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internet nicin bagimhlik yapar?

internet bagimlilik yapmaz, insanlar internete bagiml olur. insanlar niye internete bagimli olur
sorusunun tek bir cevabi yok. Clinkl bagimhlik oldukga kompleks bir kavram. Fizyolojik agidan
baktigimizda bir ailede bagimlilik varsa o ailedeki bir kisinin, genetik gecisten dolayi bagimli olma riskli
yiksektir. Obiir taraftan yine fizyolojik acidan bir kiside depresyon, sosyal fobi ya da baska
psikopatolojiler varsa bu kiside internet bagimlisi olma riski cok yiksektir. Olaya psikolojik faktor
acisindan baktigimizda, kisilik 6zellikleri bakimindan ice kapanik, kendini ifade edemeyen, dirtisel
insanlarin internet bagimlisi olma riski cok daha yulksektir. Sosyal agidan baktigimizda ise anne
babadan bagimlilik modellemesi almis bireylerin ve sosyal anlamda kendini ifade edemeyen, sosyal
cevresiyle iliski kuramayan, arkadas ¢evresi bagimli insanlarin bagimli olma riski cok ¢ok daha fazladir.

internet bagimhihig kimyasal bagimliliklardan daha mi az zararhdir?

Bagimlilik dendiginde, hem llkemizde hem diinyada insanin aklina genellikle kimyasal bagimliliklar
geliyor. Halbuki olayin bir de eylemsel bagimlilik boyutu var. Her ne kadar etki anlaminda aralarinda
fark olsa da siire¢ ve sonug anlaminda kimyasal bagimliklarla eylemsel bagimlliklar arasinda bir fark



yoktur. Bir agidan baktigimizda eylemsel bagimhliklar kimyasal bagimliliklardan ¢ok daha risklidir
diyebiliriz. Clinkl kimyasal bagimliliklar kolay gizlenemez. Oysa eylemsel bagimliliklar cok kolay
gizlenebilir. Kimyasal bagimhliklarda toplumsal farkindalik cok yiiksek oldugu icin toplum bunun
karsisinda durur. Ama eylemsel bagimhliklara koti aliskanliktir, kendi kendine gecer, askere gidince
gecer, evlenince gecer diye bakildigl icin maalesef tedavi anlaminda olmasi gereken noktada degiliz.
Dolayisiyla bu noktalardan bakildiginda kimyasal bagimliliklardan daha ziyade eylemsel bagimhliklar
kisiye daha ¢ok zarar verebilir.

Teknoloji/internet bagimliligini 6nlemek icin ne gibi 6nlemler alinmalidir?
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Teknoloji ve internet bagimliligini 6nlemek icin atilmasi gereken 6nemli iki adim var. Birincisi;
cocuklara ve genclere dogru bir bilgilendirme ile saglkli bir cerceve ¢izmektir. Yani, internetin ve
teknolojinin saglikh ve dogru olarak nasil kullanilacagiyla ilgili detayl, dogru ve yeterli bilgi vermek ve
bu bilginin aliskanlik haline gelmesini saglamaktir. ikincisi; teknoloji ve internet bagimhligina sebep
olan risk faktorlerini ortadan kaldirmaktir. Sehirlesmeyle beraber ¢ocuklarin ve genclerin yasam
alanlari inanilmaz derece daralmis durumdadir. Bundan dolayi enerjilerini bosaltmakta, kendilerini
ifade etmekte ve saglikli bir sekilde sosyallesmekte sikinti yasiyorlar. Bunun ¢6ziim olarak ¢ok kolay
ulasabildikleri, her haltikarda kabul edilebildikleri ve olduk¢a ekonomik olan internete yéneliyorlar.
Kendilerini ifade etmede ya da enerjilerini bosaltmada ¢ok ciddi ve yaygin bir arag olarak kullaniyorlar
interneti. Dolayslyla internet bagimliligini 6nlemek anlaminda atilacak en 6nemli adim, risk
faktorlerini minimuma indirmeye calisarak cocuklara gergek hayatta yasam alani saglamaktan

geciyor.



