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internet Bagimhlig

internet bagimhlig;, kumar bagimhilig gibi davranissal bagimliliklar sinifinda yer almaktadir. 13-17 yas arasi
genclerin 4’te biri surekli olarak cevrimici durumdalar. Ailelerinin %60’1 cocuklarinin mobil cihazlara
bagiml oldugunu disinilyor ve ¢ocuklarin yarisi da bu konuda hem fikir.

Bagimlilik beynin odil sistemi Uzerinden g¢alisir. Bagimlilik yapici maddeler ya da davraniglar oddl
sistemini asiri derecede uyararak, mutluluk ve asiri 6zgliven olustururlar. 7-14 yas erkek cocuklari
Uzerinde yapilan bir beyin goériintiileme c¢alismasinda, video oyudnlari oynamanin beyin 6dil sisteminin
motivasyon ve dikkatten sorumlu alaninda kanlanmayi azalttigi gortlmistir. Yani video oyunlari
oynamak anlik haz verip, oyun oynama davranisini pekistirirken, hazzin gergek diinya ile'bagi olan bir amaca
yonlenmesine engel oluyor, dikkat ve konsantrasyonu bozuyaor.

internet aslinda bir aractir. Dolayisiyla bagimhlik bazi kullanim‘alanlarina karsi meyeuttur. Sorunlu kullanim
alanlari; porno siteleri, oyunlar, sosyal paylasim platformlari olarakiozetlenebilir.

“Internet amac degil, ara¢ olarak kullanilmalidir” siklikla séylenen bir séylemdir. Ev 6devleri, arastirma,
cevrimici 6grenim, haberlesme, miuzik gibi alanlar saglikh kullanima 6rnek olarak sayilabilir. Bu alanlar aslinda
kisinin glindemi takip etme, kendini gelistirme gibi amaclarina aracidirlar. Ancak atlanmamasi gereken nokta,
esasen sorunlu kullanim alanlarinin da bireyin amacina hizmet eden (ama yardim etmeyen) aracilar
oldugudur. Yani hem sorunlu hem de saglikli internet kullanimi “amaca yonelik kullanim araci” olabilir.

Bir ornek vermek gerekirse, kagingan kisilik ozellikleri olan bir g¢ocuk sosyallesme™ ihtiyacini sosyal
paylasim platformlarindan ya da cevrimigi oyunlardan gidermeye calisiyor olabilir. Amaca yonelik gibi goziikse
de, cocuk kisiler arasi iliski yeteneklerini yliz yize hi¢ gelistirmediginden, gercek hayatta degisiklik
olmayacaktir. Ancak internete bagh oldugu slirede amacina ulastigindan, daha uzun sire cevrimigi kalmasi
da kaginilmaz olacaktir.

Ailesi olarak yapabilecekleriniz:

Farkinda olmadiginiz bir seyi degistiremezsiniz. Bir sorunu ¢ézmenin 6n kosulu, 6nce sorunu fark etmek ve iyi
tanimlamaktir. internet nedeniyle ¢ocugunuz sorumluluklarini erteliyor mu? Okuldaki basarisi etkileniyor
mu? Sagligi bozuluyor mu? Sizinle veya arkadaslariyla iletisimi azaldi mi?

Sorun oldugunu dislintiyorsaniz sorunu tanimlayin. Cocugunuzun interneti ne siklikta, hangi zaman
araliklarinda, ne siireyle kullandigini, cogunlukla hangi sitelere girdigini tespit edin.

Cocuklar biiyiiklerinin ayak izlerini takip ederler. internet kullanimi igin siz nasil bir drneksiniz? Kendi internet
aliskanliklarinizi inceleyin.



internetin gcocugunuzun hangi ihtiyacini/amacini karsiladigini fark edin. Onaylanma, kabul edilme,
basarili olma/statiu kazanma, yakinlk, karsi cins ile temas, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) veya stresten kurtulma. Siz onun bu ihtiyaglarini karsilayabiliyor musunuz? Karsilayabilmenin
on sarti, yeterli vakit gegirmektir.

Cocugunuzun her ikinize de ihtiyaci var. Babalar da anneler kadar ¢ocuklariyla vakit gecirmelidir,
ozellikle de bir erkek ¢ocugunuz varsa. Televizyon agik olmadan tiim aile bireyleriyle birlikte yenilen bir
yemek, kaliteli zaman icin iyi bir firsattir. Eger esinizden ayrildiysaniz, diger ebeveynle ne kadar
anlasamasaniz da, onun gocugunuz icin 6Gnemini aklinizda tutun.

