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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Bagimhlik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem tizerinde kontrollinii kaybetmesi
ve onsuz bir yasam sirememeye baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade ortadan kalkar
ve kisi istese de istemese de bagimlh kullanimi veya davranisi strdirir. Bunun yaninda bu
kullanim ve davranis hayatinin ciddi bir bolimiini kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve
iliskiler disinda btln vaktini ve fiziksel enerjisini blylk oranda bagimli oldugu maddeye veya
eyleme yatirir. Giniimuzde siklikla gorulen bagimliliklardan biri de teknoloji bagimhhgidir.

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi
Uzerinde kontroliiniin kaybolmasi ve teknolojiyi 6l¢listiz ve sinirsiz kullanmasi ¢cok ciddi zararlara
sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim siiresi arttikca cocuk ve genclerde distince sirecleri
bozulur. Kisinin duyarliliklarn azalir, genel saglik diizeyi diser. Bu kisilerde obsesif, depresif,
kaygili, dismanca, korku dolu, stipheci dislinceler artabilir. Yogun bir sekilde internet kullanan
ve bilgisayar oyunlariyla zamanini geciren genclerin sosyal gelisimleri dnemli élciide geriler. Oz
guvenleri diser, sosyal kaygi diizeyleri ve saldirganliklari artar. Yapilan arastirmalar, internette
fazla zaman geciren ¢ocuk ve genclerin giderek yalnizlastigini ve yiz yiize iliski kurmakta gulclik
yasadiklarini ortaya cikarmistir. Bilgisayar oyunlari ise bagiml kullanim oldugu takdirde zarar
acisindan internet kadar zararlidir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel fonksiyonlarda
bozulmaya yol actigini diisiinmektedirler.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

Teknoloji bagimliliginin basladigini ya da baslamak tzere oldugunu asagidaki davraniglardan
anlayabiliriz:

« Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/ sanal oyun) basinda harcanan vaktin giderek
artmasi

« Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya
¢citkmasi

« Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknolojinin kullanilmaya
devam edilmesi

- Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi

« Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi

« Zamaninin biiylik ¢cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle gegirilmesi

« Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getiriimesine engel
olmasi




SEBEPLER NELER OLABILIR?

« Kontrolsiiz ve 6l¢usiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

« Bagimhhgin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek

+ Merak duygusunu kontrol edememek

« Bagimli arkadas ¢evresinin icerisinde bulunmak

- Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak

« Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

« Problemleri nasil ¢ozecegini bilmemek ve sorunlari cozmek yerine teknolojiye yonelmek
« Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken guclik cekmek

- Gercek dlinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada elde etmeye calismak
« Kisinin durtulerini kontrol etmekte zorlanmasi

« Asiri ice kapaniklik

» Cevre tarafindan begenilmeme korkusu

« Karamsar duslince yapisi

« Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi

- Oz gliven eksikligi

- Hayati sevmemek, yasam enerjisi yoksunlugu

« Sosyal iliski kurmada zorlanmak

« Kendini yeterince tanimamak

« Gergek hayatta yapilabilecekleri bilmemek

ADIM ADIM TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Hi¢ suphesiz insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu sire¢ adim adim ilerler. Bu
adimlar bagimliligin gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla s6z konusu
adimlarin takip ve kontrol edilmesi bagimhligin baslamadan énlenmesi ve engellenmesi icin ¢cok
onemlidir.

Birinci 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. Birinci adim problem teskil etmez. Denenmis, bitmistir. Merak giderilmistir.

ikinci adim sosyal kullanimdir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu oynayan, belli bir siteye giren
ya da belli bir uygulamayi devamli ve diizenli kullanan bir arkadas grubu varsa o gruba girmek
icin ya da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer, o oyunu oynar, o uygulamayi kullanir.
Cunki bunun disinda bir davranista bulunursa icinde bulundugu grubun gliindeminin disinda




kalacaktir. Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal kullanim takip eder ki bugtn sosyal kullanim
genellikle bagimhhgi baslatan ya da strdiren sebep olarak gorilmektedir.

