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Biiltenimiz ilcemizde ortak bir
rehberlik ve 6zel egitim kdiltiirdi
olusturulmasina katkida

bulunmak amaciyla hazirlanmistir.

Yayinlanmasini istediginiz yazi ve
calismalar icin bizimle iletisime
geciniz.

alanyaRAM

Degerli Okurlar;

Yeni egitim-6gretim  yiinda hayata gegirmek
istedigimiz kurumsal hedeflerimizden birisi olan e-biilten
calismamizi hayata gegirmenin mutlulugu igindeyiz. Hepinizin
bildigi gibi rehberlik ve &zel egitim alaninda hizmet
vermekteyiz.  E-biilten ¢alismamiza basladigimiz zaman
rehberlik ve 6zel egitim alaninda bilgileri sizlerle paylasmak
istedik. Yaptigimiz ¢alisma sonunda her iki alanda da her ay
ayri e-biilten ¢ikarmanin daha faydali olacagini gérdiik. O
potansiyele sahip oldugumuzu gérmek bizi ayrica mutlu
etmistir.

Calismalarimiz da her zaman dogru ve gdvenilir
bilgileri sizlere ulastirmayr hedeflemekteyiz. Bu anlamda
alanla ilgili giincel ve gerekli gérmiis oldugumuz bilgileri
sizlerle paylasacagiz. Yayinlayacagimiz dergi ¢calismamiza isik
tutacak ve bize yol haritasi gosterecek olan e-biilten
yayinlarimiz  web sitemizden her ay diizenli olarak
yayinlanacaktir.

Bu calismalarda emedgi gecen calisma arkadaslarima
tesekkiir eder, hepinize saygilarimi sunarim.

Deniz BULBUL
Alanya RAM Miidiirii



INTERNET
BILGISAYAR VE
OYUN BAGIMLILIGI

iCERIK

> internet ve Oyun Bagimliligi Nedir?

> internet ve Oyun Bagimhhg Belirtileri
Nelerdir?

> internet ve Oyun Bagimlihg Nedenleri
Nelerdir?

> internet kullaniminin Olumlu ve Olumsuz
Yanlari nelerdir?

> Bilingsiz internet kullaniminin yol actig
baslica saglik sorunlari

> internet Bagimlihginin Yol Agtigi Psikolojik
bir hastalik: HIKIKOMORI

> internet Bagmhhginin DEHB ile bir

baglantisi var mi?

En Blyuk Risk Grubu :12-18 Yas

> Bilgisayar oyunlarinin Cocuklar Uzerindeki
Olumlu-Olumsuz Etkileri

> internet Bagimlihgi ve Depresyon

> Bu oyuna Dikkat: intihara Siiriikleyen oyun

» Teknoloji Girmeyen Okul

> internet ve Oyun Bagimliligi konusunda

Ailelere Oneriler

GIRIS
“Su zehirdir kotu
ettiyse seni
lyi ettiyse zehir bil
ki sudur!”
Mevlana

Evet bir sey bltlindlyle ne iyidir ne de kotd.

Elbette bilgisayar ve internet kullaniminin
yasamimizda sagladigi kolayliklar azimsanamayacak
kadar cok. Ancak bilgi akisini hizlandiran, iletisimi
kolaylastiran sanal alemin, yeni psikolojik, saglk ve
sosyal problemleri de glindeme getirmesi, amacina
uygun bilingli kullanilmaz ise sizi esir etmesi de
kaginilmazdir. Teknoloji araglarinin sahip oldugu ve
etkilesim olanagi saglayan ses, goriintli vb. etkiler
bagimhlik egilimini arttirabilmektedir
(Griffiths,1999). Teknoloji bagimhliklari kapsaminda
medya bagimlihg), televizyon bagimhligi, cep
telefonu bagimhligi, bilgisayar ve internet bagimhhg
gibi bagimliliklar ele alinabilmektedir. Ozellikle
internetin yasamdaki yerinin ve 6neminin giderek
artmasi nedeniyle, olusturdugu etkiler diger bilgi ve
iletisim teknolojilerine oranla daha ¢ok 6nem

tasimaktadir.



internet, 6nemli bir iletisim ve bilgi
paylasim araci olup, ev ve is ortaminda
gunlik yasamimizi degistiren bir¢ok
(Yellowlees &

Marks, 2007). Internetin faydalarinin

etkinligi icermektedir

yaninda, herkesin kullanimina agik
olmasindan ortaya ¢ikan problemler de
soz konusu olabilmektedir. Bunlardan
bazilary; internet ortaminda bilgi ayirimi,
asir1 bilgi yuklemesi ve glivensiz bilgiye
olanak vermesi vb. olarak siralanabilir
(Kim & Kim, 2002). Ayrica yine internet
uzerinden islenen bilisim suclar ve
internet bagimliligl da internetin neden

oldugu ciddi problemlerdendir.
(http://dergipark.ulakbim.gov.tr)

Biz bu saymmizda Teknoloji
bagimhliklar1 kapsaminda Internet ve
Oyun Bagimhligini ele aldik.

