BAGIMLILIK NEDIR?

Ba§Im|I|Ik, kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem Gzerinde kontrollini kaybetmesi
ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade kalkar ve kisi istese de
istemese de bagimli kullanimi veya davranisi stirdiiriir. Bunun yaninda bu kullanim ve davranis hayatin
ciddi bir bolim{ini kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler disinda biitiin vaktini ve fiziksel
enerijisini blylk oranda bagiml oldugu maddeye veya eyleme yatirir.

Teknoloji bagimliliginin basladigini ya da baslamak {izere oldugunu asagidaki
davranislardan anlayabiliriz:

* Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/sanal oyun) basinda harcanan vaktin giderek artmasi
» Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

¢ Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknoloji kullanimina devam
edilmesi

¢ Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi
¢ Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi
e Zamanin blylik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle mesgul olmasi

¢ Teknolojinin, kisinin sorumluluklarini (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getirmesinin éniine
gecmesi Hig sliphesiz insan bagimhilik noktasina bir anda gelmez, bu slire¢ adim adim ilerler. Bu adimlar,
bagimhligin gelismekte olduguna dair ciddi ve dnemli isaretlerdir. Dolayisiyla s6z konusu adimlarin
takip ve kontrol edilmesi bagimhligin baslamadan 6nlenmesi ve engellenmesi icin ¢cok dnemlidir.

SEBEPLER NELER OLABILIR?
¢ Kontrolsiiz ve 6lgilstiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi
¢ Bagimliligin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek

¢ Merak duygusunu kontrol edememek



¢ Bagimli arkadas gevresinin igerisinde bulunmak

¢ Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak

¢ Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

¢ Problemleri nasil ¢dzecegini bilmemek ve sorunlari ¢6zmek yerine teknolojiye yénelmek

¢ Sosyal iliskiler kurmakta gigliik cekmek

» Gergek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada elde etmeye calismak

TEKNOLOJi KULLANIMINI NASIL ZARARLI HALE GETIRIYORUZ? (KOTUYE KULLANIM)
e Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,

¢ Glindelik yasamin sorumluluklarini aksatacak sekilde,

¢ Uzun sireli ve uygun olmayan iceriklerle,

¢ Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek bigcimde kullandigimizda, teknoloji

bize zarar vermeye baslar.

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

Eger sosyal medya;

¢ Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk segenekse,

¢ Gergek hayatinizin 6niine gegiyorsa,

¢ Giinlik hayatinizi ve sorumluluklarinizi aksatiyorsa,

 Takip ettiginiz kisilerin gercek yasamlari degil de paylasimlari sizin icin daha 6nemli hale gelmisse,
» Gergek arkadaslarin yerini sanal arkadaslar ve takipgiler aliyorsa,

¢ Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,



o Siirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz, sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.
CEP TELEFONU BAGIMLILIGI

Asagidaki climlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz bir cep telefonu bagimlisi oldugunuzu
soyleyebilirsiniz:

1. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

2. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

3. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

4. Cep telefonumu kullanmaktan giinlik islerime vakit ayiramiyorum.

5. Kendimi kotu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

6. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.

7. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotl hissederim.
ADIM ADIM TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Hic sliphesiz insan bagimhlik noktasina bir anda gelmez, bu slire¢ adim adim ilerler. Bu adimlar
bagimhligin gelismekte olduguna dair ciddi ve dnemli isaretlerdir. Dolayisiyla s6z konusu adimlarin
takip ve kontrol edilmesi, bagimliligin baslamadan 6nlenmesi ve engellenmesi icin cok 6nemlidir.

ilk 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. Denemis, 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. Clinkli bunun
disinda bir davranista bulunursa icinde bulundugu grubun giindeminin disinda kalacaktir. Dolayisiyla
deneysel kullanimi sosyal kullanim takip eder ki, bugiin sosyal kullanim genellikle bagimlilgl baslatan
ya da slirdiiren sebep olarak goriilmektedir.

Uciincii adim bir amaca doéniik kullanimdir. Bu amaglarin birincisi zevk almak, digeri

problemlerden kagmaktir. Bos zamanlarinda yapacak cok 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 ¢ozemedigi,
¢6zmek istemedigi ya da ¢dzmeye glicli yetmedigi icin problemlerini bir siire icin bile olsa unutmak
amaciyla teknoloji kullanimina yonelir. Boylece problemlerinin oldugu diinyadan siyrilir. Kisa vadede
¢Oziim gibi goziikse de uzun vadede ¢6zlilmeyen problemler varligini devam ettirmekte, cogu zaman
da oldugu gibi kalmayip bliylimektedir.

Dordiincii adim ise bagimhi kullanimidir. Bu adima gelindiginde kisinin artik kullanmak igin

herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur. Merak etsin etmesin, sosyal c¢evresi bagimli olsun olmasin,
hayatinda problemler olsun olmasin kisi artik bagimlisi oldugu teknoloji aracini kullanacaktir. Merak



edecek bir sey yoksa arayip bulacak, sosyal ¢cevresinde kullanici yoksa kullanicilardan olusan bir sosyal
cevre edinecek, bitiin vaktini kullanimla dolduracagi igin cani sikilmayacaktir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDEN KAYNAKLANIR?

Kontrolsiiz ve 6l¢listiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikliginden,
Bagimhhgin sonuglarini bilmemekten veya 6nemsememekten,
Merak duygusunu kontrol edememekten,
Bagiml arkadas ¢evresinin igerisinde bulunmaktan,
Can sikintisindan ve yapacak daha iyi bir sey bulamamaktan,
Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmekten,

Problemleri nasil ¢bdzecegini bilmemekten ve sorunlari ¢ézmek yerine teknoloji bagimliligina
yonelmekten,

Kisinin durtilerini kontrol etmekte zorlanmasindan,
Asiri ice kapanikliktan,
Cevre tarafindan begenilmeme korkusundan,
Karamsar dislince yapisindan,
Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasindan,
Ozgiiven duygusunun eksikliginden, Hayati sevmemekten,
Kisinin sosyal iliski kuramamasindan,

Kisinin kendini tanimamasindan ve gergek hayatta yapabileceklerini bilmemesinden,

Gergcek diinyada elde edilemeyen basarlyl, sanal diinyada elde etmeye calismaktan
kaynaklanabilir.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK iCiN NE YAPMALI?

Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak Teknolojinin giinliik olarak

kullanildigi mekanlar ve zamanlar, bagimliliga sebep olacak kadar uzun kullanima mdsait oldugu icin
bagimllik 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

bagimlilik olusmasina engel olmak i¢in kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak
faydali olabilir.

Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek uUcu agik bir kullanim, bagimlilig

her hallkarda tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanima makul bir zaman sinirlamasi getirmek
sarttir. Bu zaman sinirlamasi, basta sik ama kisa siireli aralar vermeyle baslar ve sonrasinda gtinlik limit
belirlenip buna uyulur.

Cok kullanilan belli islevlerden uzak durmak Teknolojinin en ¢ok kullaniima sebebi

olan belli islevlerden uzak durmaya calismak 6énemli bir adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve sire
koymak ise yarayabilir. Mesela giinde iki defa girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

Hatirlatici kartlar kullanmak Teknolojinin bagimli  sekilde kullaniminin  neler

kaybettirdigini ya da bagimh kullanim olmasa neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin
belli yerlerine asilmasi faydal olabilir.

Kisisel defter olusturmak Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit
bulamadigini diisiind(igi faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek
bir yontemdir.
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