Uclincii adim bir amaca donik kullanimdir. Bu amaclarin birincisi zevk almak, digeri
problemlerden kagmaktir. 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
¢6zemedigi, cozmek istemedigi ya da ¢6zmeye glicli yetmedigi icin problemlerini bir siire icin
bile olsa unutmak amaciyla teknoloji kullanimina yonelir. Boylece problemlerinin oldugu
dinyadan siynlir. Kisa vadede ¢6ziim gibi goziikse de uzun vadede ¢ozilmeyen problemler
varligini devam ettirmekte, cogu zaman da oldugu gibi kalmayip blyimektedir.

Dordiinct adim ise bagiml kullanimdir. Bu adima gelindiginde kisinin artik kullanmak icin
herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur. Merak etsin etmesin, sosyal ¢evresi bagimli olsun olmasin,
hayatinda problemler olsun olmasin kisi artik bagimlisi oldugu teknoloji aracini kullanacaktir.
Merak edecek bir sey yoksa arayip bulacak, sosyal ¢evresinde kullanici yoksa kullanicilardan
olusan bir sosyal cevre edinecek, bitln vaktini kullanimla dolduracagi icin cani sikilmayacaktir.

EBEVEYNLERE ONERILER

- internet basina gétiiren nedenleri tespit etmemiz gerekir, yani cocuk yalnizhgini ve can sikintisi
gidermek icin mi bilgisayar basinda oyun oynuyor ya da cep telefonunu elinden birakmiyor.
Sebepleri mutlaka irdelemek gerekmektedir.

« Biz ebeveynler olarak bu konuda, ¢ocuklarimiza ne derecede rol model oluyoruz. Cep
telefonunu elinden birak, kapat artik su bilgisayari ya da televizyonu derken, elimizde cep
telefonumuzla sosyal medyada neler olmus bakiyor muyuz?

« Cezalandirmak icin cep telefonlarina ve bilgisayara el koymak disinda neler yapabiliriz? Aile
toplantilarinda kulanim suresi ¢ocukla birlikte belirlenerek uymadigr takdirde nelerle
karsilasabilecegini 6nceden paylagsmak gerekir.

« Cocuklarimiza sadece vakit gecirmek amacl degil bir amag¢ dogrultusunda internet kullanimini
ogretmek olduk¢ca ©6nemli. Biz ebeveynler olarak bunu yapabilirsek cocuklarimizda bu
dogrultuda hareket edeceklerdir. Teknolojiyi sadece sosyal medyaya birilerini ya da bir seyleri
takip etmek amach degil, bir seyleri 6grenmek, arastirma yapmak adina kullanmaya sevk
edebilirsiniz.




- Size acik olmasini saglamalisiniz. Kimlerle gorlstyor, ne konusuyor, ne izliyor, hangi sitelere
giriyor bilmek istiyorsunuz ama bunu vyargilayan ve elestiren bir tavirla 6grenmeye
calismamalisiniz. Size acik olabilecegini, sizinle paylasimda bulunabilecegini bilmeli. Kontrolden
¢ok yonlendirici olmayi hedeflemelisiniz.

« Sunu unutmamak gerekiyor ki Z Kusagi olarak adlandirdigimiz bu nesil teknoloji ile i¢ ice ve bu
nedenle bu ¢ocuklar teknolojiden koparmak mimkiin olmayacak. Bu cocuklara dogru rol model
olunmasi, dogru yonlendirmeler ile teknolojiyi daha istenilen seviyelerde kullanmasi saglanabilir.
Gatisma higbir alanda oldugu gibi, bu konuda da sorunlarin ¢6ziimiinde fayda saglamayacaktir,
cocuklarimiz anlasildiklarini bilmek ve kendilerine uygun rol modeller gormek isteyeceklerdir.
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