TEKNOLOJI

BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimlihgina dair

bilinmesi gereken ilk sey bu kavramin

bir semsiye terim oldugudur.

Teknolojiye olan bagimlilik kavramiyla;

internet bagimlilhigi, oyun bagimhhgu,

sosyal medya bagimhligi, alisveris bagimhhgi ve
tansiyel zararlarina ragmen asiri akilli cihaz kullanimi
gibi drnekler aklimiza gelmelidir.

Bu bagimhhigin buyik kismini

cocuklar ve genclerde gériiyor olsak da

farkli yas araliklarina sahip popiilasyon icin de
ayni seyleri soyleyebiliriz.

PeKi teknoloji kotii bir sey midir? Uzmanlarin goriisiine gore hayir.
Teknoloji kétii bir sey degildir ve bagimlilik yapmasi olanaksizdir.
Teknolojiyi bir bagimlilik déniistiiren bireylerin kendisidir.
Ayrica yine bircok uzmanin profesyonel goriisiine gore

= teknoloji bagimliliginin tedavisi
uyusturucu bagimhigindan daha zorlayaci olabilmektedir.

Bunun nedeni teknolojinin giindelik yasantinin bir parcasina
donilismiis ve her an ulasilabilir oimasidir.
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Bircok saglik 6rguti tarafindan teknoloji bagimhligi; bircok bagimhhigr kapsayan
semsiye terim olarak aciklanmistir. Ancak teknoloji bagimhligina tam olarak neyin
neden oldugu tanimlanmamistir. insanlarin zararl aliskanhklari ve
bagimliliklarinda oldugu gibi teknoloji bagimhliginin da cesitli kisisel davranislarin,
biyolojik ve genetik nedenlerin yani sira yasam ortaminin etkili oldugu
dusinulmektedir. Teknoloji bagimlihigina neden oldugu dusinilen en énemli 3
faktor sunlardir:

Zihin saghg gecmisi: Center for Internet kurumunun
arastirmalarina gore teknoloji bagimhligi anksiyete,
depresyon, sosyal fobi ve uyku problemleri ¢ceken
kisilerde daha sik goruluyor.

Kisilik: Sosyal iliskiler konusunda basarisiz ve ¢ekingen
bireyler, teknolojinin sundugu avantajlardan faydalanmayi
daha az korkutucu kabul ediyor. Bu kisiler icin internet ve
sosyal medya insanlardan bir kagis bicimi olurken, anonim
olarak bir topluluga tehdit edilmeden dahil edilme sansi
sunuyor.

Cevre: Is stresi, akademik stres ve kisisel hayatta
yasanan olaylar insanlar teknoloji bagimligina
suriikleyebiliyor. Is ve egitim hayatinda basarisiz bir
kariyere sahip olmak, stres seviyesini diustirmek igin
kisileri internete sevk ediyor.
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TUm uzmanlarin
teknoloji bagimlihgi teshisi icin

onerdikleri ilk adim kisinin kendisini sorgulamasindan gegiyor.
Eger asagidaki sorularindan bes veya daha fazlasina evet yaniti verebiliyorsaniz,
bu teknoloji bagimlisi oldugunuza isaret olabilir:

1. internet kullanim siireniz sona erdiginde bir
sonraki kullanimin ne zaman olacag! ve neler
yapacaginizi merak ediyor musunuz?

2. Doyum noktasina ulasmak icin her seferinde
internet veya teknolojiyle daha ¢ok vakit
gecirmeniz gerektigini hissediyor musunuz?

3. internet veya teknoloji kullanimini azaltmaya
veya durdurmaya calisirken kendinizi huzursuz,
karamsar, depresif veya sinirli hissediyor
musunuz?

4. Aslen hedeflediginizden daha uzun sure dijital
aygitlar kullaniyor musunuz?

5. Teknolojiyi problemlerden kagmak ya da
caresizlik, sucluluk, endise ya da depresyon
duygularini hafifletmek igin bir yontem olarak
kullandiginiz oluyor mu?

