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. BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimhhk kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem
zerinde kontrolini kaybetmesi ve onsuz bir yasam sirememeye
baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade ortadan kalkar ve
kisi istese de istemese de bagimli kullanimi veya davranisi
sirdirdr.

Bunun yaninda bu kullanim ve davranis hayatinin ciddi bir

bélimint kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler
disinda bitin vaktini vetiziksel enerjisini biyik oranda bagimli
oldugu maddeye veya eyleme yatirir. Ginimizde sikhkla gérilen

bagimliliklardan biri de teknoloji bagimliligidir.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI

Teknoloji bagimliliginin basladigini ya da baslamak tzere oldugunu
asagidaki davranislardan anlayabiliriz:
o Teknoloji (bilgisayar/tablet /telefon /internet/ sanal oyun) basinda
harcanan vaktin giderek artmasi
o Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6tke gibi yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi
e Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen

teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi

o Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontrolin kaybedilmesi

e Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi

e Zamaninin biyik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle
gec;iri|mesi

o Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine
getirilmesine engel olmasi




Kontrolsiz ve élcisiz kullanimin ne olduguna dair
bilgi eksikligi

Bagimhligin sonuclarini bilmemek veya

énemsememek « Merak duygusunu kontrol edememek

e Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak
Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey
bulamamak
Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini » Problemleri nasil g6zecegini bilmemek ve sorunlar
kabul etmek cdzmek yerine teknolojiye yénelmek

e Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken giclik

cekmek

Gercek dinyada basarilamayan seyleri sanal
dinyada elde etmeye calismak

o Karamsar disiince yapisi

Asini ige kapanikliklik e Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi

Cevre tarafindan begenilmeme korkusu s Braiven el

Hayati sevmemek, yasam enerjisi yoksunlugu
Sosya| iliski kurmada zorlanmak

Kendini yeterince tanimamak « Gercek hayatta yapilabilecekleri bilmemek

o Kisinin dirtilerini kontrol etmekte zorlanmasi



TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NELERI ICERIR?

e TELEVIZYON e BILGISAYAR OYUNLARI o INTERNET
e TELEFON e OYUN KONSOLLARI e SOSYAL MEDYA
e TABLET




e Caniniz sikilinca akliniza gelen ik« Takip ettiginiz kisilerin gercek ¢ Asir zaman aliyor ve

secenekse, yasamlari degil de paylasimlar  ulasilamadiginda huzursuzluk

» Gergek hayatinizin éniine sizin icin daha 6nemli hale olusturuyorsa,
geciyorsa, gelmisse, e Sirekli bir seyler paylasma

e Ginltk hayatiniz ve o Gergek arkadasliklarin yerini sanal ihtiyaci duyuyorsaniz sosyall
sorumluluklarinizi aksatmaniza arkadasliklar ve takipgiler medya bagimlis, o|dugunuﬁln
sebep oluyorsa, aliyorsa, s6z edilebilir.



BIRINCI ADIM

Ilk adim deneysel kullanimdir.

ADIM AD| M Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun,
TEKNOLOJI bir uygulama vb. duyar ve onu merak eder.

BAé IMLILI él Bu merakini gidermek icin o siteye girer, o

oyunu oynar veya o uygulamayi kullanir.
Birinci adim  problem teskil etmez.
Denenmis, bitmistir. Merak giderilmistir.

Hic siphesiz insan bagimlilik noktasina bir
anda gelmez, bu sirec adim adim ilerler.
Bu adimlar bagimliigin gelismekte
olduguna dair ciddi ve dnemli
isaretlerdir. Dolayisiyla sz konusu
adimlarin takip ve kontrol edilmesi
bagimliigin baslamadan énlenmesi ve
engellenmesi icin cok dnemlidir.
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1.ADIM

Ilk adim deneysel kullanimdir.

Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun,
bir uygulama vb. duyar ve onu merak
eder. Bu merakini gidermek icin o siteye
girer, o oyunu oynar veya o uygulamayi
kullanir.

adim etmez.

Birinci teskil

Denenmis, bitmistir. Merak giderilmistir.

problem

5.ADIM

Ugiinci adim bir amaca dénik kullanimdir.  Kisi  bos
zamanlarinda yapacak ¢ok fazla etkinlik bulamayan, aktif bir
sosyal cevreye sahip olmayan insanlar can sikintisindan
kurtulmak icin genellikle teknoloji kullanimini tercih ederler. Ote
yandan kisi isinden, okulundan ya da kendinden kaynaklanan
problemleri ¢cézemedigi, ¢cézmek istemedigi ya da c¢ézmeye
gici yetmedigi icin problemlerini bir sire icin bile olsa unutmak
amaciyla teknoloji kullanimina yénelir. Béylece problemlerinin
oldugu dinyadan siyrilir. Kisa vadede ¢ézim gibi gézikse de
uzun vadede ¢ézilmeyen problemler varligini devam ettirmekte,

cogu zaman da oldugu gibi kalmayip biyimektedir.