Internet Bagimhilig
Nedir?

internet bagimhlig genel olarak internetin
asiri kullanilmasi isteginin online gecilememesi,
internette gegirilen sireye gittikce daha fazla ihtiyag
duyulmasi, internete bagh olmadan gecirilen
zamanin 6nemini yitirmesi, yoksun kalindiginda asiri

sinirlilik, gerginlik, huzursuzluk gibi hallerin ortﬂ
¢ikmasi ve kisinin is, sosyal ve ailevi hayatini ,

bozulmasi olarak tanimlanabilir.
Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El

Kitabinin Besinci Basimi (DSM-5) ana bolimiinde

giderek

internet bagimlilhg ile ilgili bir yer olmasa da ek
bolimde  gelecekte
planlanan internet oyun bagimhhg konusu yer

siniflandirmaya  girmesi

almaktadir. (http://dergipark.gov.tr)

internet bagimhhg alis veris, televizyon
izleme, yemek yeme, egzersiz, bilgisayar oyunlari
oynama gibi kimyasal olmayan davranissal
bagimlilklar kategorisinde degerlendirilmektedir.
Davranissal bagimhliklar da tipki alkol ve madde
bagimhliklarinda oldugu gibi bagimliigin ana
bilesenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik

belirtilerini (zihinsel mesguliyet, duygu durum

degiskenligi, tolerans, yoksunluk, kisilerarasi
catisma ve tekrarlama) gosterebiliyor.
Avrupa  Birligi'nin  gectigimiz  aylarda

yayinladigi bir rapor internet bagimhligi kavramina
vurgu yapiyor. AB arastirmasinda, glinde 4 saatten
fazla sanal alemde sorf yapan kisilerde tipki kumar
bagimhlarinda oldugu gibi, beyinde insanin kendisini
iyi hissetmesini saglayan adrenalin benzeri bir
kimyasal olan dopamin birikmesi meydana geldigi
tespit edildi.

internet bagimhliginin 12-18 yas
doneminde, yogun olarak gorildigli ve bu
bagimhhgin gelismesi ve bagimlilik davranislarinin
pekistirilebilmesi icin uygun bir dénem oldugu
bilinmektedir. Erkeklerin kizlara oranla 2-3 kat daha
fazla internet bagimhhgi gelistirme riskleri oldugu
yapilan bircok arastirma ile saptanmistir. Cocuk ve

Ergen Psikiyatri Uzmani Ozlem Ozcan)



http://dergipark.gov.tr/

Internet Bagimhilig
Belirtileri

Bir adaya dusseniz
yaniniza alacaginiz uc sey:

Pili bitmeyen ve
bozulmayan bir bilgisayar,

Kesilmeyen bir internet
ve Yasamaya yetecek kadar
yemek....

ise burada bir sorun
oldugunu kendimize itiraf
etmemiz gerekiyor.

kendini

deger ihtiyaglan

/ait olma ve sevgi ihtiyncl\
giivenlik ihtiyaci \

Z
/ fizyolojik ihtiyaglar \
L Kablosuz Tntemet "\

Sarj Cihazt, Priz

Insanin temel ihtiyaclart olan
barinma, beslenme, lireme ve
sosyallesmenin yani sira bir stiredir var
olan ve giiniimiizde insanin temel
ihtiyaclarinin  basinda yer almaya
baslayan interneti bilingli kullaniyor
muyuz yoksa birer bagiml sayilir

miyiz?

Young internet bagimliligi tanisi
konulabilmesi icin tanimlanan sekiz él¢iitten besinin
karsilanmasini  yeterli  gérmidistiir. Young’in

tanimladigi él¢iitler su sekildedir:

1. internet ile ilgili asin zihinsel ugras (siirekli olarak
interneti disiinme, internette yapilan aktivitelerin
hayalini kurma, internette yapilmasi planlanan bir
sonraki etkinligi diistinme, vb.)

2. istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla
oranda internet kullanma ihtiyaci duyma

3. internet kullanimini kontrol etme, azaltma ya da
tamamen birakmaya yonelik basarisiz girisimlerin
olmasi

4. internet kullaniminin azaltilmasi ya da tamamen
kesilmesi durumunda huzursuzluk, ¢okkiinlik ya da
kizginlik hissedilmesi

5. Baslangigta planlanandan daha uzun siire
internette kalma

6. Asiri internet kullanimi nedeniyle aile, okul, is ve
arkadas cevresiyle sorunlar yasama, egitim veya
kariyer ile ilgili bir firsati tehlikeye atma ya da

kaybetme




7. Baskalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb.)
internette kalma siresi ile ilgili yalan séyleme

8. Interneti problemlerden kagmak veya olumsuz
duygulardan (6rn: caresizlik, sucluluk, cokkinlik,
kaygi) uzaklasmak icin kullanma

Kiiciilen teknolojik
aletler, kuculen
“gercek” sosyal
hayatlar...

Yapilan arastirmalar
internet
bagimliliginin
nedenlerini su
sekilde siraliyor:

trunler

ilerliyor

Teknoloji teknolojik
kiicliyor. Onlar kugulirken ne yazik ki gercek
hayatlarimiz da kigdlebiliyor. Birgok iyi yoni olan
internetin, kotd kullanimi veya bazi seylerden
kagmak icin “ara¢” olmasi sonucu internet

bagimliigi  ortaya  ¢ikabiliyor. Bu

gercegi
gorebilmemiz igin ¢ok uzaklara degil, yanimizda
oturan ¢ocugumuza veya camdaki yansimamiza
bakmamiz bile yeterli olabilir. Peki, neden bunu

yapiyoruz?