6. Akill telefonunuzdan gelen bildirim veya
mesajlara hemen cevap verme ihtiyaci hissediyor
musunuz?

7. Telefonunuz ¢calmasa veya titretmese bile surekli
olarak kontrol ediyor musunuz?

8. Sanal-dunyada vakit gecirirken, gercek zamanda
neler oldugunu gérmezden gelmeye calisiyor
musunuz?

9. Teknolojik cihazlardan ayri kaldiginizda kendinizi
endiseli hissediyor musunuz?

10. internet kullanimini kontrol etmek, kismak ya da
durdurmak igin birden fazla basarisiz girisiminiz oldu
mu?

11. Teknoloji kullanimi yiiziinden kayda deger bir
iliski, is, egitim veya kariyer firsatl kaybettiniz mi? Ya
da risk altinda biraktiniz mi?

12. Teknoloji kullanimina iliskin olarak aile
bireylerinize, arkadaslarina veya terapistinize yalan
s@yleme yoluna basvurdugunuz oldu mu?

13. interneti problemlerden kagmanin bir yolu olarak
kullandiniz mi?
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magdurlarin hayatinin her
alanini etkileyebilecek ciddi bir
! sorundur. Teknoloji bagimlisi
bir birey fiziksel sikayetlerinin
yani sira soysal sikayetlerle
karsilasabilir. Teknoloji
bagimhiginin zararlarina iligkin
en dnemli sikayetler:

ice kapaniklik: Teknoloji bagimliigi gercek diinyanin renklerini soluklastirirken,
sanal dinyanin renklerini parlatabilir. Bunun bir sonucu olarak ice kapaniklik hali
yasanmasi olasidir. Arastirmalara gore sosyal olmayan insanlarin dogal yasam
surelerinin daha kisa oldugu g6zlemlenmektedir.

Sosyal yetenek kaybi: internet gibi teknolojik aygitlardan haberlesmek ve iletisim
kurmak zahmetsizdir. Yiz ylze iletisimin azaltilmasi, insanlarin vicut dilini
anlama ve anlatma kabiliyetlerini koreltir ve igine kapanikhga neden olabilir.

Obezite: Video oyunlariyla saatlerini geciren, arkadaslariyla sosyal medya
Uzerinden haberlesen ve YouTube’'dan eglenceli videolar izlemeyi arkadaslariyla
ylz ylze kuracagi iletisime tercih eden bagimlilar obezitenin kurbani olabilirler.
Obezite riskinin azaltilmasi icin 6égunlerinizin plani kadar ginlik hareket miktariniz
da 6nemlidir.

Saglksiz uyku aliskanhgi: Teknoloji bagimliginin en ciddi zararlarindan biri
sagliksiz uyku duzenine gegis yapmanizi kolaylastirmasidir. Teknoloji beynimize
eglence sunarken dijital ekranlarin yaydigr mavi isiklar onu dinlenme asamasina
sokmamizi engeller. GUndiiz ve geceleri uzun sire bilgisayar ekrani basinda
oturmak melatonin hormonu salgilanarak uyku kimyamizi degistirir.

Siddet egilimi: Teknoloji bagimliligi bireylerin hayali diinyalara dalmasi ve siber
zorbaligin maduru olmalarina neden olabilirler. Bu ve bunun gibi durumlarin bir
sonucu olarak icine kapanik yasayan bireyler baska insanlarin kendisine
sunduklari karsisinda kolayca siddet yoluna basvurabilirler.

Gizlilik ihlali: internet insanlarin kisisel bilgilerini saklamak igin giivenilir bir ortam
degildir. internet bagimhlari kisisel bilgilerini paylasma egiliminde olurlar. Bu,
merakli gozler ve korsanlarin dogrudan hedefi haline gelmelerine neden olabilir.

Yalan aliskanligi: insanlar en ¢ok internette yalan soylerler. Séyledikleriniz ve
gosterdikleriniz dijital ortamlarda kolayca manipiile edilebilirler. insanlar kendilerini
olmadiklari gibi gdstermek icin yalan séyleyebilirler. Kimi zaman Yalanlarin
magduru olabilecekken bazen maktull de siz olabilirsiniz.
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Stres: Teknoloji bagimhsi oldujunuzda bunu hissedebilir ve pismanlik
duygusuyla bas etmek zorunda kalabilirsiniz. Sugluluk duygusuna karsi
ayakta durmakta basarili olsaniz bile stres seviyenizi farkinda olmadan
yukseltebilirsiniz.

