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Internet Bagimliligina
Mudahale Calisma Grubu

internet Bagimlihigina Mudahale Calisma Grubu, 2019 yilinda olusturulan
ve cesitli faaliyetlerde bulunan bir gruptur. Calisma grubunun da
destegiyle internet ve Akilli Telefon Bagimliligina Mudahale Programi
rehberi hazirlanmistir. internet bagimhhginda birey ve aileye yonelik
brosurler yapilmis, internet badimhhdr konusunda okuyuculari

bilinclendirmeye destek saglanmistir.

Calisma grubu tarafindan uzmanlara yonelik Siber Zorbalik ve Cevrim ici

Mahremiyet EgQitimi de verilmis ve egditimden sonra uzmanlarin uzun vadede yararlanabilecekleri bir bilgi
notu paylasiimistir. Calisna Grubunun internet Bagimliligi Yetiskin Degisim Defteri, internet Bagimlihgi
Cocuk Ergen Degisim Defteri, internet Bagimlihdi Yetiskin Sosyal Degisim Defteri ve internet Bagimhhg:
Cocuk Ergen Sosyal Degisim Defteri adli defter calismalari da bulunmaktadir.

Grup tarafindan internet ve Akilli Telefon Bagimliigina Mddahale bashdiyla modul egitimler ve temel
egitimlerde destek saglanmaktadir. Ayni zamanda surekli egitim gibi cesitli egitim planlamalarinda da
calisma grubu tarafindan bilgilendirme sunumlari yapilmistir. Dis kurumlarla olan sunum planlamalarinda
da online ve fiziksel sekilde egitimler ve sunumlar yapilmaktadir. ilki ocak ayinda gerceklesen ve 2 ayda bir
planlamalari yapilan “"GG” GOOD GAME M| GAME OVER MI" adli oyun sunumlari ile uzmanlara ydnelik
alanda karsilasabilecekleri oyunlara dair bilgilendirme sunumlari yapilmaktadir. Sunumlarda oyunlara dair

bilgi notlari da iletiimektedir.
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Danisma HattI'na 3 8-' 9 53 1,272

gelen g¢agri sayisi

ilk defa bagvuran 266 429 797

danisan sayisi

Takip edilen 525 1.810 3.068

danisan sayisi

Mayis ayinda 115 YEDAM Danisma Hatti'miza gelen 23.984 cagri, uzmanlarimiz tarafindan yanitlandi.
Danisma Hatti kuruldugu gunden bu yana toplamda 1.696.358 cagdri sayisina ulasti. Sabah 08.30 ile gece
00.00 arasinda hizmet veren danisma hattimiz bagiml Kisilere, ailelerine ve bagimllik hakkinda bilgi
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OKULLAR KAPANDI,
SIMDI DIJITAL DENGE ZAMANI

Yaz tatili basladiginda bircok aile artan bos zamanlar ve ekran sureleri ile karsi karsiya kalmaktadir. Okul

doneminde dersler, sosyal etkinlikler ve gunlUk rutinler sayesinde belirli bir duzende ilerleyen yasam, yaz
aylarinda daha esnek hale gelmektedir. Bu durum cocuklar ve gencler icin degerlendirildiginde, onlara
dinlenme ve eglenme firsati sunarken, ayni zamanda internet kullaniminda, dijital oyunlarda ve sosyal medyada

gecirilen surenin de fark edilmeden artmasina neden olabilmektedir.

