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@| Analiz

Bireyin kullanmaya alistig1 herhangi bir ilag
ya da madde icin kars1 konulamaz bir sekilde
fizyolojik ve psikolojik ihtiyag duymasi ve
bu ihtiya¢ sonucunda aldigi miktar ile alim
sikligimin giinden giine artmasi, nihayetinde bu
ilag veya maddeyi almadiginda kiside birtakim
yoksunluk belirtilerinin goriilmesi ve yasamsal
aktivitelerinin alisilan ilag ya da madde
kullanilmadiginda sekteye ugramasi, bagimlilik
olarak tanimlanmaktadir. Bagimlilik psikolojik,
norolojik ve kronik bir hastaliktir. Tedavi
edilmedigi takdirde bireyin psikolojik, sosyal ve
ekonomik durumuna zarar vermesinin yani sira
toplum yapisini da olumsuz etkilemektedir.

Son yillarda madde bagimhiginin yaninda
teknolojinin hayatimiza soktugu yeni iletisim
araclarina bagimlilik da énemli bir sorun alani
olmaya baslamistir. Madde bagimliliginda
kullanilan madde veya ilacin beyinde
olusturdugu etkiye benzer bir fiziki ve manevi

bagimlilik  duygusu olusturan teknolojik
araclar, kiside adeta karsi konulamaz bir istek
olusturabilmektedir.

Teknoloji bagimliliginda her ne kadar madde
bagimliligindaki gibi agir travmatik belirtiler
gozlenmese de ruhsal degisiklik, sosyal yasantiy1
etkileme ve depresyon belirtileri agisindan ciddi
benzerlikler goriilebilmektedir. Diger birgok
bagimlilik ¢esidinde oldugu gibi teknoloji
bagimliliginda da birey, bagimli oldugu herhangi
bir teknolojik {irtinii asir1 derecede kullanmakta,
ulagsamadiginda onun yoksunlugunu yasamakta
ve bu durumun olumsuz etkileri ile miicadele
etmek zorunda kalmaktadir.

Internetin hayatimiza girmesi ile birlikte birgok
alanda bilgiye erisimin kolaylagmasi, aligverisin
daha rahat ve hizli yapilabilmesi s6z konusu
olmustur. Ayrica yogun hayat temposunda
sosyallesmeye katki saglamasi ve bireye oyunlar
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ile eglenme imkan1 tanimasi da internetin
cazibesini artiran unsurlardandir. Yas ve
cinsiyet ayrimi olmaksizin bireyler teknolojinin
sagladigi imkanlardan faydalanabilmektedir.
Bu sebeple teknolojiden basli bagina bagimlilik
yapan ve kotli bir gelisme olarak bahsetmek
gercegi yansitmamaktadir. Hasili teknolojiyi bir
bagimlilik haline getiren bireyin kendisidir.

Zira diger bagimlilik cesitlerinde oldugu gibi
birey, teknolojik iiriinlerin herhangi biri ile
normalden daha fazla vakit gegcirir, bu siire
zarfinda baz1 sorumluluklarini aksatir ve
engellendiginde yoksunluk yasar ise teknoloji
bagimliligr gelisebilir ve bu durum bireyi
zamanla tedavi gerektiren bir sathaya getirebilir.

Teknoloji bagimhiligimmin erkeklerde goriillme
olasiligt kadinlara gore iki-lic kat daha
fazladir. Bu bagimhiligin toplumda goriilme
sikligt %1,8’dir. Kadinlar internette sohbet
programlarinda ve okuyarak zaman gegirirken
erkeklerin daha ¢ok savas, siddet, spor vb.
icerikli oyunlarla vakit gecirmeyi tercih ettikleri
goriilmektedir.'

Teknoloji Bagimhig Tiirleri

Genel bir terim olan teknoloji bagimlilig
detaylandirildiginda asagidaki baghiklar One
cikmaktadir:

+ Internet bagimlilig:

*  Oyun bagimlilig

* Sosyallesme bagimlilig

*  Online aligveris bagimlilig
* Sosyal medya bagimlilig1

* Akalli telefon bagimliligt

* Tablet bagimlilig

+ Televizyon bagimliligi

Teknoloji Bagimhliginin Nedenleri

Bireyi bagimli hale getiren pek c¢ok sebep
olabilir, dolayisiyla bu siirecte tek bir nedenden
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bahsetmek zordur. Diger bircok bagimlilik
tiirtinde oldugu gibi teknoloji bagimliliginda da
biyolojik, genetik, psikolojik, sosyal etkenler
ve internet ortaminin bireye sundugu sinirsiz ve
cok cesitli imkanlar, bagimlilik yapict nedenler
arasinda yer almaktadir.

