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BİLGİSAYAR VE İNTERNET BAĞIMLILIĞI
Bağımlılık, kişinin kullandığı madde üstünde kontrolünü kaybetmesi ve onsuz bir yaşam sürememeye başlamasıdır. Bağımlılık yavaş yavaş, sinsice gelişir. Kişi genelde bağımlı olduğunun farkına varmaz. Zarar görmesine rağmen kullanımı sürdürür.

· Bilgisayar ve internet kullanımının yaygınlaşmasıyla birlikte iki yeni sorunla karşı karşıyayız: İnternetin olumsuz etkileri ve  internet bağımlılığı. 

Eğer aşağıdaki soruların çoğuna "evet" yanıtını veriyorsanız bir an önce bir uzmanla görüşmenizde fayda var.

1. Bilgisayarı ve interneti düşünmeden duramıyor musunuz?

2. İnternet başında geçirdiğiniz saatlerle ilgili yalan söylüyor musunuz?

3. Tüm hobilerinizden vazgeçtiniz mi?

4. İnsanlarla iletişim kurmakta zorlanıyor musunuz?

5. Uyku saatlerinin azalması, verim düşüklüğü ve başarısızlık sorunu yaşıyor musunuz?

7. İnternet başında 3 saat aralıksız oturduğunuz oluyor mu?

8. İnternete girmediğinizde kendinizi huzursuz hissediyor musunuz?

9. Eğitim yaşamınızda verimliliğiniz ve derse devamınızda azalmalar oluyor mu?
İnternetin aşırı kullanımı:

· Kullanıcıların aile ilişkilerinde ve sosyal ilişkilerde bozulma

· Öğrencilerde ders başarılarının düşmesi ve derslere katılımının azalması
· Okuldan uzaklaşma, işyerlerinde iş veriminin düşmesi, işten ayrılma
· Yeme – içme gibi günlük yaşam aktivitelerin ihmal edilmesi
· Obezite, yorgunluk, yaygın beden ağrıları gibi yıkıcı sonuçlara yol açmaktadır.  

· İnsanlarda merak ve heyecan uyandıran konular, böbrek üstü bezlerinin aşırı çalışmasına ve fazla miktarda katekolamin salgılanmasına neden olur. Bu maddeler doğal miktarlarda bir sorun yaratmazken aşırı salgılandıklarında beyinde iletişimi etkilerler ve vücutta bağımlılık yaratırlar. 

Chat modası ve internetin yanlış kullanımı gibi yeni heyecanlar da, esas olarak bu mekanizmayla bağımlılık yaratmaktadırlar. Herhangi bir ruhsal sorunu olmayan kişilerin de, "chat modasına" uymaları durumunda, bir süre sonra bağımlı hale geldikleri ve ruhsal sorunlar yaşamaya başladıkları gösterilmiştir. 
Bağımlılık geliştiğinde ise; aile içi sorunlar, sosyal, mesleki, kişisel hayatta ve okulda başarısızlıklar, fiziksel rahatsızlıklar, toplum yaşamından kopuş ve kişilikte oluşan hasarlar oldukça büyük boyutlarda yaşanmaktadır.

· Bir kişiye ''internet bağımlısı'' diyebilmek için kişinin internet başında geçirdiği zamanın günlük yaşamını etkilemeye başlaması gerekmektedir. 

Bu bağlamda internet bağımlılığı; çoğu kez zaman kavramını yitirecek ya da temel görevlerini ihmal edecek şekilde aşırı internet kullanımı, kızgınlık, huzursuzluk ve gerginliği de içeren yoksunluk belirtileri, yalan söyleme, sosyal geri çekilme gibi durumları içeren negatif yansımaların bir arada olması olarak tanımlanabilir.
2010 yılında ülkemizde gerçekleştirilen Hane Halkı Bilişim Teknolojileri Kullanım Araştırması sonuçlarına göre, bilgisayar ve internet kullanım oranlarının en yüksek olduğu yaş grubu 16-24 olarak bulunmuştur. Ergenlik dönemine denk gelen bu yaşlardaki gençler, psikolojik olgunluğa henüz erişmemiş olmaları nedeniyle, internet bağımlılığı geliştirme açısından potansiyel bir risk grubu olarak değerlendirilmektedir. Ergenlerdeki aşırı internet kullanımı; okul başarısızlığı, aile ve arkadaş ilişkilerinde bozulmalara sebep olurken, genellikle içe kapalı, sıkılgan, yabancılaşmış yeni bir insan tipi gelişmektedir. 
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İnternet Bağımlılığını Önlemek İçin Neler Yapılabilir?


1. Bilgisayarınızı daha az vakit geçirdiğiniz, farklı bir mekâna taşıyın.
2.Başında olmadığınız zamanlar bilgisayarınızı tümüyle kapatın.

3. İnternete hangi saatlerde bağlanacağınızı ve e-postalarınızı ne zaman alacağınızı gösteren bir plan yapın ve bu planı uygulayın. 
4.Arkadaşlarınıza ve sosyal ortamlara daha fazla zaman ayırın.
5. İnternette geçirdiğiniz zaman yerine zevk alacağınız, sosyal aktiviteler, sinema, tiyatro, müze ve sportif faaliyetlere zaman ayırın.
6. Bilgisayar ve internet kullanımını kısıtlamada zorlanıyorsanız profesyonel yardım almak için bir uzmana başvurun.

ATILIM ÜNİVERSİTESİ


ÖĞRENCİ GELİŞİM VE DANIŞMA MERKEZİ