Yaz tatili yalnizca dinlenme donemi degil, ayni zamanda gunluk aliskanliklari yeniden yapilandirmak ve daha
saglhkli bir yasam dengesi olusturmak icin dnemli bir firsat olarak da karsimiza cikmaktadir. Amag, teknolojiyi
tamamen hayatimizdan ¢ikarmadan teknoloji ile kurdugumuz iliskiyi daha dengeli ve kontrollU hale getirmektir.
Dijital denge ise teknolojiyi gunluk yasamin odak noktasi haline getirmeden, uyku, fiziksel aktivite, sosyal iliskiler,
egitim, hobiler ve dinlenme gibi ihtiyaclarla birlikte dengeli kullanabilmektir. internet, gunlik hayatta bircok
alanda dnemli kolayliklar sunmakta ancak gunun buyUk bdlumunun ekran karsisinda gecirilmesi fiziksel
hareketliligin azalmasina, uyku duzeninin bozulmasina, fiziksel sosyal etkilesimlerin azalmasina ve zaman
yonetiminin saglanamamasina neden olabilmektedir. Bu nedenle 6nemli olan teknolojiyi yasamimizdaki diger
alanlarla ne kadar dengeli bir sekilde kullandigimizdir. Arastirmalar, bireylerin bos zaman farkindahgi
gelistirmesinin, ilgi duyduklari etkinliklere katillm saglamasinin ve zamanlarini planh bir sekilde
yapilandirmasinin bagimhlik riskini azalttigini, 6zellikle internet bagimhligina karsi koruyucu bir rol oynadigini

gostermektedir.

Yaz aylari,yogun okul temposu sirasinda degistirilmesi zor gorunen bazi aliskanlklari yeniden sekillendirmekiicin
uygun bir zaman olarak karsimiza cikmaktadir. internet kullaniminin takibinin yapilabilmesi icin éncelikle gun
icerisinde ekran kullanimina iliskin genel bir plan olusturulabilir. Plan olusturulurken internet kullanimiicin belirli
zaman dilimleri belirlemek, strdurulebilir ve gercekci bir yaklasim olacaktir. Ozellikle yemek saatleri, ailece
gecirilen zamanlar ve uyumadan &onceki son 1 saat ekranlardan uzak gecirilen ortak zamanlar olarak

degerlendirilebilir.
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Bununla birlikte ekran disinda yapilan acik havada yurlUyuds yapmak, bisiklete binmek, yuzmek, spor
etkinliklerine katilmak veya dodada vakit gecirmek gibi aktiviteler hem fiziksel hem de ruhsal iyilik halini
destekler. Kitap okumak, muzik ile ilgili bir kursa gitmek, resim yapmak, gunluk tutmalk, yeni bir dil 8grenmek

ya da yeni bir beceri gelistirmek de yaz tatilini daha verimli hale getirebilmektedir.

Yaz donemi ayni zamanda sosyal iliskileri ve iletisim becerilerini guglendirmek icin de 6nemli bir firsat sunar.
Arkadaslarla yuz yUze bulusmak, aile ziyaretleri yapmak, arkadas veya aile ile birlikte masa oyunlari oynamak,
kulturel etkinliklere ve gezilere katilmak veya gonullultk calismalarinda yer almak kisinin hem aidiyet

duygusunu guglendirir hem de ekran karsisinda gecirilen sureyi azaltir.

Aileler cocuklara ve genclere yalnizca kurallar koymak yerine, teknoloji kullaniminda olumlu rol model olarak
daha saglikli sonucglar almayi saglayabilirler. Aile icinde birlikte gecirilen zamanin artmasi, ortak aktivitelerin
planlanmasi ve ekran disindaki aktivitelerin desteklenmesi dijital dengeyi glclendiren dnemli basliklardir. Aile

ile gecirilen kaliteli zaman bagimliliklar acisindan koruyucu bir etken olarak degerlendirilmektedir.

Sonug olarak okullarin kapanmasi ile baslayan yaz tatili, teknolojiden uzaklasiimasi gereken bir donem dedgil,
teknolojiyle olan iliskinin yeniden degerlendirebilecedi onemli bir donemdir. Bu yaz tatili biraz daha fazla
hareket etmek, yeni deneyimler kazanmak, Uretmek, kesfetmek ve sevdiklerimiz ile daha fazla zaman
gecirmek icin bir firsat olarak degerlendirilebilir. Dijital denge icin atilan her adim, daha saglikli ve dengeli bir

yasamin insasini saglayacaktir.

Elif Cemre iZGi

Sosyal Hizmet Uzmani
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