Basic Human Needs

- insanlarin  internette  zaman  sinirinin
olmamasi

- GUnUn istedikleri herhangi bir aninda
internet aktivitelerinden yararlanmalari

- Kendilerini kendi istedikleri sekilde tanitma
imkanina sahip olmalari

- Sosyal kabul gérme endisesi olmadan anonim
olarak kendilerini ve gercek dusiincelerini ifade
edebilmeleri

- Cografi mekan siniri olmaksizin diinyanin her
yerindeki insanlarla  iletisim ve etkilesime
gecebilmeleri

- Benzer ilgilere sahip olup baska hicbir yerde
karsilasmasi mimkin olmayan insanlarla
bulusabilmeleri

- Diger insanlarla iletisime gecmek icin
minimum zaman ve para harcamalari

-- Eglence ve oyunlara diger alternatiflere
oranla oldukca ekonomik yollarla ulasabilmeleri

- istedikleri zaman iletisimi kesme veya her ne
yapiyorlarsa birakma 6zgtirligline sahip olmalari

- Kendilerini sosyal stat, zenginlik, irk, cinsiyet
farki olmadan bitiin diger kullanicilarla beraber esit
bir sekilde ifade edebilmeleri

- Herhangi bir kaygl yasamadan rahatga sosyal
bir cevrede yer alma imkanina sahip olmalari

- Olmak istedikleri insan gibi kendilerini
tanitabilmeleri

- Tanimadiklari  insanlarla  gorece  risksiz
dertlesebilme

- Yakinhk kurma imkanina sahip olmalari

- Gunlik stresten kacmak icin ¢ok sayida

alternatif bulabilmeleridir.
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Grubunud
Arasi Erge
Olusturuyor! "=

Yesilay'in hakemli dergisi Addicta'da yer
alan arastirmada ergenlerin, internet ve teknoBri:'___
kullanimi bagimliligi bakimindan énemli bir risk
grubunu olusturduguna dikkat cekildi.

Oyun konsolundan, internet lizerinden, cep
telefonundan ya da tabletten oyun oynayan
ergenlerin ylizde 60'nin bireysel oyunlari tercih
ettigi belirlendi. Ergenlerin ylizde 33'Unin strateji,
inin savas ve ylizde 17'sinin ise kumar

dilimigi internette
larini da ortaya ¢i

probIemIi/pat‘olojik internet kullanim

nedenini o \1aktad|r.

Ergenler

Faktorles

-

hizli
olmalari

ksilik  gelisiminin  ve

lasmanin  ortasinda

le,"”maddeler ya da asiri internet kullanimi

oi  bagimhlik yapici  gesitli  etkenlerin  zararli

~ etkilerine daha cok maruz kalabilmektedirler.

Ergenler sosyal gelisim agisindan en yogun

donemi yasamakta, kimlik ve kimlik ile
konularla yogun bir sekilde ugrasmakta
kimlik denemeleri yapmaktadirlar.
donemde yasit kabuli ve sosy.

¢ikmaktadir. Ergenler, internet

ve kabul

olabilmektedirler.

Ergenler arasinda bu du | ya da arzu edilen

kimligi ortaya koyma ¢a In yani sira
¢ogunlukla arkada§laf|na saka yapma amaciyla

ortaya ¢ikabilmektedir.

elde

Ergenlerde yenilik ve heyecan arayisi éfr:teré kisilik

P ]

ozelligi oldugu icin alkolli araba kullanma, ilag
kullanma, dalma ya da parasiitle atlama gibri riskli ve
tehlikeli davraniglara yonelebildikleri dikkate
alindiginda, internette sorf yapmak ya da bir ¢cok
gevirim ici aktivitede bulunmak ergenler igin
yayginlikla ileri teknoloji tehlikesi/macerasi h:_:\line";
gelmeye baslamistir. (www.ejmanager.com Ergen
Ruh Sagligi Acisindan Bir Risk Faktorii: Internet
Bagimhhgi/Esra Ceyhan)

o~
-
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http://www.ejmanager.com/

Internet
Bagimliliginin Yol
Actig1 Psikolojik bir
hastalik:
HIKIKOMORI

internet  bagimliliginin  yaratmis oldugu
psikolojik rahatsizliklar o6zelliklede Japonya’da son
10 yildir ileri derecede yasanmaktadir. Bu psikolojik
rahatsizhgin adi Japonya’daki psikologlar tarafindan
Hikikomori

(Sosyal  Geri  Cekilme) olarak

tanimlanmistir.

21.Ylzyihn  hastaligi  olarak nitelenen
Hikikomori, , Psikiyatrisi Tamaki Saito tarafindan

kesin olarak soyle tanimlanmistir:

s
v" 6 ay ve daha fazlasi olarak asosyal durumda
olan,
v/ Egitim ve zorunlu isler dahil olmak lzere
disari ¢gckmayi reddeden,
v" Sosyal iliskileri ve yakin arkadasi olmayan
kisi olarak tanimlamaktadir.

Blylik oranda erkeklerde ve 15 yaslarinda
goraluyor. Bu kisiler, sanal bir diinyada olmanin
rahathgini yasiyorlar, her seyi kendi istedikleri
sekilde yonetebiliyorlar, karsi ¢ikan olmuyor. Kisi
kendi kendisine yasiyor, aileden kisilerle bile iletisim
kurmak istemiyor. Belki, ayda bir, yakin bir yere, bir
sey almaya gidiyor. Asosyal olma durumu pek fark
edilmiyor.Aileler, onceleri, c¢ocuklarinin disarida
kendilerinin bilmedigi bir yerde zaman gegirecegine,
evde olmalarini tercih ediyorlar. Ancak, durum
bakiyorlar ki hikikomori haline gelmis.

13-14 yaslarinda baslayan hikikomoride 6n
ergenlikte olan erkek c¢ocuklar, odalarinda ders
calisiyor diye distnilmemeli, teknolojik araglarin
kontrol altinda kullanilmasina izin verilmelidir.(
www.doktorsitesi.com)




Neler Yapilabilir

Genglerin internetten nasil faydalanmalari gerektigi
o0grenmelidirler, belirli amagla internet ve bilgisayar
kullanmahdirlar.

internete giris ve ¢ikis saatleri icin cizelge
yapilarak belirlenmeli ve bu kurallara
uyulmahdir.

