BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik kisinin kullandig bir nesne veya yaptig bir eylem Uzerinde kontroliinii kaybetmesi ve
onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade ortadan kalkar ve kisi
istese de istemese de bagimli kullanimi veya davranisi stirdiirlir. Bunun yaninda bu kullanim ve davranis
hayatinin ciddi bir bolimini kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler disinda bitiin vaktini
ve fiziksel enerjisini bliylik oranda bagimli oldugu maddeye veya eyleme yatirir. Glinlimizde siklikla
gorilen bagimhliklardan biri de teknoloji bagimhiligidir.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

Teknoloji bagimhliginin basladigini ya da baslamak iizere oldugunu asagidaki
davranislardan anlayabiliriz:

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

e Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya
¢itkmasi

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

* Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi
e Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi
e Zamaninin buyik ¢cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle gegirilmesi

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



SEBEPLER NELER OLABILIR?

e Kontrolsiiz ve oOl¢lisliz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

e Bagimhligin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek

¢ Merak duygusunu kontrol edememek

¢ Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak

¢ Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak

¢ Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

® Problemleri nasil ¢dzecegini bilmemek ve sorunlari ¢ozmek yerine teknolojiye yonelmek
e Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken giicliik cekmek

¢ Gergek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada elde etmeye ¢alismak
e Kisinin dirtllerini kontrol etmekte zorlanmasi

* Asiri ice kapaniklik

¢ Cevre tarafindan begenilmeme korkusu

e Karamsar dislince yapisi

e Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi

e Ozgiiven eksikligi

* Hayati sevmemek, yasam enerijisi yoksunlugu

¢ Sosyal iliski kurmada zorlanmak

¢ Kendini yeterince tanimamak

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIK YAPAR MI?

Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse
¢ Gergek hayatinizin 6nline gegiyorsa,
¢ Glinlik hayatiniz ve sorumluluklarinizi aksatmaniza sebep oluyorsa,
» Takip ettiginiz kisilerin gercek yasamlari degil de paylasimlari sizin icin daha nemli hale gelmisse,
¢ Gergek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,
¢ Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

o Stirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan s6z
edilebilir.



CEP TELEFONU BAGIMLILIGIYLA BAS ETMEK iCiN NE YAPMALIYIZ?

Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden (giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep
telefonunuzu elinize almayin. Gline pozitif ve saglikli seylerle baslayin ve dyle stirdirin.

¢ Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz
aramalariniz varsa donis yapmak igin ertesi glinii bekleyin. Uyku diizeninizi korumayi dnceleyin.

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

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

* Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken, ders ¢alisirken, cep telefonlarinizi kullanmayin.
TEKNOLOJi KULLANIMINI NASIL ZARARLI HALE GETIRIYORUZ?

Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,
¢ Glindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
e Uzun sireli,
¢ Uygun olmayan iceriklerle,

» Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek sekilde kullandigimizda teknoloji
kullanimi bizim icin zararh bir hale gelmis olur.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK iCiN NE YAPMALI?

Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak Teknolojinin gtinlik olarak kullanildig
mekanlar ve zamanlar bagimliliga sebep olacak kadar uzun kullanima misait oldugu icin bagimhlik
olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan zamanlari tam zit saatlere kaydirmak ve mekani
degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir. Mesela bir kisi en cok aksamlari teknoloji kullaniyorsa sabah
kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya
baslayabilir.



Dis durdurucular kullanmak Zaman diizenlemesinin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimhilik
olusmasina engel olmak igin kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali
olabilir.

Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek Ucu agik bir kullanim, bagimliligi her haltkarda
tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanima makul bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman
sinirlamasi basta stk ama kisa siireli aralar vermeyle baslar ve sonrasinda ginlik limit belirlenip buna
uyulur.

Cok kullanilan belli islevlerden uzak durmak Teknolojinin en ¢ok kullaniima sebebi olan belli
islevlerden uzak durmaya ¢alismak 6nemli bir adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve siire koymak ise
yarayabilir. Mesela giinde iki defa girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

Hatirlatici kartlar kullanmak Teknolojinin bagimli sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da
bagimli 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 diisiindigu faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek
bir yéntemdir.

Hedefler koymak Teknolojiden uzak kalmayla alakali diizenli olarak uyulacak hedefler koymak da
kisiyi gliclendiren ve tedaviyi destekleyen yontemlerden biridir.

Bagimli olunan teknolojik cihazi ailece kullanmak Evde birden fazla televizyon, bilgisayar vb.
bagimhlik konusu olan cihaz varsa, bunlari azaltip tek bir cihazi ortak kullanim alaninda evin diger
Uyeleriyle paylasarak kullanmak da ¢6ziime yardimci olacaktir.

Spor yapmak Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saghkh bir yolla bosaltabilmek icin en uygun
faaliyetlerden biridir. Diizenli sporun hayata girmesi bagimhligin tedavi slrecini kolaylastiracaktir.

Yardim istemek Aile tiyelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip yardim istemek hem
surekli destek mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi siirecini devam ettirebilme anlaminda
kullanilmasi gereken dnemli bir ydontemdir.

Diistinceleri kontrol etmek Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimliligini arttiran
otomatik dislincelerin incelenmesi ve bunlarin gercek hayatta degerlendirilmesi de (izerinde
durulmasi gereken bir yontemdir.
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