2.ADIM

lkinci adim sosyal kullanimdir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu
oynayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi devaml,
ve dizenli kullanan bir arkadas grubu varsa o gruba girmek igin ya
da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer, o oyunu oynar, o
uygulamayi kullanir. Cinki bunun disinda bir davranista bulunursa
icinde bulundugu grubun gindeminin disinda kalacaktir.
Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal kullanim takip eder ki, bugiin
sosyal kullanim genellikle bagimlligr baslatan ya da sirdiren
sebep olarak gérilmektedir.

4. ADIM

Dérdinci adim ise bagimli kullanimdir. Bu adima
ge|indi§inde kisinin artik kullanmak icin herhangi bir
sebebe ihtiyaci yoktur. Merak etsin etmesin, sosyall
cevresi bagimli olsun olmasin, hayatinda problemler
olsun olmasin kisi artik bag|m||5| o|du§ju teknoloji
aracini kullanacaktir. Merak edecek bir sey yoksa

arayip bulacak, sosyal cevresinde kullanici yoksa
kullanicilardan olusan bir sosyal cevre edinecek, bitin
vaktini kullanimla dolduracagi icin cani
sikilmayacaktir.



OYUN BAGIMLILIGI




SN OYUN BAGIMLILIGININ
" BELIRTILERI:

o Giderek oyun basinda daha fazla zaman

gecgirmek
o Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit

gecgirmek yerine oyun oynamayi| tercih
etmek

e Oyunlarda alinan basari ve ilerlemelers
gercek hayattaki basarilardan daha ¢cok
&nemsemek

o Aileden uzaklagmak, oyun basinda
gecirilen sireyle ilgili tartismalar yasamak

e Bilgisayar basinda olamayinca huzursuz ve
sinirli olmak

« Oyun basinda gecirilen tazla sire sonucu
notlarin dismesi, devamsizlik sorunlari,
arkada§|||< i|i§|<i|erinin bozulmasi, uy|<usuz
kalma




KURTULMAK ICIN ONERILER:

e Yavas yavas ama kararli olarak

azaltin.

e Oyunun yerini doldurun (Spor, hobi, vb.)

e Disinin! Sanal ortamda
sayginlik mi daha deger
hayattaki mi?

I ba§ar| ve

i, gercek

e Zararlarini, sizden aldiklarin

degerlendirin.

« Gerekirse uzman yardimi alin.







'A§Aé|DAKi CUMLELERIN EN AZ 5'INE

_ KATILIYORSANIZ BiR CEP TELEFONU
BAGIMLISI OLDUGUNUZU SOYLEYEBILIRSINIZ:

e Uyudugumda cep teletfonum ulasabilecegim yerde durur.
e Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.
o Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

o Cep telefonumu kullanmaktan ginlik islerime vakit
ayiramiyorum.

 Kendimi kéti hissettigimde cep teletonumu kullanmak bana iyi
gelir.

e Bagkalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep

teletonumu sik sik kullanirim.
e Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kéto

hissederim.
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CEP TELEFONU BAGIMLILIGIYLA BAS
ETMEK ICIN NE YAPMALIYIZ?

 Sabah vyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden
(giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep telefonunuzu elinize
almayin. Gine pozitif ve saglikli seylerle baslayin ve éyle
surdirin.

e Yataginiza gitmeden en son 30 dakika énce telefonunuzu
kontrol edin. E§er mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa
dénis yapmak icin ertesi gini bekleyin. Uyku dizeninizi
korumay: énceleyin.

o Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en 6nemsiz aktiviteyi
azaltarak ise baslayin.

o Bir kisiyle yiz yize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir
yere koyma veya kapatma konusunda kendinizle anlasin.

e Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken, ders calisirken,

LS

cep telefonlarinizi kullanmayin.



' KULLANALIM AMA NASIL?

E-SOSYAL MISIN, ASOSYAL MI?

TEKNOLOJI KULLANIMINI NASIL ZARARLI HALE GETIRIYORUZ?
e Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,

e Gindelik yasami ve sorumluluklar aksatacak sekilde,
e Uzun sireli,
e Uygun olmayan iceriklerle,
e Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek sekilde

|<u||c1no||§|m|zdc1 teknoloji kullanimi bizim icin zararl bir hale ge|mi§ olur.

s St




TEKNOLOJI
BAGIMLILIGININ P
/ARARLARI NELERDIRQ e Yogun bir sekilde internet kullanan ve

bilgisayar oyunlariyla zamanini geciren
» Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz genclerin sosyal gelisimleri  &neml|

taydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi slcude geriler. Ozgivenleri duser, sosyal
zerinde kontrolinin kaybolmasi ve teknolojiyi kayg! dizeyleri ve saldirganliklar artar.
6lcisiz ve sinirsiz kullanmasi cok ciddi . Yap||c1n arastirmalar, internette fazla
z"arar|c1ra sebep olabilir. zaman gegciren cocuk ve genclerin
Ornegin teknoloji kullanim siresi arttikca giderek yalnizlastigini ve yiz yize iliski
cocuk ve genclerde disiince sirecleri bozulur. kurmakta guclok yasadiklarini ortaya
Kisinin duyarliliklari azalir, genel saglik dizeyi cikarmistir.  Bilgisayar  oyunlar ise
diser. Bu kisilerde obsesit, depresif, kaygili, bagimli kullanim oldugu takdirde zarar
dismanca, korku doly, sipheci disinceler acisindan internet kadar zararlidir.
artabilir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel
fonksiyonlarda bozulmaya yol actigini
disinmektedirler.