Arkadaslarina sosyal ortamlarda daha fazla
zaman ayirmalari saglanmalidir.

Sosyal aktiviteler sinema, tiyatro, miize,
sportif faaliyetler zaman ayirmalidir.
Arkadagslari ile internet disi yollarla iletisim
kurmasi 6zendirilmelidir.

Aileler gencglere daha fazla (kaliteli) zaman
ayirmali, sorunlari ile ilgilenmelidir.

Okul ve arkadas ¢evreleri hakkinda bilgi
almak Gzere gencgle sohbet etmeli
hoslandigl, ilgi duydugu konular ile kaygi ve
sorunlarini aile ile konusmasi icin tesvik
edilmelidir.

internette iken genclerin genellikle hangi
sitelere girdiklerini 6grenmek egilimleri
hakkinda fikir verebilir. Bilgisayar ve
Internet hakkinda konusmak faydali olabilir.

e Genglerin bilgisayar ve internet disinda da
hobi gelistirmeleri tesvik edilmeli, kitap
okuma aliskanhgi aileden 6rnek alinarak
kazanilmahdir.

Genglerden aile sorumluluklari paylasmalari
istenmeli belirli gbrevleri yerine getirmeleri
istenmelidir.

(Kaynak: http://mimoza.marmara.edu.tr Ogrencilerin

Bilgisayar ve Internet Kullaniminda Yeni Bir Boyut :
Bagimlilik Cahit Cengizhan)



http://mimoza.marmara.edu.tr/

Bilgisayar
Oyunlarinin
Cocuklar Uzerindeki
Olumlu-Olumsuz

Etkileri

Gegmiste oyun parklarinda ve sokaklarda
birlikte gercek
etkinlikler olan oyunlar, giinimizde evlerde ya da

arkadaslarla gerceklestirilen
internet kafelerde video oyunlari ve bilgisayar
basinda gerceklestirilen sanal etkinlikler haline
gelmistir.

Yapilan arastirmalar bilgisayar oyunu
oynama oraninda Onemli artis  oldugunu
gostermektedir.  Bazi  ¢alismalarda  bilgisayar

oyunlarinin  6grenmeyi gelistiren; psikomotor,
fizyolojik, bilissel, sosyal ve duyussal etkileri olan
(Rogge, 2000); zekayi gelistiren ve motive eden
(Shotton, 1989); eglendiren (Fritz, 1988) araclar
olarak yararlari ortaya konulurken; bircok calismada
ise olumsuz etkisinden bahsetmek mimkiin olabilir.
Bilgisayar oyun bagimhhginin saldirgan davranislara
ve siddete yoneltebilecegi (Trudewind ve Steckel,
2003; Hartmann, 2007); kaygi ve endiseye neden
olabilecegi (Schulte-Markwort, 2005); fiziksel,
psikolojik ve sosyal olumsuz etkilerinin olabilecegi
(Grusser ve Thalemann, 2006); epilepsi nébeti, kan
dolasimi ve kalp rahtsizhg), sosyal izolasyon ve

sosyal becerilerde gecikme ve okul galismalarinda

ihmal (Griffiths ve Davies, 2005) gibi olumsuz
sonuglarinin olabilecegi saptanmistir.
(http://www.dieweltdertuerken.org ilkégretim

Ogrencilerinin Bilgisayar Oyunu Bagimhlik

Diizeylerinin incelenmesi)

Alan yazinda bilgisayar oyunu oynamanin
yararlari lzerinde de durulmaktadir. Ornegin
Cesarone, (1994) cocuklarin bilgisayar okuryazarhgi
becerilerini edinmesi icin oldukga ideal bir yol olarak
gorilmektedir. Bunun yaninda bilgisayar oyunlarinin
el-goz koordinasyonunu saglama, uzamsal
yetenekler, hayal etme, sekillerin nedenleri,
geometri ile matematiksel ylksek distinme, kimya
ve fizikle ilgili  nesneleri gbz  Oninde
canlandirabilme, uzaydaki sekillerin bitlinlesmesini

saglamak gibi faydalari belirtmektedir.

Oyunlar, insanlari bir araya getirme 6zelligi
olan aktivitelerdir. Ancak oyunlar 6zellikle ¢ocuk ve
ergenlerde olumlu oldugu kadar olumsuz etkilere de
sahiptir. Oyun oynarken bilgisayarla zaman
harcayan bir cocuk ya da vyetiskinde, aile ve
arkadaslariyla sosyal iliskilerinin bozulmasi, okul ve
¢alisma hayatinin degismesi ya da bu kisilerin
bagimh hale gelmesi gibi problemler olusabilir.
Diger bagimliliklarda oldugu gibi giderek artan haz
alma nedeniyle bagimli kisiler oyun oynamaya daha
fazla zaman ayinirlar. Bu kisiler ¢ok fazla oyun
oynadiklarinda aile ve arkadaslari ile iletisim
problemleri olabilmekte, bu nedenle okul ve is
yasantilari  olumsuz etkilenebilmektedir (NIMF,
2005). Oyun oynamanin neden oldugu olumsuz
etkilerin temelinde memnuniyetin artisi ile birlikte

asiri oynama ve bagimlihigin oldugu gorilmektedir.

