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ON S0Z

Son dénemin en bUyUk problemlerinden biri haline

gelen teknoloji bagimliligi sadece cocukluk déneminin
degil her yastaki bireylerin dikkat etmesi gereken bir konu
basligidir. Gundelik hayatimizin vazgecilmez bir parcasi
haline gelmisken, maalesef dikkat edilmediginde veya
dogru kullanilmadiginda ¢ok ciddi  sorunlara yol
agmaktadir. Dolayisiyla teknolojiyle gecirilen zaman ve
icerik konusunda ¢ok dikkat edilmelidir. Dergimizin bu
sayisinda, ozellikle cocuklarimizin  teknoloji  kullanimi
noktasinda nelere dikkat etmesi gerektigi ve ebeveynlerin
Uzerine dUsen gorevleri konulari Uzerinde durulmustur.

Basta Fatih KILICKARA olmak Uzere emek veren tUm
psikolojik danisman arkadaslarimizin ellerine ve yUregine
saglk diyerek gizel okumalar dilerim. Yeni sayilarimizda
gorusmek Uzere...

Ibrahim UZUN
Merkez Muduru




Teknoloji Bagimliligs

Glnlik hayatta kullandigimiz pek ¢ok yenilik, teknolojik
gelismelerin bize sundugu imkanlar ile ilgilidir. Dolayisiyla
insanlar glinumuizde teknolojiyle i¢ ig¢e bir yasam
sirmektedirler. Teknolojinin pek ¢ok avantajindan
bahsetmek mumkiinken, asir, kontrolsiiz ve dlgiisiiz

kullanimi pek ¢ok sorunu da beraberinde getirebilir.

NASIL ZARARLI HALE GELIR?

» Denetimsiz, sinirsiz ve
amagsiz,

» Giindelik yasami ve
sorumluluklari aksatacak
sekilde,

» Uzun siireli ve uygun
olmayan igeriklerle,

» Fiziksel, sosyal, psikolojik
ve zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyecek sekilde teknoloji
kullandigimizda;

bu kullanim bizim i¢in zararh

hale gelir.
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TEKNOLOJ]
BAG'mL“"G'N.,N
BELIRTILERI
NELERDIR?

m diizenipip bozulmas:yla
0lusan yyky bozukluk{ar,

- Teknoloji araglarip kullanim,
Sirasinda Stres

Ve yaygip anksiyetenin
artmas.

* Online ortamlary 8ercek sosyg)
ortamlara tercih etmek

 leknolgjik araglarp ku.llamml
nedeniyle giinliik hayatp

sorumluluklanndan odiin Vermek.
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1-SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

Sosyal medya bagimliligi, insanlarin sosyal medya platformlarini sirekli
olarak kullanmasi ve bu ortamlarin hayatinda olmazsa olmaz bir par¢as
haline gelmesidir. Sosyal medya platformlarini surekli olarak kontrol
etme, guncelleme ve yamit verme ihtiyaci ile ortaya gikar.

2-OYUN BAGIMLILIGI

insanlarin video oyunlari, online ve mobil oyunlar sirekli olarak oynamasi
vé bu oyunlarin hayatlarindaki onemini abartmasidir. Cocuklarda daha sik
kargilagilsa da yetiskinlerde de gorulebilir. Bu bagimlilik, oyunlar sirekli
olarak oynama veya diizenli olarak kontrol etme ihtiyaci ve oyundan vzak
kaldiginda olugan bosluk hissi ile tanimlanabilir.




3-tELEFON BAGIMLILIGI

telefon bagimliligi, cep telefonunu siirekli olarak elinde tutma, kontrol etme
ve uygunsuz zamanlarda kullanma ihtiyaci olarak tamimlanabilir. Telefon ile
iletigim kurma, izleme, eg'lenme, oyun, sosyal mecralarda vakit gegirme amacli
stk sik kullanilir. Ancak kiginin bu durumu abartmasi, telefon nedeniyle is ve
sorumluluklaring konsantre olamamasi bagimlilik durumu ortaya gikar.

4. INTERNET BAGIMLILIEI

Kiginin internet kullanimini kontrol edememesi, interneti surekli olarak
kullanma ihtiyaci hissetmesi durumudur. internet kullanmaya yonelik agir bir
istek, online olarak gegirilen strenin farkina varilmamasi, yoksun kaldug‘mda
sinir hali gibi belirtiler verir. Sosyal ve ailevi yagantiyi olumsuz olarak
etkileyen bu durumda farkindalik ve tedavi sireci snemlidir.




TEKNOLOIJI

( BAGIMLILIGININ >
NEDENLERI NELERDIR?

