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Cep telefonu, Sosyal Medya ve İnternet Bağımlılığı 

 Çocuğunuz Sosyal medya ve diğer sanal 
ortamlarına girmeden duramıyor mu? 

 Sanal ortamlarda harcadığı zamanın giderek 
artması aile ve arkadaşlarınızı ihmal 
etmesine, işini ,ödevini aksatmanıza neden 
oluyor mu? 

 Eğer çocuğunuz, yeterince sanal ortamda 
bulunmadığını iddia edip, bir boşluk hissi, 
karamsarlık, huzursuzluk veya sinirlilik gibi 
belirtiler oluyor mu? 

Gelişen teknolojiyle birlikte bilgisayar ve internet 
kullanımı hayatın vazgeçilmez araçları haline gelmiştir. 
İnternetin temel ortaya çıkış amacı iletişimi arttırmak ve 
bilgi paylaşımını kolaylaştırmak olmasına rağmen 
,internetin tahmin edilenden de hızlı yaygınlaşması 
,aşırı kullanıma ve yeni bir bağımlılık türü olarak 
nitelenebilecek internet bağımlılığına yol açmıştır. 

. 
İnternet Bağımlılığı, internetin kontrol dışı ve zararlı 
kullanımını tanımlamak için  kullanılan  bir  terimdir. 
Bağımlılığa dönüşen cep telefonu, internet ve sosyal 
medya bağımlılığı ,insanların aile, okul, ev ve iş 
sorumluluğunu bir kenara bıraktırarak ,çocuklarımız için  
ciddi bir tehdit oluşturmaya başladı. 
 NOM OFOBİ : Cep telefonundan mahrum kalma 
korkusu, "Nomofobi" ya da cep telefonundan mahrum 
kalma korku- su, özellikle sosyal ağlara sürekli bağlı 
kalmak isteyen kullanıcıları kötü etkilemekte ve 
telefonsuz yaşayamama gibi yeni bir bağımlık şekline 
sebep olmaktadır. 
FOMO ; “Gelişmeleri Kaçırma Korkusu Belirtileri” 
Yeni bir internet bağımlılığı şeklidir. Bu belirtileri 
gösteren kullanıcılar sanal dünyadaki gelişmeleri 
kaçırma, bir şeyler- den geri kalma korkusu ile sosyal 
ağlara sürekli bağlı kal- makta, yaptıkları her davranışı 
foto, mesaj ve benzeri şekil- de, bu ağlar aracılığıyla 
paylaşmakta ve diğer kullanıcıların neler yaptığını ve 
paylaştığını sıkı bir şekilde kontrol edip takip 
etmektedir. Böylece sanal ortam ve o ortamlara dahil 
olma süreci bir bağımlılık şeklini alan yeni alışkanlıklar 
oluşturmaya başladığı görülmüştür... 

* Bazı anne babaların sokağa çıkmasını 
istemedikleri çocuklarını ,sosyal ortamlardan ve sosyal 
ilişkilerden mah- rum bırakarak yalnızlığa ittiklerini , bu 
durum çocuğun evde bu yalnızlığı gidermek için sürekli 
internete yönelip bağımlı hale gelmesine neden 
olduğunu söyleyebiliriz. 

 

İnt ern et Bağ ım lılığ ınd a E n Ço k Gö rü len B eli rt iler  
* Çok zaman harcamış olmasına rağmen sanal ortamlara 
girmeden duramamak, zorlayıcı yoğun bir istek duymak, 

* Bu tür sanal ortamlarda harcanan zamanın giderek artması ve 
bu nedenle aile ve arkadaşların ihmal edilmesi, 

* Bu tür sanal ortamlarda yer almama durumunda boşluk 
hissi, . çabuk sıkılma, depresyon, huzursuzluk veya sinirlilik 
gibi yoksunluk belirtilerinin olması, iletişim problemleri 
yaşanması 

* Sanal ortamda gezinirken zamanın farkında olmamak 

* Sürekli internete bağlanma isteğinin bulunması 
*Sosyal   ,kültürel       ve   sportif       faaliyetlerde   azalma 

* Başkaları ile dışarıda zaman geçirmek yerine, internete 
girmeyi        tercih        etme        durumunun        artması 