Teknoloji bagimliigindan kurtulmak isteyenler neler yapmahdir?
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Oncelikle sayet gercekten teknolojiye bir bagimlilik varsa bununla alakali uzman destegine
basvurulmalidir. Bunun haricinde teknoloji kullanimina gotlren sebeplerle alakali okumalar yapilmali,
bilgi sahibi olunmalidir. ikincisi; teknoloji bagimliligina sebep olan durumlar ortadan kaldiriimalidir.
Sayet hayat tarzindan kaynakli sebepler varsa hayat tarzinin degistirilmesi, sosyal sebeplerden
kaynaklanan sebepler varsa sosyal ¢cevrenin yeniden gézden gecirilmesi gerekir. Psikolojik anlamda
bir alt yapi s6z konusuysa, kisinin o alt yapiyla alakali kendi farkindaligini, kendi bilinglenmesini
artirmasi gerekir. Bu anlamda baktigimizda insanlarin kendini, sosyal ¢cevresini tanimadigini
goriyoruz. Bu nedenle kendini tanimaya dontik bazi siireglere girmesi lazim. O ylizden mutlaka
psikolojik bir icgori lazim. Bu anlamda belki en ¢ok lizerinde durulmasi gereken sey, teknoloji
bagimhligi yasayan bir insanin bu sorunu kabul etmesi, bu sorunla alakali yardim istemekten
utanmamasi, bu sorunu aile lyeleriyle, yakinlariyla paylasmasi, onlarin destegini istemesi, bu sorunla
alakali yapabilecegi teknikleri, taktikleri 6grenmesi ve hayatina acil bir sekilde uygulamasidir.



Cocugumda teknoloji bagimliligi belirtileri var. Ne yapmaliyim?

Cocukta teknoloji bagimhhg belirtileri varsa, ilk basta sunu tespit etmek gerekiyor: Bu bir teknoloji
bagimhligi midir, yoksa ciddi anlamda hayata zarar verecek sekilde bir kotlye kullanim midir?
Teknoloji bagimlihigl varsa mutlaka psikolojik ve psikiyatrik destege basvurmak gerekir. Uzman gorisi
almak ve bagimlilik tanisi konulduktan sonra tedavisine baslanmasi gerekir. Cinka bagimlilik
dedigimiz sey bir hastaliktir. Hastaliktan bahsediyorsak tedaviden de bahsetmemiz gerekiyor.
Tedaviden bahsediyorsak da orda bir ehil insan, uzman insan goérisline, yardimina destegine
basvurmamiz lazim. Sayet sorun bagimhlik diizeyinde degil, kétiye kullanim diizeyindeyse; yani kisi
interneti veya teknolojik araclari hayatinda olumsuz etki edecek diizeyde kullaniyor ise, o zaman bu
olumsuz ve kotiye kullanima sebep olan faktérlerin tizerinde durmak lazim. Yasaklamak, ¢ocuga
yaptirimlar uygulamak bir yere kadar fayda saglar. Onemli olan o kétii ve yanlis kullanima, olumsuz
sonuglarina ragmen kullanmaya devam etmeye neden olan risk faktérlerini ortadan kaldirmaya
cahsmaktir.

Giivenli ve kontrolli internet kullanimi becerilerini cocuklarimiza nasil kazandirabiliriz?

Guvenli ve kontrolli bir internet becerisini kazandirma stiphesiz hem bilgi tarafi olan hem uygulama
tarafi olan bir 6zellik. Bu anlamda anne babanin ve okulun ¢ocuklara bu becerileri kazandirmak igin
ciddi anlamda bir egitim vermesi lazim. Oncelikle olaya sadece giivenli kullanma olarak bakamayiz.
interneti dogru, giivenli ve etkili kullanmanin pek ¢ok boyutu var. Aktif kullanma egitimi, yani kisinin
sadece tiketmesi degil, ayni zamanda internette bir seyler lireterek var olmasi cok dnemli
becerilerden bir tanesi. Bir siire icerisinde kullanma, amagli kullanma; yani sadece vakit gegirmek igin
degil, amag dogrultusunda internet kullanmak da ¢ok dnemli. Sorumlu kullanma, yani kullanirken
kimseye zarar vermeme yine dnemli bir baska boyut. Yasal kullanim, herhangi bir sekilde yasal
suregleri ihlal etmeme baska bir boyut. Tim bu boyutlarin hem ailede hem okulda 6gretilmesi lazim,
birinci olarak. ikincisi; anne, baba ve 6gretmen tarafindan hem okul bazinda hem de aile bazinda
uygulamalarin denetlenmesi ve en 6nemlisi model olarak rehber edilmesi lazim. Burada tabi bir riskin
de lizerinde durmak lazim. internet bagimhliginin yayginlasmasinin en énemli sebeplerinden bir
tanesi de akran ¢evresinin ¢ocuklar Gzerinde baski kurmasidir. Bu anlamda bagimhligin 6niine gegme
noktasinda pozitif akran kiltlri olusturmak, cok kritik bir 6neme sahiptir. Yani bagimsiz, hayata
katilan, interneti dogru, faydali ve sinirh bir sekilde kullanan bir akran gevresi ve akran kltiri
olusturmak, internet bagimliligini 6nlemede ¢cok 6nemli bir adim.



Bagimh Olma, Bagli ol!
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