Ornegin, sosyal bir birey olan insan, sosyal
kimliginden uzaklasip ice kapaninca farkli bir
kimlikle internet vasitasiyla sosyal mecrada
hayat bulabilmektedir. Ger¢ek yasaminda fazla
ice kapanik birinin sosyal medyada binlerce
takipcisi olabilmektedir veya giinliik yasaminda
kibar ve nazik olan biri sosyal medyada bir
baskasina ¢ok rahat psikolojik ve sozel siddet
uygulayabilen birine doniisebilmektedir. Yahut
online aligveris bagimlisi olan birey, gelen kredi
karti faturasin1 6deyemez duruma diisebilmekte,
bu sebeple de haciz vb. problemlerle
karsilagabilmektedir. Yine oyun bagimlisi
bireyin esine kaliteli ve yeterli vakit ayirmamasi
evliliklerde sorunlara sebep olabilmekte, hatta
bu sebeple evlilikler sona erebilmektedir.
Bunlar disinda sokakta yiiriirken veya trafikte
telefon kullanilmasi sebebiyle yasanan kazalar,
televizyon karsisinda asir1 vakit gecirmekten
dolay1 olusan fiziksel rahatsizliklar, teknoloji
bagimliligma ve alt dallarindan olan ¢esitli
bagimlilik tlirlerine birer 6rnektir.

Tiim bunlarin nedenlerine bakildiginda ¢ocukluk
doneminden baglayan bazi olumsuzluklar
karsimiza c¢ikabilmektedir. Bu sebeple asagida
belirtilen teknoloji bagimliligina yol agabilecek
durumlar dikkatle incelenmeli ve her seyden dnce
yetiskinlerin ¢ocuklarina ve ¢evrelerine birer rol
model olduklar1 ger¢egi unutulmamalidir.

+ Insaniiliskiler kurma ve siirdiirme hususunda
iyl olmama

+ Ice kapanik ve asosyal olma

* Sosyal iligkilerinde kendini ifade ederken
giicliik cekme

* Toplum tarafindan dislanma, yalniz kalma

* Aile i¢i problemler yasama ve kaliteli vakit
gecirememe



* Bakim verenlerinin veya aile bireylerinin
teknolojiden dogru bir sekilde
faydalanmadig1 ¢cocuklar

* Bireyin sosyallesebilecegi arkadas
cevresinin veya ortaminin olmamasi

* Arkadas g¢evresinin olumsuz dzellikler
sergilemesi ve ¢esitli bagimliliklarinin olusu

* Spor, saglikli yasam ve birebir insani
miinasebet  gelistirebilecek  ortamlardan
uzak olma

» Akademik basaris1 diisiik olma

* Sosyal kabul gérme zorunlulugu ve kaygisi
olmadan fikirlerin ve duygularin diledigince
disavurumunun saglanmasi

» Sosyal mecralarda kendini diledigi gibi
tanitabilme sansinin olusu

* Diledigi zaman iliskisini kesebilecegi baglar
kurmas1 ve gergek iligkilere nazaran daha az
riskli birliktelik imkan1 vermesi

* Yer, mekan, zaman kisitlamasi olmadan
diledigi kisi ile diledigi zaman, diinyanin
obiir ucunda da olsa iletisime gegebilme
imkani olusu

« Eglence, oyun ve keyif verici imkanlarin
gercek yasama kiyasla daha uygun ve
erisiminin kolay olusu

* Ortak zevkleri, duygu ve diisiinceleri
paylastigi  bireylerle  kolay iletisime
gecebilme sansinin olusu

o Ifade dzgiirliigii

Teknoloji Bagimhihiginin Belirtileri

Amagsiz kullanim ve Olgiisiizlik nedeniyle
teknoloji kullanimi sirasinda yasanan kontrol
problemlerinin  toplumda  goriilme  siklig1
artmaktadir. Bu bagimliligin asagida belirtilen
semptomlarindan bes veya daha fazlasina sahip
bireyin endiselenmesi ve teknoloji bagimlist

olma ihtimalini diisiinmesi gerekmektedir.

