COCUKLARIMIZI INTERNET
BAGIMLILIGINDAN NASIL
KURTARACAGIZ?




INTERNET:

Emek gerektirmez

Sorumluluk gerektirmez
Sosyallesme mekanidir

GO6z kontagl kurmaniza gerek yok
Kendini daha kolay ifade edersin

Bir grubun parcasi olmak daha kolay
Internet yeni bir kimliktir

Internette kim olmak istiyorsan o sundur %z :
Gizemlidir '

Denetimi zayiftir
Sinirsizdir



INTERNET:

e Karpal tunel sendromu, (el sinirlerinin sikismasi)
e kuru goz

* bas/boyun/sirt agrisi

e yeme sorunu

e Oz bakiminda azalma

* uyku sorunu

e sosyal izolasyon ve kacinganlik
e sosyallesmede sorunlar
 akademik sorunlar

* psikolojik sorunlar

e evlilik sorunlari

* mesleki sorunlar

gibi bazi sorunlari da beraberinde getirir.



INTERNET BAGIMLILIGI iCiIN TANI KRITERLERI

Asagidakilerden en az 5 ol¢iitiin karsilanmasi gerekir

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

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

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

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

5. Baslangicta 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 soyleme

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



AAAL. BABAZ!.
SEN BUGLN
ISE GITMEDIN MIZ

YOK OGLUM!..

BEN IKi SENE
ONCE EMEKLI
OLDUML.

AMAN ALLAHIML.
INANAMIYORUM!..
BILGISAYARI
BOZULLINCA OBLUMUZ
KENDINE GELDIL..



Bagimlilik dongiisii

“istersem
birakirim”

zaten daha
once 2 ay
internete
girmedigim
(o] [ [T}

“anladim
ben...”

Bagimlilik

Dongusu

“galiba sorun “bir kereden
var, ama bu bir sey
son” olmaz”

“kontrol
bende,
merak etme”




Bugun internet gitti oturduk
2 saat aile bireyleriyle gulduk
» falan iyiinsaniarmis..




Katiliyle ‘Chat’ yaparken tanisti;
A.K, internette tanistigi ve bir sure
chat lestikten sonra vyuz vyuze
gorustugli katil zanlisi S.S.
tarafindan evinde bigaklanarak
oldurilmustur. Hirsizhktan sabikasi
bulunan S.S, A.K. ile internetten
sohbet ettigini, zaman zaman da
yliz yuze gorustuklerini belirtmis ve
suclamalari  kabul etmemistir.
Ancak, polisin evde buldugu ve S.S/
ye ait oldugu tespit edilen parmak
izleri ve sa¢ killari, sucu isledigini
ortaya ¢ikarmistir.

Sabah, 26.02.2006



ONERILER

Internet ve bilgisayar evinizin bag késesinde yani
ortak kullanim alanlarinda olsun.




Bilgisayariniza zararli sitelerden koruma programlari

ylkleyin.
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Internet dilini 6grenin ve yenilikleri takip edin.




Internette konustugu ve gercek hayatta tanimadigi
kimseye kisisel bilgilerini vermemesi ve gergek hayatta
bulusmamasi gerektigini ona ogretin.



Kurallar koyun, zaman sinirlamasi koyun. Gtinlik

yarim saat odevler i¢in yarim saat de diger olarak
toplam 1 saatten fazla durulmamal.



Alternatifler olusturun, ailece yapabileceginiz,

¢ocugunuzun da mutlu olabilecegi, spor, hobi ya da
ailece oyunlar...



Internet kullanim sozlesmesi hazirlayin,



Bilgisayar ve interneti kullanmak istiyorum ve interneti kullanirken uymam gereken bazi
kurallar oldugunu biliyorum.

Ailemin benim glivenligimi ve saglhigimi distinduklerini biliyorum. Bu yuzden, bilgisayar ve
Internet konusundaki kurallara uymam konusunda ailemle isbirligi icinde olacagim.
internetle ilgili yapmami istemedikleri bir sey oldugunda onlarin séztinu dinleyecegim.

Adimi, adresimi, telefon numarami, okulumu, ailemin adini, adresini, telefon numarasini ya
da baskalarinin beni bulmasini kolaylastiran herhangi bir bilgiyi (tuttugum takim, gittigim
yerler vb.), internette tanistigim kimseye vermeyecegim.

Ailemle konusmadan Internet araciligiyla sorulan sorulara cevap vermeyecegim. Hicbir form
doldurmayacagim ya da hicbir yarismaya katilmayacagim. Ayrica girdigim sitenin bir gtivenlik
ilkesi olup olmadigini kontrol edecegim. Verdigim bilgilerin baskalari ile paylasiimayacagi
konusunda glivence verip vermedigine bakacagim. Aksi halde hicbir sekilde kisisel bilgi
vermeyecegim.