Asiri oyun oynama ve bagimliligin olumsuz
yonlerine iliskin yapilan arastirmalarda obsesif ve
agresif davranislar, oyuncularda makinelesme ve
siddet belirtileri, kisilik degisimleri, duygularin
azalmasi, hiperaktivite, 0©6grenme bozukluklari,
cocuklarin  erken  olgunlasmasi,  psikomotor
bozukluklar, etkinlik ve hareket eksikliginden
kaynakli saglik problemleri, anti sosyal davranislar,

O0zglir dusince ve istek kaybi, O6gretmen ve



arkadaslariyla tartisma egilimi, dismanca tavrin
artis gostermesi, akademik basarinin diismesi, artan
kaygi duzeyi, kisilerarasi iliskilerde kotiye gidis,
gerceklerden ve hayattan kaginma, fiziksel olarak
kilo ve gorme kaybl, zihinsel olarak olgunlasmamis
insan iligkileri, hayal ve gergek arasinda karmasa
yasama, sikilma, duyu kaybi, (Chiu, Lee ve Huang,
2004; Hauge ve Gentile, 2003; Setzer ve Duckett,
1994; Wan ve Chiou, 2006) gibi bircok fiziksel ve
psikolojik neden

problemlere oldugu vyer

almaktadir.(Kaynak: http://dergipark.gov.trTirk

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi)

“Saatlerini bilgisayar basinda siirekli akan
gorintilere ve hareketlere bakarak, ya da bir takim
siddet eylemlerini takip ederek geciren ¢ocuklarda
ciddi hiperaktivite davraniglari ortaya cikabiliyor.
Cocuklarin en hareketli, en enerjik olduklar
donemde bodylesine hareketsiz kalmalari, enerjilerini
bosaltamamalari, gevrelerine karsi daha saldirgan
ve zarar verici eylemlere ybnelmelerine sebep
oluyor. Ustelik bir de siddet 6geleriyle dolu oyunlar
gercek anlamda saldirganhgi, yikicihgl getiriyor. O
nedenledir ki son zamanlarda, kesici alet ya da silah
tasimaya baslayan, cevresine zarar veren cok fazla

cocuk goruyoruz”

Cocuklar internet Uzerinden herhangi bir
ortam araciligiyla suca, somiirii ve tacize hedef
olabilmektedirler. Bu nedenle gilvenligi olmayan
yeni bir diinya olan internet, ¢ocuklar igin hayal
kirikhg,, korku ve tedirginlik
olabilmektedir (Odabasi ve ark. 2007).

yaratici  da

Bilgisayar, cocuklara hem etkin bir bicimde
bilgi
sunmakta, hem de onu birey olarak bagimsiz bazi

katilabilecekleri bir eglence ve ortami

kararlar almaya, uygulamalar yapmaya
zorlamaktadir. Ustelik basarisini ya da basari-
sizligini 6lgen, diledigi kadar pratik yapma olanagi
sunan, anlamadigi konulari istedigi kadar tekrar
edebilmesine olanak taniyan bir yapiya sahiptir
(Ocel, 2002)

Bilgisayar internet ve Video Oyunlari arasinda

(Kaynak:http://dergipark.gov.tr

Cocuklar)

|

YIM. BI SANIYE! NASI DA
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EVET, BEN Bi BAGIMLI-
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Bindydin yenge, bunlar:
kalic: olarak geri déndsdim
kufusuna ganderatek
istedigine emin
misin?
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Bilgisayar
kullaniminin
yarattigi saghik
sorunlari

Uzun sireli bilgisayar kullanimin neden
oldugu saglk problemleri az ¢cok tim kullanicilarda
gorlilmektedir. Birgok kisi bilgisayar kullanirken nasil
oturdugunu c¢oktan unutmus, gozleri ekrana
kilitlenmis, sirt 6ne egilmis, eller klavye ya da fare
Ustlinde saatlerini bilgisayar basinda gecirmekte;
sonunda gozlerde yanma, boyun kaslarinda agr ve
sertlesme, elde uyusukluk, genel yorgunluk gibi
sikayetler ortaya c¢ikmaktadir. Bu asiri bilgisayar
kullanimi ve c¢alisma aliskanliklari sonucu bazi
bedensel bozukluklar ve sorunlar gelisir. Bu
bozukluk ve sorunlardan belli bashlari sunlardir:

e ElBilegi Sendromu

e Boyun kaslarinda tutulma
e Uyku saatlerinin azalmasi
e GoOzlerde yorulma

o Aile iliskilerinde aksama

e Verim azhgi ve basarisizlik

bakildiginda
bilgisayar ve Internet’in uygunsuz kullanilisi; siddet

Okul c¢agindaki cocuklara

iceren oyunlar, uzun sireli kullanim, uygun olmayan
sitelerin gezilmesi, uygunsuz ve gereksiz sohbetler
ve bunlarin getirdigi yorgunluk, uykusuzluk, dikkat
bozukluklari, cevreye ilgisizlik, gercek hayattan
kopma, ekonomik zorluklar olarak siralanabilir.

Bu sorunlarin ¢6ziimiinde ise her zaman
oldugu gibi okul aile isbirligi ile ailelerin ve
cocuklarin bilinglendirilmesi, okulda bu konuda aile
ve Ogrenciler icin seminerler ve toplantilarin
yapilmasi, bilgisayar ve Internet’ten vyararlanma
yollarinin 6gretilmesi uygun olacaktir.

kurtulmak

internet

bagimhhgindan
isteyenlere giinlik internet kullanim saatlerini
degistirmek, o6rnegin bir mutfak saati yardimiyla
bilgisayari kapatmasini hatirlatmak, haftalik internet
cizelgeleri  yapip
kaydetmek, internet orucuna girmek, kiiciik hafiza

kullanimi hedefi bunlari
kartlarina internet’in faydalari ve zararlarini yazmak,
destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemler
Onerilebilir.

