BAGIMLILIK NEDIR ?

BAGIMLILIK, kisinin kullandigi bir nesne veya
yaptigi bir eylem Uzerinde kontroliini kaybet-
mesidir. Kisinin iradesi disinda sirdirdtgi bu
kullanim veya davranis, zorunlu is ve iliskileri

disinda biitlin vaktini ve enerijisini tiketir.

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI

e Kullanilan madde miktarini veya davranisa

harcanan zamani arttirmak, e Kullanim/
davranis sikhigi azaldiginda veya kesildiginde
huzursuzluk, uykusuzluk, o6fke gibi yoksunluk
belirtilerini gostermek, e Sebep oldugu sorun-
lara ragmen bunu siirdiirmek, ¢ Zamaninin
¢ogunlugunu fiilen ya da zihnen madde veya
davranis ile gecirmek ve bunun kisinin sorum-

luluklarinin 6niine ge¢gmesidir.

BAGIMLILIK NASIL OLUSUR? ilk Adim

(Deneysel Kullanim): Kisinin bir site, oyun veya

uygulamayi denemek i¢in kullanmasidir. Kulla-

nimin tekrari ileriki adimlara gegisi gosterir.

ikinci Adim (Sosyal Kullanim): Kisi belli bir
oyun, site veya uygulamayi kullanan bir arka-
das grubuna dahil olmak ve grupta kalmak
icin bu mecrayi diizenli olarak kullanir. Sosyal
kullanim genellikle bagimlihg baslatan veya
slirdliren sebeptir.

Uciincii Adim  (Amaca Déniik Kullanim):
Zevk almak veya problemlerden kacmak
amaciyla kullanimdir. Yeterli sosyal cevreden
yoksun kisiler bos zamanlarinda can sikinti-
sindan kagmak veya problemlerini unutmak
amaciyla genellikle teknoloji kullanimini ter-
cih eder. Boylelikle gercek dinyadan siyrilir,
herhangi bir probleminin olmadigl yeni bir
diinyada var olur.

Dordiincii Adim (Bagimli Kullanim): Bu
asamada kullanim sosyal ¢evreden veya bas-
ka problemlerden kaynaklanmaz. Kullanimin
kendisi bir sorun haline gelmistir. Kisinin artik
teknolojiyi kullanmak i¢in herhangi bir sebe-
be ihtiyaci yoktur.

BAGIMLILAR NELER YASAR?

Hayat iskalanir. Kisi temel ihtiyaclarini
bile ihmal ederek bitiin vaktini teknolojik
arac¢ basinda gecirir. Kontrol ¢abalari basari-
siz olur. Bagiml kendisini kontrol etmek iste-
diginde, kullanimi azaltmada basarisiz olur.

Beden zarar goriir. Uzun siire hare-
ketsiz sekilde teknoloji kullanimina bagh olarak
iskelet ve kas sisteminde hasarlar olusur. Asiri
teknoloji kullanimi gérme problemlerine, yara-
ticilik, zihinsel gelisim ve dil becerilerinde geri-
lemelere, bazi bireylerde epilepsi nobetlerinin
ortaya cikmasina sebep olabilir.

Kontrol kalkar. Bagimh sé6z konusu
teknolojik Grlinle planladigindan daha cok va-
kit harcar. Bu ylizden islerinde ve iliskilerinde
sorunlar yasar.

Cok vakit harcanir. Teknolojik araci kul-
lanmak hayatin merkezinde yer alir. Teknoloji-
yi kullanmaktan alikoyan her seyden vazgecile-
bilir.

Teknoloji Bagimlihg Sonucu
Nomofobi Hastaligi




Yalanlar soylenir. Kisi, bagimlisi oldugu nes-
ne ile ne kadar zaman gecirdigi konusunda cev-
resine yalan soyler. Bu yalanlar bagimlida kaygi
ve baska sikintilara neden olur.

Catisma vyasanir. Teknoloji bagimlisi olan
kisinin yakinlari bagimliya yardim etmek istedik-
lerinde ¢atismalar yasanir. Bagimli higbir yardi-
mi ve destegi kabul etmez.

aaa>
KENDiMIi NASIL KORURUM?

Spor yapmak bedeni ve zihni rahatlatir.

KULLANIM YERiNi VE ZAMANINI DEGIiSTIR
Teknolojinin kullanildigl mekanlarin degisti-

rilmesi ve zamanlarin tam zit saatlere kaydiril-

masi bagimliliga karsi ilk adim olabilir.

DIS DURDURUCULARI KULLAN Yeni olustu-
rulan zaman diizeninde de bagimlilik olusmasinin
engellenmesi igin kullanimin hemen ardindan zo-
runlu bir is/faaliyet planlanabilir. Ornegin her de-

fasinda 20 sayfa kitap okumak gibi.

HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA Bagimli kul-

lanimin kaybettirdiklerini veya bagimli kullanim
olmazsa kazanilabilecekleri anlatan hatirlatici

kartlar faydali olabilir.

BAGIMLI OLUNAN CiHAZI AILECE KULLAN

Birden fazla olan cihazlari azaltip tek bir cihazi ai-
lecek paylasarak kullanmak ¢6ziime yardimci ola-
caktr.

SPOR YAP Duzenli spor yapmak, bagimliligin

tedavi surecini kolaylastirir.

SEYHAN REHBER
ARASTIRMA MER

BILINCLIi TEKNOLOJI
KULLANIMI-OGRENCI