KIMLER RISK ALTINDA?
‘r e Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler

e Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar

o Ders basarisi sirekli disik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi isteksiz
olanlar

o Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam ettirme becerileri az olanlar

o Aile ici catismalar yasayan, sa§|||<|| iletisimi olmayan aile tyeleri

Ji. » Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar
o Sosyal iliskilerinde kendini iftade etmekte giclik yasayanlar

o Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK ICIN NE YAPMALI?

TEKNOLOJI KULLANIMINI TAM ZIT TEKNOLOJI KULLANIMIYLA ILGILI
SAATLERE KAYDIRMAK HEDEFLER BELIRLEMEK

Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak Ucu agik bir kullanim, bagimliigr her halikarda tetikleyecektir. Bu
Teknolojinin  ginlik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar nedenle mutlaka kullanima makul bir zaman sinirflamasi getirmek
bagimliliga sebep olacak kadar uzun kullanima misait oldugu icin sarttir. Bu zaman sinirlamasi basta stk ama kisa sireli aralar
bagimlilik olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan zamanlar vermeyle baslar ve sonrasinda ginlik limit belirlenip buna uyulur.

tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek ilk adim olarak
faydali olabilir. Mesela bir kisi en c¢ok aksamlarn teknoloji
kullaniyorsa  sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa  herkesin
oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

DIS DURDURUCULAR KULLANMAK

Zaman dizenlemesinin ardindan yeni zaman dizeninde de
bagimllik olusmasina engel olmak igin kullanimin hemen ardindan
yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali olabilir.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN

COK KULLANILAN BELLI ISLEVLERDEN
UZAK DURMAK

Te|<n0|ojinin en c;o|< kullanilma sebebi olan belli i§|ev|erden
vzak durmaya calismak &nemli bir adimdir. Uzak
durulamiyorsa sayi ve sire koymak ise yarayabilir. Mesela
ginde iki defa girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

KURTULMAK ICIN NE YAPMALI?

HATIRLATICI KARTLAR KULLANMAK

Te|<no|ojinin baglmh §e|<i|c|e kullaniminin neler
kaybettirdigini ya da bagml kullanim olmasa neler
kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asilmasi faydali olabilir.

KiSISEL DEFTER OLUSTURMAK

Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya
vakit bulamadigini disindigi faaliyetleri teker teker yazip

sirayla  yapmaya baslamasi da uygulanabilecek bir
yéntemdir.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK ICIN NE YAPMALI?

HEDEFLER KOYMAK BAGIMLI OLUNAN TEKNOLOJIK

Teknolojiden uzak kalmayla alakali dizenli olarak vyulacak CIHAZI AILECE KULLANMAK

hedefler |<oym<1|< da |<i§iyi gUg|endiren ve tedaviyi

destekleyen yontemlerden biridir. Evde birden fazla televizyon, bilgisayar vb. bagimlilik

konusu olan cihaz varsa, bunlari azaltip tek bir cihazi ortak

kullanim  alaninda  evin  diger iyeleriyle paylasarak

kullanmak da ¢ézime yardimer olacaktir.
Spor yapmak Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglkli

bir yolla bosaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden biridir.
Dizenli sporun hayata girmesi bagimliligin tedavi sirecini
kolaylastiracaktir.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK ICIN NE YAPMALI?

SPOR YAPMAK
Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglikli bir yolla

YARDIM ISTEMEK

bosaltabilmek icin en vygun faaliyetlerden biridir. Dizenli Aile yelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip
ST RS W |G tedavi sirecini yardim istemek hem sirekli destek mekanizmasi bulabilme
kolaylastiracaktir. anlaminda hem de tedavi sirecini devam ettirebilme

anlaminda kullanilmasi gereken énemli bir yéntemdir.

DUSUNCELERI KONTROL ETMEK YENI SOSYAL BECERILERIN
coknoloi bl o o . ) KAZANILMASI
eknoloji bagmliligina sebep olan ya da teknoloji

bagimliligini arttiran otomatik disincelerin incelenmesi ve

bunlarin gercek hayatta degerlendirilmesi de izerinde
durulmasi gereken bir yéntemdir.

Sosyal beceri eksikligi de teknoloji bagimliliginin sebebi ya
da sonucu olarak ortaya cikabilir. Bu noktada yeni sosyal

becerilerin kazanilmasi te|<no|oji baglmhhg‘jlnln tedavisinde
olduk¢a faydali olabilir.




INTERNETE  «
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