Ulkemizde yapilan ve Genglerde internet
bagimhhgi ve Obezite arasindaki iliskiyi ortaya koyan
bir arastirmada Internet kullanimiyla Viicut Kitle
Endeksi (VKE) arasinda dogrusal bir iliski bulundugu
, internet bagimhligi oraninin arttikga kilolarin da
arttigr ;internet bagimligi oldugu tespit edilenlerin
yizde 3.8'inde, interneti makul bir sirede
kullananlarin yizde 5.3'Uinde yeme bozuklugu
oldugu tespit edilmis.

internet Bagimhiliginin Depresyon

ile Bir Baglantis1 Var M1?
Depresyon kavrami internet bagimhliginda

hem bir neden hem bir sonug olarak dastnilebilir.
Baska sosyolojik ya da psikolojik etkenler nedeniyle
depresyon hali gdzlenen birey bu nedenle internete
yonelip bagimli olabilecegi gibi, internet bagimlisi
olduktan sonra da bagimliligindan dolay! depresyon
hali gézlemlenebilmektedir. internet bagimlisi olan
ergenler, interneti depresyon hallerini hafiflettigi bir
ortam olarak gordiklerini agiklamislardir (Tsai& Lin,
2003). (Kaynak:http://dergipark.ulakbim.gov.tr)



Internet

Bagimlilig: ve
DEHB Iliskisi

2009 vyilinda Archives of Pediatric &
Medicine’de yayimlanan bir
Eksikligi
Bozuklugu, depresyon ve sosyal fobi semptomlari

Adolescent
arastirmada, Dikkat Hiperaktivite
tasiyan ergenlerin, internet bagimliligi konusunda
ylksek risk altinda oldugu tespit edilmistir. DEHB
tanisi alan birey, genellikle kolay sikilir ve yaptig
isten aninda haz almaya odakli hareket eder. Bu
sebepten, sonuca cabuk ulasmak ister ve uzayan
ugraslara odaklanmakta sikinti yasar. internet, hizi,
aninda tatmin hissi yaratmasi, uyarici etkiye sahip
DEHB’li
gelistirmesini kolaylastirir.

olmasi  agisindan bireyin  bagimhhk

2010 wyilinda Journal of Pediatrics’te
yayimlanan bir calismada, okul ¢agindaki ¢ocuk ve
genclerde daha fazla televizyon izleme ve bilgisayar
oyunu oynama, bu durumu izleyen dikkat
problemleri ile iliskilendirilmistir. ~ Washington
Universitesi Tip Fakiiltesi’nden Dr. Dimitri Christakis,
bilgisayar oyunlarinin sagladigi uyarilmanin, hiz ve

hizla konudan konuya atlama ile ilgisi oldugunu

soylemistir. Cocugun beyni bu hizh uyarilmaya
ahstikga, cocuk gercek hayati sikici ve uyarandan
yoksun algilayacaktir.

DEHB tanisi almis c¢ocuk ve gencler, bilgisayar
oyunlarindan digerlerine gore daha fazla haz aliyor
olabilirler. Bunun nedeni, bu oyunlarin beyinde anlik
haz almayi saglayarak dopamin saliniminda etkili
olmalaridir.

Beyinde dopamin salinimini arttiran bir ilag
kullanan DEHB tanisi almis ¢ocuklarda, bilgisayar
oyunlari oynamada azalma oldugunu goésteren bir
calisma bu fikri desteklemektedir.(
http://www.duygugundog.com/TR/Content/-
7642569892 .html)

Dunyanin
Teknoloji Merkezi
Silikon Vadisi Ust
Duzey
Yoneticilerinin
Cocuklari Neden
Teknoloji
Girmeyen Bir
Okula Gidiyor?

Biz kiicik bir c¢ocugun
harika bir internet kullanicisi
olmasini yiiksek zeka gostergesi
olarak algilamayakarne ya da
yas gunu hediyesi olarak
bilgisayar ya da tablet almaya


http://www.duygugundog.com/TR/Content/-7642569892.html
http://www.duygugundog.com/TR/Content/-7642569892.html

devam ederken bakin
teknolojinin ana vatani Silikon
Vadisi’'nin gobeginde teknoloji
devlerinin cocuklarini
gondermeyi tercih ettikleri bir
okul, kendini teknolojiden
tamamen arindirmayi se¢iyor.

Bu okulda hic¢ teknoloji yok. Bilgisayar ekrani
ya da akill tahtalar yerine eski karatahtalar,
tebegsirler, kagit ve kalem var. Ogrenmenin diger
temel malzemeleri ise orgl ve dikis igneleri ve
bazen de ¢amur. Bunun disinda bolca oyun odakli
ogrenme ve hikaye anlatma var.

Diinyanin en buyuk teknoloji sirketlerinden
birisinde Ust dilzey iletisim bolimi calisani olan
Alan Eagle’in kizi da bu okula gidiyor. Teknoloji
becerisini fazlasiyla blylten ginimiz
ebeveynlerinin aksine Alan Eagle’a gore teknolojiyi
kullanmayi 6grenmek, disleri fircalamayi 6grenmek
kadar kolay. “Teknolojiyi, zekasi en diisik insanin
bile rahatlikla kullanabilecegi kadar basit hale
getiriyoruz. Cocuklarimiz biyldiginde teknolojiyi
kullanmayi becerememeleri gibi bir sey s6z konusu
bileolamaz”diyedzetliyor.(http://www.egitimpedia.
com)




intihara
Surukleyen Oyun

Psikolojisi bozuk 21 yasinda bir programci

tarafindan  tasarlandigi  bilinen oyun, cesitli
yoneticiler tarafindan oyunculara verilen 50 farkl

gorev ile tamamlaniyor.

