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Saghksiz internet kullaniminin bazi gostergeleri sunlardir:

e Internetteyken kendini iyi hisseden bireyin ayn1 zamanda sucluluk
da hissetmesi

e Bireyin zaman zaman interneti birakmak veya sinirlandirmak i¢in
basarisiz ¢abalar gostermesi

e Bireyin internetteyken zamanin nasil gegtigini fark edememesi

e Bireyin internette kalmak icin ailesini, arkadaslarin1 ve/veya
sorumluluklarini ihmal etmesi

e Bireyin, internette gegirilen siire ile ilgili ailesine, arkadaslarina
yalan s@ylemesi

e Bireyin, internet kullanim1 azaltildigs, kisitlandigi zaman
huzursuzlagmasi, kaygilanmasi, kendini kotii hissetmesi

¢ Bireyin 6zellikle yogun stres ve kaygi durumlarinda internet
kullanmaya yonelmesi

e Bireyin internet aracilig1 ile yogunlastig1 faaliyetten (or: chat
yapma, online aligveris yapma, oyun oynama, pornografik sitelerde
dolasma) ve harcadig1 zamandan dolay1 giinliik yagsaminda sorun
yasamasi (uykusuzluk, yorgunluk, viicut agrilari, kilo verme/alma,

bor¢ yapma)

¢ Bireyin internet kullanmadig1 zamanlarda zihninin stirekli
internetle mesgul olmasi

Sizin ya da bir yakininizin internet kullanim, giinliik yasami olumsuz
yonde etkilemeye basladiysa ve sagliksiz davranisa doniistiiyse yardim
alabilirsiniz. Interneti daha kontrollii kullanmaniz konusunda
DAU-PDRAM size destek olacaktir.
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Internet, sundugu engin ve sirekli gincellenen bilgi kaynaklari,
iletisim ve eglence olanaklari ile kisa zamanda yasamin vazgecilmezi
haline gelmistir. Internette iletisim kuruyor, egleniyor, 6greniyor ve
calisiyoruz. Bu islevsel ortam bazen bazi kisiler i¢in bir saglik sorunu
haline gelebilmektedir.
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Internet gibi olumlu yoénleri cok olan bir ortam kim igin, ne
zaman, nerede ve nasil sorunlu/saghksiz bir kullanima,
sonrasinda da bagimhhiga doniisebilir?

A

Universite Ogrencilerini Sagliksiz internet Kullanimina ve
Internet Bagimhihigina Gotiiren Risk Faktorleri

¢ Denetimsiz, bol, bos vakit

¢ Bedava/ucuz/kolay/sinirsiz internet
erisimi

e Derslerle, kisilerarasi iligkilerle
(aile/0gretmen/arkadas), para
konulari ile ilgili zorluklar, yogun
stres, kayg1 ve benzeri durumlardan
kacma

e Sosyal beceri yetersizligi, yalnizlik
duygusu, kimlik kaygisi

e Alkol, sigara ve diger madde
bagimliliklar

Asagida, bir tiniversite 6grencisinin anlattiklari, sorunlu internet kullanimi
ve bagimlilig: ile ilgili fikir vermektedir:

‘En biiyiik idealim miihendis olmakti. Istedigim béliimii kazandim ve egitimime
bagladim. Universitem evden uzakta oldugu i¢cin kampiis ici yurtlarda kalmaya
basladim. Derslerime yardimci olur diye ailem bana bir de diziistii bilgisayar aldi.
Bos zamanlarimda internette sevdigim oyunlar1 oynayabiliyor, arkadaslarla iletisim
kurabiliyor, arastirmalar yapabiliyordum. Cok iyi bir arkadas ¢evrem, bir de kiz
arkadasim vardi. Derslerim de yolundaydi. Hersey nasil birdenbire degisti
anlayamiyorum. Gittikce daha ¢ok zamanmimi oyun basinda gecirmeye basladim.
Gece birka¢ saat uyuyup, “acaba ben uykudayken oyunda neler oldu” diye merak
edip tekrar bilgisayar basina gecer oldum. Derslere devamsizhigim basladi. Kiz
arkadasimi, derslerimi, diger arkadaslarimi, 6zbakimim ihmal etmeye basladim.
Arkadaslarim internette oyun basinda c¢ok vakit harcadiZim konusunda sikayet
etmeye basladilar. Oyun siirelerimi onlardan gizlemeye basladim. Oyun
oynayamadigim nadir zamanlarda mutsuz, huzursuz ve ofkeliydim. Derslerim
kotiilesti, devamsizhiktan kaldim. Smifta kaldigimi aileme soyleyemedim. Kiz
arkadasim benden ayrildi, diger arkadaslarom da c¢evremden uzaklasti.
Mutsuzlugum, stresim arttikca daha uzun siireler oynamaya basladim. Su an oyun
oynamaktan kendimi alamiyorum. Saghgim da iyi degil. Bu gidisle okulu birakmam

gerekecek. Ailem de birseylerin yolunda gitmedigini anladi.’

Ne zaman yardim
almaliyim?