Bazi insanlarin kotud niyetli olabileceklerini ve c¢ocuk olmadiklari halde c¢ocuk gibi
davranabileceklerini biliyorum. Bu nedenle internette tanistigim kisileri aileme
soyleyecegim. Ayrica yeni tanistigim kisilerden aldigim mesajlari aileme gosterecek ve
onlarin onayi olmadan bu mesajlara cevap vermeyecegim.

internette hicbir tartismaya ya da kavgaya katilmayacagim. Eger biri benimle tartismaya ya
da kavgaya yeltenirse, onlara cevap vermeyecegim ve ailemi konudan haberdar edecegim.




Eger bazi kisilerin cocuklara soylememesi gereken bir sey soyledigine rastlarsam aileme
soyleyecegim.

internetle ilgili konular hakkinda hicbir seyi ailemden saklamayacagim.

Eger birisi bana resim gonderirse, gormemem gereken bir siteyi ziyaret etmemi ya da uygun
olmayan bir dille konusmami 6nerirse ailemi durumdan haberdar edecegim. Ayni sekilde
yapmamam gereken bir seyi yapmami isterse, bunu aileme soyleyecegim.

Aileme sormadan Internet araciligiyla hicbir sey satin almayacagim ve hicbir kredi karti
numarasi vermeyecegim.

Ailemin onayi olmadan internette tanistigim kimseyi telefonla aramayacagim.
Ailem yanimda olmadan ve onaylamadan internette tanistigim kimseyle bulusmayacagim.
internette tanistigim kimseye, ailemin izni olmadan hicbir sey gdndermeyecegim.

Eger internette tanistigim birisi bana posta ile ya da bir kisi araciligiyla, herhangi bir sey
gonderirse aileme sdyleyecegim.

Eger hoslanmadigim bir seye rastlarsam ya da ailemin benim gormemden hoslanmayacagini
disindigum bir seye rastlarsam, geri tusuna basacagim ya da oturumdan ¢ikacagim.

internette iyi bir dil kullanacagim ve nazik olacagim. Ailem bana daha énce cok biiyiik bir tepki
gostermeyecegine so6z verdigi icin, Internet ylzinden basima ne gelirse gelsin, onlara
soyleyecegim.




Internet defteri olugturun. Internette gecirdiginiz
vakitlerin oldugu bir defter olusturun.




Internete servis yapmayin. Yemek ve ¢cay saatlerine
bilgisayar basina yiyecek icecek gotirmeyin.
Cocugunuzun size katilmasini saglayin.



Internete en ¢ok girdigi saatlerde evde ya da digarida
sevdigi seyleri yapmasina izin verin.



Cocuklariniza zaman ayirin, saygi duyun ve onlari dinleyin.



Arkadas etkisine dikkat edin.




Cocugunuzu spor ve hobilere yonlendirin.
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Okul ile isbirligi icinde olun.




MADDE BAGIMLILIGI
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Madde Bagimliligi Nedir?

Bir maddenin belirgin bir etkiyi elde etmek icin
alinmasi strecinde ortaya cikan bedensel, ruhsal
va da sosyal sorunlara ragmen madde aliminin
devam etmesi; birakma istegine ragmen
birakilamamasi, ayni etkiyi elde edebilmek icin
giderek madde miktarinin artirilmasi ve maddeyi
alma isteginin durdurulamamasi durumudur.



MADDE BAGIMLILIGININ TANISI

Maddeyi kullanmak icin guclu bir istek
Maddeyi kullanma davranisini denetlemede
glcluk

Yoksunluk belirtileri

Tolerans gelisimi

Maddeyi elde etmek, kullanmak ve belirtilerini
gizlemek icin asiri zaman ve ¢caba harcama

Madde kullanimi sosyal, ruhsal ,fiziksel
sorunlara yol a¢csa da maddeyi almaya devam
etmektedir.
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BIR ORNEK OLARAK SIGARA;

v" Sigaradaki nikotin, ciddi bagimlilik
yapan bir maddedir, insanlari
genellikle yetisme caginda

kendisine esir etmektedir.

v" Insanlar sigaraya genc yaslarda
baslar ancak yaslandik¢ca onu
birakmak zorlasir. Ergenlik
doneminde sigaraya baslayan
cocuklar,hayatlari boyunca sigara
bagimlisi olma riski tasirlar.

Sevgi, gliven, saygl ve kendini gerceklestirme ihtiyaclarina
doyum bulamayanlar, sigara, uyusturucu veya uyarici
maddeleri kullanirlar ve bu sayede doyuma ulastiklarini, cok
glcli olduklarini hissederler.



COCUKLARIMIZI SEVMEK VE
ONLARA ZAMAN AYIRMAK DILEGT
ILE ..

DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER..