Farkinda olarak veya olmayarak teknolojik
aletlerle saatlerini harcama

Eskiye nazaran teknolojik aletlerle daha
fazla mesgul olma ve bu siireyi daha da
arttirmak isteme

Geg saatlere kadar teknolojik cihaz ile
mesgul olma, internet kullanma vb.

Uzun siire bilgisayar veya oyun konsolu
basinda vakit ge¢irmekten kaynakli fiziksel
bazi sorunlarin olusumu

Anonim bir kisilige biiriinerek gercek
olmayan birgok hesap sahibi olma ve
insanlarla birebir iletisim kurmak yerine
internet iizerinden iletisim kurmayi tercih
etme

Asir internet kullanimi1 sonucu
sorumluluklarini yerine getirememe veya
aksatma (6rnegin, yemek yeme veya uyku
diizeninde bozulma veya ders c¢alisma
stirecinde yasanan problemler)

Bilgisayar basinda c¢ok fazla zaman
gecirmekten sugluluk duyma ama bir yandan
da bu durumdan biiyiik bir zevk alma ve bu
iki duygu arasinda gidip gelme

Planlanandan daha fazla vakti stirekli olarak
teknolojik cihaz ile gecirme

Bilgisayar veya teknolojik  cihazdan
uzaklasinca gergin, sinirli ve boslukta kalmig
gibi hissetme

Interneti  hayattaki  zorluklardan veya
olumsuz duygulardan kag¢is amacli kullanma

Neden oldugu problemlere ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam etme ve
birakamama

Teknolojik aletin kullanilmadig1 zamanlarda
dahi siirekli onu diisiinme ve zihni bununla
mesgul etme. *

D

iNSAMER | ;

NTER




Teknoloji Bagimhihiginin Sebep
Oldugu Problemler

Fiziksel problemler

Obezite, doydugunu anlamama
Beden durusunda bozukluk
Gozlerde yanma

Ellerde uyusma

Boyun kaslarinda agr1

Bas agrisi

Kendini halsiz hissetme

Uyku diizeninde bozulma
Yeme diizeninde bozulma
Gorme ve isitme yetisinde kayip
Dikkat kaybi

Maddi kayiplar

Psikososyal problemler

Ice kapaniklik
Akademik basar1 diizeyinde diisiis

Sorumluluklarin
getirememe

aksatma veya yerine

Gergek anlamda var olan sosyal iligkilerde
azalma veya kopma

Kisisel veya ailevi sorunlar

Sosyal aktivitelerden uzaklagsma
Sosyal ve biligsel becerilerde korelme
Stres, baz1 psikolojik bozukluklar

Begenilmeme kaygisi ve diger anksiyete
problemleri

Yalan soyleme

Sugluluk duygusu, kontrol kayb1

<@

iINSAMER

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu NTER
austiayl s e

Gizlilik ile ilgili veya yasal problemler

Siddet egilimli
Ofkelenebilme

olma ve kolay kirilip

Yoksunluk yagama

Ulke ekonomisine zarar

Teknoloji Bagimhiligindan

Kurtulmak Icin Yapilmasi ve

Yapilmamasi Gerekenler

Anne babalar veya bakim verenler, birer
rol model olduklar1 gercekligi ile yiizlesip
cocuklarini ve g¢evrelerini bu bagimliliktan
korumak adma teknolojik cihaz kullanim
sikliklarmma ve igerigine dikkat etmek
zorundadir.

Cocuk ile birlikte gegirmek yerine internet
basinda harcanan her bir saniye hem
cocugun psikolojik gelisiminde hem de
bagimlilik gelistirme ihtimalinde ciddi yer
tutmaktadir. Bu sebeple once yetiskinler
kendi internet bagimliliklarindan kurtulmali
sonra ¢ocuklara iyi birer 6rnek olabilmelidir.

Ailece gegirilen kaliteli vaktin arttirilmasi,
sanal degil gercek iligkiler ve baglar
olusturulmasi ve kullanilacak olan teknolojik
cihazin, Ozellikle de internetin bireyin
yasina uygun bir kullanim kotasi olmasi ve
buna uyulmasi gerekmektedir. Bu hususta
en saglikli kullanim siklig1 asagidaki gibidir:

Belirlenen siirelere uyularak yapilan internet
kullanim1 bagimlilik olusturmadigi gibi bu
siire¢ bir amag¢ ugruna degerlendiriliyorsa
bireyin akademik gelisimine de katki
saglayabilmektedir. Teknoloji bagimliliginda
koruyucu faktor olarak degerlendirebilecek
etkenler, gecirilen siirenin kontrol altinda
tutulup bir amag¢ ugruna ve bilingli olarak
kullanilmasina baghdir.

