Ornegin eve girdiginizde ilk yaptiginiz sey bilgisayari agmaksa, haftanin
bir glinl ile baslayip bu aliskanhgl kirmaya calisin; bilgisayari agmadan dnce yarim saat
baska bir sey yapin.

e Glindelik yasaminizi zenginlestirin. Kulliplere ve diger kampus aktivitelerine katilin. Spor
yapin. “Offline” olarak keyif alabileceginiz aktivitelere her glin mutlaka vakit ayirin.

e Dersteyken, arkadaslarinizla sohbet ediyorken ya da baska bir isle mesgulken telefonunuzu
konusmak disinda elinizde tutmamayi aliskanlik haline getirin. Bazen sikilsaniz bile, bu
sikintlyl telefonda oyun oynamak ya da facebook sayfaniza bakmak disindaki yollarla
gidermeye calisin.

o Kendinize birkag saat internete girmediginizde ¢ok dnemli bir sey kagirmayacaginizi, ancak
internette cok zaman gecirdiginizde dis diinyayi kagirabileceginizi hatirlatin. internetteki
her sey siz ne zaman baksaniz orada duruyor olacak, ancak yasam akip gidecek.

e internetin hayatinizda niye bu kadar énemli hale geldigini disiiniin. Yaptiklarinizin ne
kadari gerekli, ne kadari eglenceli, ne kadari olmasa da olur seyler ? internette yaptiklariniz
Gzuntd, bosluk ve glivensizlikle bas etmenin bir yolu mu, yalnizliktan mi koruyor, evdeki
sorunlardan siyrilmanizi mi sagliyor? Bu sorulari yanitladiktan sonra internetin sizin igin bir
bas etme yontemi haline geldigini distniyorsaniz, alternatif bas etme yontemlerini
degerlendirin.

e Fiziksel sikayetleriniz ve glindelik yasaminizdaki bozulmalar artiyorsa ya da kendi kendinize
bir ¢6ziim yolu bulmakta zorlaniyorsaniz, bir uzmandan yardim almayi disinebilirsiniz.

Durumsal Bagimliliklar

Aslinda internet sizin i¢in o kadar da Onemli degilken, asik oldugunuzda, sevgilinizden
ayrildiginizda ya da sosyal ortamda bir reddedilme/kirginlik yasadiginizda kendinizi bilgisayarin
basindan kalkamaz ya da telefonu siirekli kontrol eder halde bulabilirsiniz. Asik oldugunuz kisinin tiim
facebook resimlerini ezberleyebilir, eski sevgilinizin her tweetinin size yonelik bir mesaj oldugunu
disinebilir, arkadaslarinizin birbirine yazdigi yorumlardan basinizi kaldiramayabilirsiniz. Bu tlr
durumlar da, yasadiginiz duygu yogunlugundan kaginmanin bir araci olabilir ve asil ihtiyaciniz
karsilanmadigi icin sanal bir tatmin ile durumu gegistiriyor olabilirsiniz. Olumsuz da olsa bu yasantilarla
ylzlesmek uzun vadede daha iyi hissetmenizi ve saglikli davranmanizi saglayacaktir.




