Saglikh internet Kullanimi igin

@ GUnlUk internet kullanim sUrenizi
belirleyin.

PROBLEMLI

INTERNET KULLANIMI /
INTERNET BAGIMLILIGI

@ Telefon ve bilgisayar bildirimlerini
gereksiz uygulamalar i¢in kapatin.

@ Sosyal medya uygulamalarini ana
ekrandan kaldirin.

@ internetsiz zaman dilimleri olusturun. SEDRARTC

@ Aileniz ve arkadaslarinizla yiz yize vakit o
gegirin. ’ e Bilingli teknoloji kullanimi; daha gigli Q

ilickilerin, yiksek yagom kalitesinin ve ®

@ Spor, yUriuyUs, sanat ve hobiler gibi verimli bir galigma hayatinn onemli
etkinliklere zaman ayirin.

bir pargacidir.

@ is ve 6zel yasam dengenizi koruyun.
Fark edin, dengeyi kurun ve teknoloji
@ TUm ¢abalariniza ragmen internet
kullaniminizi kontrol edemiyorsaniz
profesyonel destek almaktan ¢ekinmeyin.

cizi degil ciz teknolojiyi yomnetin.
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Interneti Kim Kontrol Ediyor:
Siz mi, O mv?

internet; egitim, iletisim, is, alisveris ve
eglence gibi bircok alanda hayatimizi kolay-
lastirmaktadir. Ancak internetin kontrolsiz
ve asiri kullanimi zamanla fiziksel, psikolo-
jik,sosyal ve mesleki sorunlara yol acabilir. Bu
durum problemli internet kullanimi veya
internet bagimliligr olarak adlandirilir.

Problemli internet Kullanimi
Nedir?

Problemli internet kullanimi; kisinin internet
kullanimini kontrol etmekte zorlanmasi,
gUnlUk yasaminin, isinin, egitiminin ve sosyal
iliskilerinin olumsuz etkilenmesine ragmen
internet kullanmayi sirdGrmesidir.

Belirtileri Nelerdir?

e Zihnin sUrekli bir bicimde internet ile
mesgul olmasi,

einternet kullaniimadiginda yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi (huzursuzluk,
mutsuzluk, 6fke vb.),

einternet kullanim siresinin surekli
artmasi (tolerans),

e Kullanimi azaltmaya ¢alisip
basaramamalk,

¢ Aileye veya ¢evreye internet kullanim
sikligi ve sUresi hakkinda yalan séylemek,

* GUnlUk sorumluluklari ertelemek,

e Sosyal iliskilerin zayiflamasi ya da
bozulmasi,

e internet kaynakli mesleki/akademik
sorunlar yasanmasi,

¢ Olumsuz duygulardan (kaygl, sugluluk,
vb.) kagmak igin internete yénelmek.

Risk Faktorleri

Asagdidaki durumlar problemli internet
kullanimini artirabilir:

e Stres ve olumsuz duygularla bas etmekte
zorlanmak,

¢ DUsUk 6zgUven,

e letisim sorunlari,

» Sosyal destek eksikligi,

¢ DUrtUsellik ve 6zdenetim eksikligi,

e Begdenilme ihtiyaci,

e Gergek yasam sorunlarindan kagma
istegi.

Yol Agabilecegi Sorunlar

Fiziksel
*Bas ve boyun agrilari

*Goz yorgunlugu

*Uyku bozukluklari

eDurus bozukluklari

*El ve bilek rahatsizliklari
Psikolojik

eKaygi

eDepresif belirtiler

eSinirlilik

*Duygusal tikenmislik

Zihinsel
eDikkat daginikhgi
eUnutkanhk
*Karar vermede giclik

Sosyal ve is Yasami
eSosyal izolasyon
eAile ve arkadas iliskilerinde bozulma
eise gec kalma veya devamsizlik
*\Verim ve performans kaybi
eis saatlerinde kisisel amagcl internet
kullanimi (sanal kaytarma)




