Nedir internet? Gormeden bakmak,
seslenmeden konusmak, yorulmadan kogsmaktir
internet. Internet daldan dala atlamak, varken
yok olabilmektir. Segmektir. Dokunmadan,
koklamadan sevebilmektir. internet hayattan
ka¢cmaktir. Bagka bir boyut, baska bir alemdir.
Bir lemin klavyeye s1gmis halidir. Internet
gelisimdir, bilimdir, 6zgiirliiktiir. Oyundur, istir,
gezidir, kitaptir, agktir, bankadir, gazetedir,
defterdir. Internet bazen hastaliktir...

Timler internet
Bagumlisidur?

Haftada 8 ila 40 saat arasinda internete giren
kisiler internet bagimlis1 olarak nitelendirilir.

Herkese mail adresi, facebook, twitter
hesaplarini vermek veya dagitmaya ¢alismak,
internet dis1 ugraslarda ilginin kaybolmasi,
bilgisayardan uzak kalindiginda sinirlilik
hallerinin gbzlenmesi, e-postalara bakmak igin
asir1 istek duymak, sosyal faaliyetlerde azalma,
dostlar1 tarafindan anlagilmama duygusu, spor
faaliyetlerinden uzaklagma ve kondisyon kaybi1
belirtileri arasinda yer almaktadir.

Bilgisayar basinda

durmak;

Kuru gozler

Basg agrilari

Sirt agrilar

Yeme sorunlari

Uyku sorunlari

Kisisel temizlikte eksiklikler
Ice doniikliik, kagiganlik gibi
rahatsizliklar ortaya cikarir.
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internet bagimliligs icin Klinik acildi. ..
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‘Internet bagumlulsdy’ lemzltk
hissi Ve c(e};resymn, taplum, 17nkm
akraba ve arkadas iliskilerinde de
zayiflamaya sebep olmaktadsr!

HIDiIKKATI

> Internet ile ilgili asir zihinsel ugras.
(Stirekli olarak interneti diisiinme, internette
yapilan aktivitelerin hayalini kurma,
internette yapilmasi planlanan bir sonraki
etkinligi diistinme vb.)

> Istenilen keyfi almak igin giderek
daha fazla oranda internet kullanma ihtiyaci
duyma.



> Internet kullanimini kontrol etme,
azaltma ya da tamamen birakmaya yonelik
basarisiz girisimlerin olmasi.

> Internet kullaniminin azaltilmasi ya
da tamamen kesilmesi durumunda
huzursuzluk, ¢okkiinliik ya da kizginlik
hissedilmesi.

» Baslangigta planlanandan daha uzun
siire internette kalma.

» Asirt internet kullanimi nedeniyle
aile, okul, i ve arkadas cevresiyle sorunlar
yasama, egitim ve kariyer ile ilgili bir firsati
tehlikeye atma ya da kaybetme.

» Baskalarina internette kalma siiresi ile
ilgili yalan sdyleme.

> Interneti problemlerden kagmak veya
olumsuz duygulardan (¢aresizlik, sugluluk,
cokkiinliik, kayg1) uzaklasmak icin kullanma
gibi belirtiler internet bagimhiliginin
habercisidir.

internet Bagumliliindan
Kurtulmak MismKkiin

v" Oncelikle internet kullaniminiz1 kisitlayin.
Kendinize bir limit koyun ve bunu diizene
sokun.

v

Internete her giin girdiginiz saatlerde artik
girmemeye baglayin. Internete tam zit saatlerde
baglanin.

Internet kullanimini smirlayin, drnegin bir
randevunuz varsa ¢ikmaniz gereken saatten 1
saat Once internete baglanin.

Internetten ¢tkmamiz gerektiginde bunu size
hatirlatacak alarm gibi hatirlatict uygulamalar
kullanin.

Internetin yogun olarak kullanilmasina sebep
olan uygulamalardan uzak durun. Ornegin
internetteki oyun siteleri.

Internete baglanacaginiz zamani

degerlendirebileceginiz alternatif ugraglar bulun.

Ornegin; kitap okuma, yiiriiyiis yapma,miizik
dinleme gibi.

Psikolog ve psikiyatr destegi alin. Gerekirse
psikoterapi goriismelerine katilin.
Adres:

INTERNET
GIMLILIG!

"Baglanmayacaksmn bir seye, oyle
korii koriine. “O olmazsa
yasayamam.” demeyeceRsin.
Demeyeceksin iste. Yasarsmn
cunkii...’

KULELI ILKOKULU
REHBERLIK SERVIiSi

Adres:

Fevzi Cakmak Mah. Yildirirm Beyazit Cad. No:
3/1 Yenibosna, Bahgelievler, iISTANBUL

Tel: 0212 503 9890

Okul Sitesi:

http://kuleliilkokulu.meb.k12.tr

Sosyal Medya:
https://www.facebook.com/kuleliilkokulu


http://www.yenibiris.com/