Hemcinsi ve karsi cinsle nasil iletisim kuracaginin rol modelleri siz anne, babalarsiniz. Cocuklarinizin
hayatinin bir pargasi olmak dnceliginiz olmali. Simdiye kadar is nedeniyle ¢ocuklarinizi istemeden ihmal
ettiyseniz, samimiyetle 6zlr dileyin ve aranizda yeniden yakin bir iliski kurmak icin neler yapabileceginiz
konusunda onlardan tavsiyeler alin.

Cocugunuzla her giin glintiniin nasil gectigini konusun. Mimkinfeldugunca derslerini sorgulamayin ve
arkadas iliskilerine odaklanin. Siz de kendinizi agin. Sorulara acik olun, inandiginiz seylerden
vazgec¢meyin ama bilmediginiz konuyu da dirustlikle kabul edin.

Karsiliksiz sevgi gosterin (hem sozel hem davranis olarak). Yanlislari icin etiketlemeyin. Akran baskisi,
kendi sinirlari, herkesin yaptiginin dogru olmadigi hakkindatkenusun ya da sahatca konusabilecegi
danisman ya da terapist gibi gtivenilir birini bulun.

Sadece iyi bir arkadas degil, sinir koyan bir ebeveyn de olun. Bilgisayar ve internet artik giinlik
yasamimizin ayrilmaz bir parcasi. O ylizden kullanimini tamamen yasaklamak uygulanabilir bir yontem
degil. Ancak internet kullanimini dnceden belirlenen amag icin, 6nceden belirlenmis siirelerde ve belirli
sikhkta kullanim seklinde sinirlayabilirsiniz. Kurallara siz de uyun.

Bilgisayar evin ortak kullanim alaninda olmalidir. Cocugunuzun internette girebilecegissiteleri, neleri
yapamayacagini ve neleri yapabilecegini belirleyin. Cocuklara yonelik internet filtreleme sistemleri
kullanabilirsiniz. Ginlik hayatta nasil tanimadigi hicbir kisiyle arkadaslik etmiyarsa, internette de
yabancilarla iletisim kurmamasi gerektigini ve olasi tehlikelerini agiklayin. Chat odalarina veya ¢evrimigi
yetiskin igerikli sitelere girmesini yasaklayin.

Ebeveynler internet sinirlari konusunda ortak hareket etmelidir. internet kullanimiyla ilgili kurallari
esinizle dnceden belirleyin ve gocugunuza net olarak hem kurallari hem de uymazsahangi yaptirimlarin
uygulanacagini mutlaka o6nceden anlatin. Kurallarda da istisna yapmayin; ara vermeyin ya da
gevsetmeyin. Cocugunuza herhangi bir seyi kisitladiginizda (internet kullanimi vb.) nedenlerini,
kaygiliysaniz duygunuzu onunla paylasin.

Cocugunuza bilgisayarda oynadigi oyunla iliskili gercek hayatta bir etkinlik ®nerin. ilgi gdstermezse,
baslangi¢ olarak ¢evrim¢i oyunlardan uzak tutmak ve aile igi iletisimi kuvvetlendirmek amaciyla bir
bilgisayar oyununu ailecek de oynayabilirsiniz. Bazen tek mutlu ve 6zglivenli hissettigi yer internetise,
bir yandan o6dullendirici diger faaliyetlerin de tanitildigi basamakli bir uzaklastirma programi daha
uygun olabilir.

Hem kizlarla hem erkeklerle arkadas olmalari konusunda onlari cesaretlendirin. Evinizi cocugunuzun
arkadaslarina acin. Sosyal aktiviteler icin tesvik edin.



Asiri koruyucu olmayin. Cocugunuz bir ergen ise yari zamanli bir iste ¢alismasi konusunda destekleyin.

Cinsellik hakkinda g¢ocugunuzu bilgilendirin. Merak ettigi konulari agik¢a size sorabilmesi icin
yureklendirin. Aile kitaplhginiza cinsel iliski hakkinda dogru bilgiler alabilecegi birkag kitap ekleyerek
internetten yanhs ve yasina uygun olmayan bilgiler edinmesini dnleyebilirsiniz.

Cocugunuzun internet bagimhligi oldugunu dusinlyorsaniz, bir psikiyatri uzmanindan yardim
almaktan gekinmeyin. Sorunlu internet kullanimi, depresyon, kaygi bozuklugu, sosyal fobi veya DEHB
gibi rahatsizliklarin bir belirtisi olabilir. Ozellikle ergenler ebeveynleri disinda onlara rol model
olabilecek doktor gibi baska biriyle konusmaya daha isteklidirler.
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