TEKNOLOIJI

Bagimlilik; kiginin bir seyin kendisine olan zararlarini bilmesine ragmen onu
kullanmaya devam etmesi, yoklugunda psikolojik ve fizyolojik olarak yoksunluk yasamasi
durumudur.

Teknoloji bagimlihig ise kisinin teknoloji kullanimi {izerinde kontroliiniin kaybolmasi
ve teknolojiyi Olgiisiiz ve sinirsiz kullanmasidir. Internet ve teknoloji bagimliligi diger
bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu teknolojik iirline ulasamadiginda
yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir.

Teknoloji bagimhilig: neleri kapsar?

Teknoloji kotiiye kullanimi ve teknoloji bagimliligi asagidaki alanlarda siklikla
goriilmektedir:

*Oyun bagimlilig: (bilgisayar ya da internet),

*Sosyal medya bagimliligs,

*Cep telefonu bagimliligi (sms, oyun, whats up vb.) ve

* Internet bagimlilig1 (surf vb.).

Internetin yanlis kullanimi, internet bagimliligina yol agabilecegi gibi, kumar, aligveris
vb. internet haricindeki diger davranis bagimliliklarini besleyici bir rol iistlenebilir. Buna en

sik verilebilecek 6rnekler online kumar bagimliligi, online aligveris bagimliligidir.

internet kullaniminin ne kadar: fazladir?

Goldberg’in 1996 yilinda Internet Bagimlilig: icin uyarladigi tan1 dlgiitlerine gore 12
ay i¢inde kisinin internet kullanimina baglh olarak asagidaki yedi kriterden en az {iciini

kargilanmasi ve bu durumun kiside yogun bir sikintiya yol agmasi gerekir:



1. Tolerans gelisimi: Asagidakilerden en az birinin oldugu internet kullanim
miktarindaki artis:

a. Istenen keyfin alinabilmesi i¢in internet kullanim siiresinin belirgin oranda artmasi

b. Siirekli olarak ayni siirelerde internet kullanimi olmasina karsin alinan keyifte kayda
deger azalma olmasi

2. Yoksunluk gelisimi:

a. Yoksunluk sendromu yasama (Asagidakilerden en az birinin oldugu belirtiler):

1. Yogun ve uzun siireli internet kullanimini birakma ya da azaltma

ii. Birakma ya da azaltma sonrasi asagidakilerden en az iki tanesinin birkag¢ giinden 1
aya varan siire zarfinda ortaya ¢ikmas:

1. Psikomotor sikayetler

2. Anksiyete

3. Internette neler olduguna dair takintili diisiinceler

4. Internete dair fanteziler ve hayal kurma

5. Isteyerek ya da istemeyerek tuslara basma hareketi yapma

iii. Yukarida (ii kriterinde) yer alan semptomlarin sosyal, mesleki ya da kisinin 6nemli
islevsellik alanlarinda sikint1 ya da bozulmaya yol agmasi.

b. Yoksunluk belirtilerini azaltmak ya da engellemek i¢in internet ya da benzer online
servislere baglanmak

3. Internet kullanimimin genellikle planlandigindan daha uzun siireler devam etmesi

4. Internet kullanimini birakmak veya kontrol altia almak igin siirekli bir istegin veya
bosa ¢ikan ugraslarin olmasi

5. Internette zaman gecirmek i¢in uzun siireler ayirma (e-kitap satin almak, yeni web
tarayicilarini denemek, programlar: arastirmak, yiiklenen dosyalar1 diizenlemek vb.)

6. Internet kullanimi nedeniyle énemli toplumsal, mesleki etkinlikler veya bos zaman
aktivitelerini azaltmak ya da tamamen birakmak

7. Internet kullaniminin yol a¢tig1 ya da kotiilestirdigi kalic1 ya da tekrarlayan fiziksel,
sosyal, mesleki ya da psikolojik sorunlarin bilinmesine ragmen internet kullanimima devam
etme (uykudan mahrum kalma, evlilik sorunlari, erken saatteki randevulara gecikme, mesleki

sorumluluklarin ihmali ya da 6nem verilen kisiler tarafindan terk edilme duygular1 gibi)

Teknoloji neden sorun olsun ki?



Teknoloji kullanim1 bir¢cok yonden daha iiretken olmamizi ve yasamimizi koordine
ederken zaman kazanmanzi saglar. Ornegin; alisveris ya da banka islemlerinin online olarak
yapilabilmesi, goriismek icin firsat yaratamadigimiz kisilerle sosyallesebilmek, uzaktan
egitim, bilgiye ulasim ve hatta online terapi gibi saglik uygulamalarina erisim, teknolojinin
yasamimiza getirdigi kolayliklardan yalnizca bir kismudir.

Bunlara ragmen, yasami kolaylastiran teknolojinin bir aragtan amaca doniistigl asiri
kullanim big¢imi; sosyal iliskiler, egitim hayati, is yasamu, fiziksel saglik ve psikolojik saglik
gibi ¢esitli alanlardaki yetilerimizi 6nemli 6l¢iide bozabilmektedir.

KENDIMI NASIL KORURUM?

Teknolojik cihazlarin kullanildig1 mekanlar degistirmeli ve kullanim zamanlarini tam
z1t saatlere kaydirmalisiniz.

Bagimli olunan teknolojik cihazi ortak kullanima agmali, ailece kullanmalisiniz.

Aile tiyelerinden ve yakin arkadaslardan yardim istemelisiniz.

Kullanimin ardindan zorunlu bir is/faaliyet planlamali, teknolojiden uzak kalma
hedefleri koymalisiniz.

Diizenli spor yapmali, yeni sosyal beceriler kazanmalisiniz

Hep yapmak isteyip de vakit bulamadigimiz faaliyetleri yazip sirayla yapmaya
baslamak teknoloji bagimliligindan uzaklastirir.