- Kiginin sorunlarindan kagmak igin teknolojik aletlere
ve online platformlara y6nelmesi,

- Kiside var olan bagimlilik egilimlerinin teknolojik
alanlarda ortaya ¢lkmasi,

- GUnlUk hayatta iletigim problemleri yagayan kisilerin
online ortamlara yonelmesi,

- Utangag, cekinik karakter ve sosyal fobi gibi
rahatsizliRlarin Rigiyi ¢evrimigi ortamlara
yOnlendirmesi,

- Teknolojik araglarin, stres azaltmak veya atmak igin

kullanmasi.

- Depresyon sonucu kiginin internette fazla zaman
gecirmeye baglamasi,

- Ozellikle oyun bagimhili§inda arkadas etkisi
oldukga fazladir,

- Sosyal medyada fazla zaman gegirmek ve sosyal
medyayl gereginden fazla GnemsemeR,

- Teknolojik araglar araciligiyla duygusal tatmin,
glincel kalma veya sosyal statll kazanma arzusu,

- Teknolojik araglarin kullanim kolayligi ve sureRli
kullanimi, bir stire sonra bagimliliga sebep olabilir.
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TERNOLOJI BAGIMLILIGININ
NEDEN OLDUGU SORUNL/AR?

Sosyal Iliskiler

Teknolojik araclarin  surekli
kullanimi, sosyal iliskileri
bozabilir ve insanlar arasindaki
baglari zayiflatabilir.

Dikkat Daginikhgi

Teknolojik araclarin kullanimi
sirasinda dikkat daginikhgi veya
dikkatsizlik, 6¢grenme veya is
performansini etkileyebilir.

3 Uvku Kalitesi

Teknolojik araclarin duzensiz
zaman araliklarinda ve gece
kullanimi, uyku kalitesini bozabilir
ayni zamanda uyku bozukluklarina
neden olabilir.
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Fiziksel Saghk

Teknoloji bagimliligl, boyun ve
omuz agrisi gibi fiziksel saglik
sorunlarina neden olabilir.

Psikolojik Sorunlar

Teknolojik bagimlilik, stres,
anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik sorunlara neden
olabilir.

O

Gormeye Bagh Sorunlar

Uzun slre ekran karsisinda zaman
gecirmenin bir diger olumsuz etkisi
ise gbz saghgimizda ortaya cikiyor.
Uzun sure ekrana bakmak g6z
yorgunluguna, gbzde kuruluga,
agriya ve acima hissine neden oluyor.
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KIMLER RISK ALTINDA?

» Spordan uzak duran ve hareketsiz

yasami tercih edenler.

» Olumsuz ve bagimli arkadas gevresi
bulunanlar.

» Ders basarisi strekli disdk olan ya da
okul disi faaliyetlere karsi isteksiz olanlar.
» Arkadas edinme, iletisim kurma ve
iletisimi devam ettirme becerileri az

olanlar.

» Aile i¢i gatigmalar yasayan, saglikl
iletisimi olmayan aile Uyeleri.

» Hayatlarinda kaliteli vakit

gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar.
» Sosyaliliskilerinde kendini ifade

etmekte guc¢luk yasayanlar.
» Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz
kullanan bireyler.
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Bagimliligi
Kontrol Altina Alma
Yontemlerl NelerdIr?

Psikiyatristler veya
psikologlar tarafindan yapilan
terapi. teknoloji bagimliliginin
nedenlerini ve sonuglarini
belirlemek ve tedavi etmek
igin kullanilir. Bu sorunu
¢6zmek igin bagvurulmas:
gereken en dnemli ve etkili
yontemdir.

Kisilerin teknolojik araglarin
kullanimini diizenli ve sinirli gekilde
yapmasi. ginlik hayatini dizene
koymasi vu bunlar igin tesvik edilmesi
teknoloji bagimliliqinin tedavisi igin
6nemlidir.
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Ruhsal ve Fiziksel
Saglig: lyilestirici
Aktiviteler
Ekransiz zamanlar belirlemek. doga yuriuyusleri yapmak ya
da meditasyon ve yoga gibi aktiviteler teknolojik araglarin

kullanimindan ayrilmaya yardime olabilir. Ruhsal ve fiziksel
saghg iyilestirebilir.

Egzersiz

Fiziksel aktivite ve
egzersiz, diizenli spor yapmak
teknolojik araglarin
kullanimindan uzaklagmak igin
oldukea faydalidir. Ayni
zamanda stresi azalttiQi igin
bagimlilarin hissettigi bogluk
duygusuna iyi gelir.