* Dersleri ,ödevleri ve kitap okumayı ihmal etme 
*Ailesine  yeterli  zaman  ayıramama,  iletişimde  azalma 
*Sürekli uykusuz    kalma       ve    yorgunluk, 
*Sırt,  boyun,  el  bileği,  baş  ve  göz  ağrılarının  artması 

* Yemek öğünlerinin atlanması, ekran başında atıştırma 

*Çevresindekileri kandırarak yaptıkları konusunda, harcadığı 
zaman ve etkilenme biçimi ile ilgili yalan söyleme, 

- İnternette geçirilen zaman tek başına bir kriter olmasa da, 
bağımlı kullanıcılar günde 5-10 saat arası, internette zaman 
harcayabilmektedirler. Bu sebeple hem uykuya gereken 
zamanı ayıramamakta, hem de ertesi sabah okul ile ilgili 
sorun yaşamaktadırlar. Uç vakalar kafein tabletleri alarak 
uyku saatlerini internette geçirmektedirler. Bu durum ise 
bağışıklık sistemi sorunlarına yol açarak hastalık riskini 
arttırmaktadır. 
- Ek olarak bilgisayar 

ekranı başında hareketsiz 
geçirilen uzun saatler, göz 
sorunları, bel ağrısı, 
karpal tünel sendromu gibi 
bedensel sorunlara da 
sebep ol- maktadır. 
İnternet bağımlılığı, madde 
bağımlılığı ile 
karşılaştırıldığında ise 
ben- zer mesleki, ailevi , 
ders ve akademik 
sorunlara yol açtığı 
görülecektir. 

- İnternet
 bağımlılığında eşlik 
eden başka psikiyatrik 
bozukluklar olabilir. Sosyal fobi ya da depresyon 
internet bağımlılığı olan kişilerde görülen bozukluklar 
arasındadır. Bu durumlarda eşlik eden rahatsızlıklar 
bağımlılığının sebebi ya da sonucu da olabilmektedir. 
- Kişinin erken yaşlarda internet başında uzun süre 
zaman geçirmesinin “dikkat eksikliği” gelişmesinde 
etken olduğu görülmektedir. 

 

Anne Baba Olarak Sorumluluğumuz Ne? 

• İlk önce bu belirtileri fazlasıyla taşıyan bir çocuğunuz 
varsa, çocuğunuzun bağımlı olduğunu kabul edin. 
• Gençler internetten nasıl faydalanmaları gerektiğini 
öğrenmeli, bir amaç belirleyerek internet ve bilgisayar 
kullanmalıdır. Yasaklayıcı değil, sınırlayıcı olabiliriz.  
İnternet kullanımı konusunda kuralları ve sınırları 
birlikte koyun. Evdeki bilgisayarın çocuğun odasında 
değil, evin ortak kullanılan odasının birinde olmasını 
sağlayabilirsiniz. 

 
• İnternet’e giriş ve çıkış saatleri için çizelge 
yapılabilir ve bu çizelgedeki kurallara uyulmalıdır. 
• Aileler gençlere daha fazla (kaliteli) zaman 
ayırmalı, sorunları ile ilgilenmelidir. 
• Arkadaşlarına ve sosyal ortamlara (sinema, tiyatro, 
müze, kültürel, sanatsal ve sportif faaliyetler) daha 
fazla zaman ayırmaları sağlanarak arkadaşları ile 
iletişim kurması özen- dirilmelidir. 
• Okul ve arkadaş çevreleri hakkında bilgi almak üzere 
gençlerle sohbet etmeli ,hoşlandığı, ilgi duyduğu 
konular ile kaygı ve sorunlarını anne babası ile 
konuşması teşvik edilmelidir. 
• Gençlerin bilgisayar ve internet dışında da hobi 
geliştirmeleri teşvik edilmeli, kitap okuma alışkanlığı 
aileden örnek alınarak kazandırılmalıdır. 
• Gençlerden aile sorumlulukları paylaşmaları, belirli 
görevleri yerine getirmeleri istenmelidir. 
• Uzun çalışma saatleri arasında molalar vererek el, 
kol, parmak, boyun ve beli dinlendirmek gerektiği 
öğretilmeli, bu bir alışkanlık haline gelene kadar mola 
verilmesini hatırla- tarak yardımcı olunmalıdır. 
• İnternette iken çocukların genellikle hangi sitelere 
girdiklerini öğrenmek, eğilimleri hakkında fikir verebilir. 

 

 

 