Ozellikle ebeveynler ¢ocuklarmin internet
veya teknolojik cihaz kullanim saatlerini
kontrol etmeli ve siklikla kullandiklar:
saatlerde degisiklik yapmalidir.



Okul éncesi
yas grubu

likégretimin

45 dakika

Internet  sitelerine

veya
kanallarina ¢ocuklar i¢in giivenlik saglayici
programlar, kilitler koyup hangi sitelerde
vakit gecirdikleri veya kimlerle arkadaglik
ettikleri kontrol altinda tutmalidir. Bu hususta
cocukla da goriisiilmeli ve bilinglenmesi
saglanmalidir.

televizyon

Giinliik internet kullaniminin not alinmasi
ve azaltilmaya c¢alisilmasi, bunun ig¢in
de hatirlatict bazi notlarin g6z Oniinde
bulundurulmast ve bir hedef konulup
kontrollii, planli, programli internet,
teknolojik cihaz kullaniminin saglanmasi
teknolojik bagimliliktan kurtulmada
yardimci olan faktorler arasindadir.

Ozellikle siddet veya yasa uygun olmayan
cinsellik barindiran oyunlar oynanmamasi
ve bu tarz sitelere erisimin engellenmesi
onem arz etmektedir. Miimkiin mertebe
teknolojik cihazlar g6z Oniinde, ortak
alanlarda bulundurulmalidir.

Alilece gegirilen vaktin arttirilmasi yani sira,
cocuklarin arkadaslar ile gecirdikleri vaktin
de arttirilmas1 ve bunun i¢in gerekli ortamin
saglanip c¢ocuklarin sosyallesmeleri adina
bazi1 destekleyici calismalar yiiriitiilmesi
gerekmektedir.

Cocuklari spora gonderme, herhangi bir spor
daliyla mesgul olma vb. yapilabilecek diger
olumlu yonlendirmeler arasindadir.

Her agladiginda ¢ocugun eline telefon, tablet
vb. verip bdylesi sagliksiz yollarla ¢ocugun

giinde 30 dakika

ilk 4 yihnda ginde

likégretimin
ikinci 4 yilinda
ginde 1 saat

Lise cadinda
glinde 2 saat

sakinlesmesi ve susmasiin saglanmasi,
olduk¢a yanlis ve yapilmamasi gereken
yontemlerdendir.

Asirt kullannminda yeme bozukluklaria
ve obeziteye sebep olan teknolojik
cihazlar miimkiin mertebe yemek saatinde
kullanilmamali ve bu aletleri kullanirken
yemek yenmemelidir. Zira birey doydugunu
anlayamamakta ve asir1 gida tiiketimine
bagli obezite meydana gelebilmektedir.

Yasina uygun olmamasmna  ragmen
erken yasta teknolojik cihaz sahibi olan
cocuklarda kontrolsiiz kullanim sonucu
teknoloji bagimliligi goriilme ihtimalinin
yiiksek olabilmesinden otiirli, cocuklar ¢ok
erken yaslarda telefon, tablet vb. sahibi
olmamalidir

Cocuklar1  teknolojiden uzak  tutmak
gercekei bir yaklasim olmamakla birlikte
bunlarin kontrolsiiz ve asir1 kullaniminda
bu durumun hem ¢ocukta hem de
yetigskinlerde bagimliliga sebep olabilecegi
gergegi unutulmamali ve anne babalarin
cocuklart i¢in dogru birer rol model olarak
teknolojik bagimlhiliktan uzak kalmalarn
gerekmektedir. Bu saglanmadigi siirece
cocuklarin da bu bagimliliktan kurtulma
ihtimallerinin ~ diisecegi  unutulmalidir.
Bilingli kullaniminda sayisiz faydalari olan
teknolojinin diger bagimlilik ¢esitlerinden
birine doniismemesi i¢in egitim, farkindalik
ve kontrollii kullanim saglanmali ve basa
ctkmada giicliik ¢ekilen durumlarda uzman
destegi almaktan ¢ekinilmemelidir.
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