Arkadaslar ve aile uyelerinden
destek almak. teknoloji bagimliliginin
tedavisi igin énemlidir.
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@ Tedavi yontemleri ve kullanilan
terapi ceSitleri teknoloji
bagimhligindan Kurtulmak isteyen
herkes igin ayni deQildir.

) Kisisel durumlar veya siddet
derecesine gore farkli tedaviler
uygulanabilir.

&)  Gnemli olan. teknoloj
bagimliliQinin tedavisi kXonusunda
orofesyonel yardim almak ve kisisel
sinirlar Xoymak+ir.
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Cocuklarda Teknoloji
Bagimliligi Nasil
Onlenir?

Cocuklarda teknoloji bagimliligini engellemenin en 6nemli yolu
onunla gugclu bir iletisim kurmak ve duygusal bag olusturmaktir.

Ailesinin kendisini anladigindan emin olan ve kendini dogru
ifade edebildigini digtnen bir gcocugu teknoloji kullanimi
noktasinda yonlendirmek kolaylagacaktir.

Bu nedenle en 6nemli nokta ¢ocukla aile arasindaki bag
guclendirmek ve teknoloji kullanimi noktasinda yeterli sekilde
bilgilendirmektir.

ONIiKiISUBAT RAM | 13



Oneriler:

Cocuklarin teknolojik
araclari belirli saatlerde
ve belirli sUrelerde
kullanmasini saglamak.

Yaslara gore ekran suresi

0-2 Yas
Onerilen Ekran Siiresi: 0 dakika

3-5 Yas

Onerilen Ekran Siiresi: 1 saat veya daha
az

\’%i - 6-10 Yas
I ~ Onerilen Ekran Siiresi: 1-2 saat

11-18 Yas

Onerilen Ekran Siiresi: 2 saat veya daha
az
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Cocuklarin fiziksel aktivite ve
teknolojik aletler diginda aile ile
birlikte zaman gecgirmesi, etkinlikler
yapmasi teknoloji bagimhhgini
onleyicidir.

Cocuklarin sosyal iligkiler
kurmasi ve aile ve
arkadaslariyla yeterince zaman
gecirmesi teknoloji bagimliligini
onune gegehbilir.
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Cocuklarinin teknolojik
araclari kullanirken ne
goruntuledigi ve hangi
uygulamalari kullandigini
ebeveynin bilgisi dahilinde
olmalidir.

Cocuklarin teknolojinin
faydalar ve zararlari
hakkinda bilgilendiriimesi,
teknoloji bagimhhginin
onlenmesine yardimci
olabilir.
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Aile kendi teknoloji kullanim
ahgkanhgini gézden gecgirmeli
ve gocuk icin érnek
davraniglar sergilemelidir.

Teknolojinin dogru
kullanimina ebeveyn
oncelikle kendinden
baslamalhdir.
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En 6nemlisi cocugun teknolojik
aletlerle ve ¢evrimigi ortamlarda
kendi 6z denetimini saglayacak ve
sinirlarini belirleyecek biling
olugsturmaktir.

Cocuklarin kendi kigisel
onlemlerini almasini
desteklenmesi gerekmektedir.
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internet konusunda
zaman ve igerik
konusuna dikkat
edilmelidir.

Yas duzeyine
uygun icerikler
belirlenmelidir ve
sure sinirlanmalidir.
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Uyku, beslenme vb.
duUzenini bozacak
teknolojik kullanimdan
kacinmasini
saglanmalhdir.

Gerektigi zaman ve
gerektigi kadar
kullanahm!”
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Bagimli davranig belirtileri
gosteren gocugun uzman
destegi ve gerekli terapilere
tedavi olmasi gelecekteki
yasantisi icin cok dnemlidir.

“Teknoloji, ¢6ziim;
bagimlilik, sorun Uretir. “

J
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Asagidaki ciuumlelerin en
az 5’ine katulyyorsaniz
cep telefonu bagumlist

olma riskini tasidiginiz
soylenebilir:

Uyudugumda cep telefonum
ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu her zaman yanimda
tasirm.

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu kullanmaktan gunltk
islerime vakit ayiramiyorum.

Kendimi kdtu hissettigimde cep
telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
Baskalariyla sohbette veya yemekte
birlikteyken bile cep telefonumu sik sik
kullanirim.

Cep telefonumu kullanmadigim

zamanlarda kendimi k6t hissederim.
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Telefonun ceksin
ama seni icine
/ cekmesin!!!



KAYNAKCA

l.tbm.org.tr
2. www.erdempsikiyatricom
3. www.yesilay.org.tr

4. orgm.meb.gov.tr
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