Oyundaki muzikler ve gorseller oyuncularin
bilingaltindaki kirllgan yapiyi hedef aliyor. Bu
mizikler ve gorseller oyuncularda korku, glgstzlik,
iletisim problemleri, caresizlik ve derin Uzlintlye
sebep oluyor. Bu durum da oyuncunun bilingaltinin
kontrol disi kalmasina sebep oluyor. Bir sonraki
asamada ise oyuncular saplanti, mutsuzluk,
caresizlik, hiizne bogulma ve hayatin basitligi gibi
disincelere sirikleniyor.

Kullanilan psikolojik teknikler, oyuncunun

algisint  kademeli olarak  kaydiriyor.  insan

psikolojisine  gore, bu sekilde dislincelere

suriklenen insanlara bir sey

yaptirmak istenildigi zaman o6nce ufak taleplerde
bulunuluyor.

Bunlar tamamlandiginda ise yerlerine daha
blylik ve ciddi talepler geliyor. Kisi, istenileni
yapmaktan asla rahatsiz olmayacak ve artik sadece
yonlendiriciye givendigi icin iyi veya kotl bir seye
yonlendirildigini fark edemeyecek hale geliyor.

Oyundan vazge¢mek ya da yarin birakmak
zorunda kalan oyuncularin ise, oyunun yoneticileri
tarafindan “ailelerine zarar verecekleri” séylemiyle
tehdit ettigi belirtiliyor.

35. gliniin sonunda verilen bitin gorevleri
tamamlayan oyuncularsa, tam da hedeflendigi gibi
artik istemsiz, hareketsiz ve diinyadan c¢ok farkli bir
yasamin var oldugunu disiinmeye gotiiren 6limcl
bir yola coktan girmis oluyorlar Cocuklar ise bu
tehlike
beyinleri heniiz

konuda c¢ok daha buyik altinda.

Clinki,cocuklarin gelisme
asamasinda oldugu icin bu teknik maalesef ki
onlarda ¢ok daha hizh ve kolay sekilde
uygulaniyor(Uluslar arasi Sosyal Medya Dernegi

http://usmed.org.tr)
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Kendi ¢evrimigi aliskanliklarinizi inceleyin.
Kendi internet kullaniminiz diger
etkiliklerinizle dengeli mi? Unutmayin,
g¢ocugunuzun 6rnek alacagi ilk kisi sizsiniz.

internet kullanimini yasaklamayin. Cogu

cocugun sosyal hayatinin o6nemli bir
parcasidir. Bunun yerine, c¢ocuklarinizin
cevrimici olarakeziyaret edebilecegi sitelere

ve neler \ abileceklerine yonelik internet

x (:"“kullanlmryla |Ig|l| alle kurallari belirleyin. Bu
+kurallar §un|ar| icerebilir; Her glin belirli bir
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Internet
Bagimlilig: Riskini
Onlemede Aileler
Neler Yapmal1?




AILELERE
REHBERLIK

Anne-babalar acisindan,
cocuklarda problemli
davranislarin ortaya
cikmamasi ve bunun
sonucunda internet
bagimlilig1 gelismemesi
icin yapilmasi
gerekenler sunlardir:

» Cocuklarinizi internetin  koétiliklerinden
koruyabilmek icin oncelikle yeniliklere agik
olmalisiniz. Dijital okur-yazar olun ve neyin
“iyi” neyin “kotd” oldugunu ayirt edebilmek
icin internet kullanimini 6grenin.

» Cocuklariniza bilgisayar ve interneti alir
almaz zararli sitelerden korunma
programlarini ytikleyin.

> internetin ¢ocugun odasinda degil de,
evinizin ortak kullanim alanlarinda olmasina
dikkat edin. Ipad ve akilli telefonlar icin de
evinizde  kullanim alanlari  belirleyin.
Cocugun kendi odasinda internet ile bas
basa kalmasi sizin kontrol etmenizi
zorlastiracaktir.

» Cocugunuz ile interneti tanistirmadan once,
internet kullanimi konusunda dikkatli olmasi
ile ilgili olarak onunla konusun. internet
kullaniminin kurallari ve sartlari oldugunu
gocugunuza anlatin ve ¢ocugunuzla aranizda
“Kullanim Sozlesmesi” yapin.

» Cocugunuza her gun ya da bir haftalik bir
zaman diliminde belirli bir sire internet
kullanma izni verin. Sire asimi gibi
durumlarda uygulanacak yaptirimlar
onceden belirlenmelidir. Cocugunuz verilen

sureyi bir glinde de kullanabilir, bir haftaya
yayarak da kullanabilir. Bu siireyi nasil
kullanacaginin kararini gocugunuza birakin.
Cocugunuzun internet kullanimini
yasaklamayin. Bunu yapmak vyerine,
g¢ocugunuz ile ishirligi yaparak internette
ziyaret edebilecegi siteler, oynayabilecegi
oyunlar ve neler yapabilecegine yonelik
internet kullanim kurallarini olusturun. Bu
kurallara uymadigi takdirde yaptirimlarin ne
olacagini cocugunuza anlatin.

Cocugunuzun sohbet odalari gibi uygun
olmayan sitelere girmesine izin vermeyin.
Bu konuda ¢ocugunuzu bilgilendirin. Bu tir
uygun olmayan, zararh internet sitelerine
sifre koymak ise bir baska yontemdir

Anne ve babalar olarak internet ve cep
telefonlari, bilgisayarlar gibi akilli cihazlari;
gocugun oyalanmasi, yaramazlik
yapmamasi, kendilerini rahatsiz etmemesi
icin gerekli bir ara¢ olarak gdérmeyin ve
¢ocuga 6dil olarak sunmayin.