Sosyal iliski sorunlari: Teknolojinin size sundugu dinyanin biyusiine
kapildiginiz middetge sosyal iliski kurma arzusu hissetmeyebilirsiniz.
Buyunln etkisi altindayken bu durum bir sorun olmamasina ragmen biyinin
bozulmasiyla birlikte yerini blyuk bir pismanlik duygusuna birakacaktir.

Surekli dikkat daginikhigi: Teknolojik aygitlara duydugumuz ilgi bazen dyle
bir boyuta ulasir ki, onlari kontrol etmedigimizde biyik ve harika bir olayi
kacirdigimizi disunuriz. Firsatlari kagirmamak icin surekli dijital aygitlarimizi
kontrol ederken daha kiymetli bir hazine olan purdikkat calisma firsatini
kagiririz.

Boyun ve bas agirlari: Surekli dijital ekranlara bakmak boynunuzu asagi
veya yukari egip uzunca bir slire dyle durmaniz anlamina gelir. Bunlarinin
birer sonucu olarak bas ve boyun agrilarina ek olarak goz agrilar ve bulanik
gorme sorunlari agiga cikabilir.

Durus kusurlari: Uzun sire bilgisayar veya oyun konsolu basinda vakit
gecirmek, zamanla durusunuzun degismesine ve postir bozukluklarinin
olusmasina sebebiyet verebilir.

Basarisizlik ve erteleme hastaligi: Teknoloji diinyasindan kopup gercek
dunyadaki sorumluluklarin pesine dismenin heyecan verici olmadigi bir
cesit gercek. Bu gercek is, okul ve sosyal iligkilerde basarisizlik olarak geri
donerken ayni anda erteleme hastalifina yakalanmaniza neden olabilir.

Gorme ve isitme kaybi: Kulakliklar faydali birer aygit olmasina ragmen uzun
vadeli ve surekli kullaniminda isitme kaybina neden olabilirler. Dijital
ekranlara gok fazla bakmak ise kisilerin hayatlarinin erken dénemlerinde
gOris dizelticiler kullanmak zorunda kalmasina neden olurlar.
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/Té K |6ji/baﬁlmllllﬁlnl onlemek icin kendiniz, bir yakininiz veya
cocuklariniz icin alabileceginiz cesitli 6nlemler vardir.

2 yasindan kiucilik cocuklarin teknolojiden faydalanmasi, internet
veya televizyon gibi aygitlari kullanmasi uygun degildir.

2 yasini askin okul 6ncesi yas grubu cocuklarin giinde 30 dakika,
ilkokuldaki genclerin giinde 45 dakika,

ortaokuldaki genclerin glinde 1 saat,

lise cagindaki genclerin ise giinde 2 saat

internet kullanmasi uygundur.

1 GUNDE
Okul Oncesi ilkokul Ortaokul Lise

30 dk 45 dk 60 dk 120 dk
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Teknoloji kullaniminizi sinirlayin. Bir isinizi gérmek icin
elinize telefonunuzu aliyorsaniz ne kadar siirecegine kesin
ve esnhetilemez sekilde karar verin.

hobilerinizi kesfedip, vaktinizi bunlarla gecirmeye calisin.
En 6nemlisi sporu hayatiniza bir rutin olarak kazandirmaya
calisin.

@ Teknoloji disinda diinyada bircok sey var. Tutkularinizi ve
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R A Aileniz ve arkadaslarinizla daha cok zaman gecirin. Sosyal
faaliyetlere katilin ve yiriytslere cikin.

”"" Dogayi kesfedin ve kendi icinizde onu size ¢ceken seylerin

ne oldugunu bulmaya calisin.

Derslerinize veya isinize odaklanarak basarinizi arttirmak
icin adimlar atin.

Esnetemeyeceginiz sekilde diizenli bir ajanda veya cizelge
olusturun. Zamaninizi nasil ve ne sekilde, kimlerle
gecirdiginizi takip edin.
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Yorgun oldugunuzda dinlenmek icin teknolojik aygitlar
kullanmak yerine biraz kitap okuyun veya sekerleme yapin.