Cocugunuz ile aile olarak ortak ve kaliteli
vakit gecirmeye dikkat edin. Ona zaman
ayirin.  Unutmayin ki ¢ocugunuz ile
gecirdiginiz vaktin niceligi degil, niteligi
onemlidir.

Cocugunuzla birlikte sosyallesin, yaratin,
Ogrenin, kesfedin ve oyun oynayin.

Kahvalti ve aksam yemeklerinde ailece
birlikte olmaya 6zen gosterin. Bilgisayar
basinda ¢ocugunuza asla yemek ve c¢ay
servisi yapmayin, birlikte yemeye davet
edin.

Ailece internet, televizyon, cep telefonu gibi
glnlik hayatta sik sik kullanilan teknolojik
aletlerin hig birinin olmadigi glinler organize
edin. Birlikte glizel ve eglenceli aktivitelerde
bulunun.

Cocugunuzu dinleyin. internetin cocuklar
tarafindan gok sik kullanilmasinin en 6nemli
nedenlerinden biri de sohbet etmektir. Evde
ilgilenilmeyen, dinlenilmeyen, saygl
gormeyen cocuk kendi hayatini ve hayatiyla
ilgili her seyi internette tanistigi kisiler ile



sohbet ederek anlatacaktir. Bu nedenle
anne ve baba olarak ¢ocugunuzla saglikh bir
iletisim kurun.

Arkadas cevresine dikkat edin. Ozellikle okul
doneminde akran etkisinin artmasiyla,
cocuklar

arkadas  gruplarinin  iginde

kalabilmek igin, ilgisi olmasa dahi
arkadaslarinin kullandigi bir takim uygulama
ve siteleri kullanmaya baslayabilir. Sanatsal
ve sosyal faaliyetler yapan, spora vakit
ayiran, ortak ilgi alanlari olan arkadaslari ile

gerceklestirebilecegi etkinliklere 6zendirin.

Cocugun uzun silire internet kullanimina
neden olan en 6nemli etmenlerden biri,
yapabilecegi aktivitelerin fazla
olmamasindan kaynaklanmaktadir.
Cocugunuzun diger sosyal etkinliklere
katilmasini destekleyin ve onu tesvik edin.
Ozellikle de, arkadaslari ile internet disi
yollarla iletisim kurmasini saglayin.
Cocugunuzu spor faaliyetlerine yonlendirin.
Okul sonrasi vaktini dolduracak aktivitelere
katihimini destekleyin. Cocugunuzun
internet disinda sosyallesmesine yardimci
olun.

Okulla isbirligi icinde olun. Okul saatleri
icerisinde  ¢ocuklarinizla uzun vakitler
geciren ve onlara rol model olusturan
ogretmenlerin glvenli internet kullanimina
iliskin farkindaliklarinin arttirilmasi i¢in okul
ile isbirligi yaparak bilinglendirici
¢alismalarda bulunun.

internet bagimhhgina engel olmak igin
bilgisayar ve internet kullanimini tamamen
engellemek ya da yasaklamak vyerine
cocuklarin bu teknolojileri dogru kullanmasi
konusunda bilinglendirilmeleri gerektigini

unutmayin.

Bilgisayarda uzun sireli ¢ahsirken zihninizi
parazitlerden bosaltacak anlik yontemler
gelistirin,bir manzara, bir gorintl, bir ani
size boyle bir yontem gelistirmek igin
anahtar gorevi gorebilir.

» Uzun Calisma saatleri arasinda molalar
vererek el, kol, parmak, boyun ve belinizi
dinlendirin.(Cocuklari Bekleyen Tehlike:
internet Bagimhligi /Elmas ALVER Uzman
Klinik Psikolog
http://www.polisdergisi.pol.tr)

Gunumuzde ebeveynlerin ¢ocuklariyla basa

cikamadiklari  durumda  teknolojik  araglara
siginmalari maalesef erken c¢ocuklukta yatkinhg

kolaylastirmaktadir.

Uzmanlk alani ¢ocuk psikiyatrisi olan
Prof.Dr.Miicahit OZTURK Teknoloji
Kongresinde su sozleri soylemistir:

Bagimhhg

“Ilk yapmamuz gereken; cocuklarin
cok erken yaslarda teknolojiyle
tanismalarint  yonetmek. Alti aydan
sonra ¢ocuklarin ¢evreye olan ilgileri
artar. Bir yasindan sonra her gseyi
gbzetlemeye bagslarlar. Cezbeden gseyler
onlari ¢ok yakindan ilgilendirir. Bu cezp
edici  seylerin  basinda da renkli
ekraniyla televizyon ve bilgisayarlar
gelir. Maalesef ¢ok erken yasta baslayan
bu tanisiklik, sadece uzun vadeli degil,
kisa vadede ¢ocuklugun kendi icerisinde
bir takim problemlere yol agmakta.

Ozellikle  bilingsiz ~ annelerin
cocuklarin yénetimini teknolojik aletlere
birakmasi, televizyonu ve bilgisayari
adeta c¢ocuk bakicist gibi kullanmasi,
cocuklarda bir takim otizm benzeri
belirtiler olusturmakta.
stkca gordiigiimiiz,

adina ‘Reaktif Baglanma
dedigimiz bir klinik tabloyu olusturuyor.
Béyle ¢ocuklar anneleriyle anlamli bir
duygusal bag olusturamiyorlar

http://dergi.altinoluk.com)

Son yillarda
tipta bizim
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Bozuklugu

http://www.eba.gov.tr/video/izle/180911b9e820532a6477
2bb3860d2098989365¢d9c001
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