Teknolojiye Evet
Bagimliligina Hayir!

Teknolojinin bireyler i¢in blyidk énem tasidig
toplumumuzda bu durum gocuklar igin de ayni
o6nemi tasiyor. Bilgi Cadr'nin getirmis oldugu
bilgiye teknolojik gelismeler sayesinde hizli bir
bicimde erisiyor olusumuz ve internet kullani-
minin her gegen gun artis gostermesi ile birlikte
teknolojideki gelismeler hayatimizin vazgegil-
mez unsurlari haline gelmistir. Teknolojinin bize
sunduklarini dogru ve etkili bir bigcimde kullan-
mak bize ayni sekilde etkili ve faydali sonuglar
getirebilmektedir. Bununla birlikte, ginlik haya-
timizi, sosyal iligkilerimizi ve bizleri etkileyecek
duzeyde teknolojiye bagiml olarak hayatimiza
devam etmek bize faydadan ¢ok zarar getiren
bir durumdur. Yetigkinler icin biydk bir 6nem
tasiyan ve ne yazik ki her gegen gin artis gos-
teren teknoloji bagimhhgi ¢ocuklar igin de bu-
yuk tehdit olusturmaktadir. Hayat tarzinin de-
gismesi, ¢alisan anne sayisinin artmasi, oyun
kultirandn yerini sanal arkadasliklarin ve bilgi-
sayar oyunlarinin almasi teknoloji bagimhgini
tetikleyen ve ayni zamanda ebeveynlerin

onemle Uzerinde durmasi gereken konulardir.

Baglan
bagimli olma

Teknoloji Bagimhhigindan Kurtulmak igin
Ne Yapmah?

Degistir! Genellikle teknolojik araglari kullanmayi
tercih ettigimiz saatleri ve teknolojiyi kullandigimiz
mekani degistirmek faydali olabilir. Aileniz veya
o6gretmenlerinizin yardimiyla her aleti makul kulla-
nim siresi kadar kullanip sonrasinda bir aktivite
planlayabilirsiniz.

Spor yap! Spor yapmak bedeni ve zihni rahatlatr.

Duzenli spor insani bagimhliktan uzak tutar.
Gerektiginde yardim iste! Aile ve yakin arkadag-
lara teknoloji bagimhhgdi konusunda acilip onlar-
dan yardim istemek mucadeleyi kolaylastirir.
Disan ¢ik! Gergek hayatta, spor, sanat ve kaltir
faaliyetlerine katilmak ve sosyallesmek bagimlili-
ga kars: etkilidir.
TEKNOLOJI
CANAVARA
DONUSMEDEN!!
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TEKNOLOJIi BAGIMLILIGI NEDIR?

Bagimlik kullandigimiz bir nesne

veya yaptigimiz bir eylem Uzerin-

de kontroli kaybedip onsuz yapa-

maz hale gelmektir. Mesela, bilgi-

sayarda oyun oynarken zamanin |

nasil gectigini anlamiyorsak ve

oyunu birakamiyorsak bu bir uyari

isareti olabilir. 2

Bagimlihgin bazi belirtileri soyledir:

Teknoloji bagimlisi,

o Teknolojiyle giderek daha c¢ok vakit gecir-
mek ister,

« lIstedigi gibi kullanamadiginda sinirli olur,

e Planladigindan daha ¢ok kullanir,

e Sebep oldugu sikintilara ragmen
kullanmaya devam eder,

‘ ~ « Kullanmazken bile onu distindir,

"« Bagmlihgi sorumluluklarini yeri-
. ne getirmesini engeller.

' Insanlar bagimlilik noktasina adim
adim gelirler. Bagimliiga isaret
eden davraniglarin kullanicida gorul-
duklerinde kontrol altina alinmasi bagimlihgin
onlenmesini saglayabilir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NASIL BASLAR?
ilk adim, merak edip bir site, oyun veya uygula-
may! kullanmaktir. ilk denemeden sonra kullani-
min tekrari ileriki adimlara gegisi gO0sterir.

ikinci adim, sosyal kullanimdir. Bir site, oyun
veya uygulamayi, arkadas gruplarina girmek
veya grupta kalmak icin diizenli olarak kullan-
maya baslariz. Sosyal kullanim, genellikle ba-
gimhhgr baslatan veya surdiren sebeptir.
Uclinci adim, edlenmek ya da problemlerden
kacmak icin teknolojiyi kullanmaktir. Can sikin-
tisindan veya arkadasglarimiz, ailemiz ve okul
ile problemler yasadigimizda sanal oyunlarla
bu sikintilarimizi unutmaya caligiriz.
Doérdancusi, bagiml kullanimdir. Kisi bu adim-
da artik oyun oynamak veya bir uygulamayi
kullanmak icin herhangi bir sebebe ihtiya¢ duy-
maz ve butin vaktini oyun oynayarak ya da
teknolojiyi kullanarak gegirir.

NASIL iLERLER?

Tolerans gelisir. Basta bir saat oyun oynamak
yeterliyken ilerleyen gunlerde bu sure artar. So-
nunda kisi temel ihtiyaclar (uyku, yemek, tuva-
let) disinda tim vaktini teknolojik ara¢ basinda
gecirmek ister.

Yoksunluk sendromu yasar. Yoksunluk alisti-
gimiz bir seyden ayri kaldigimizda onun yoklu-
gunu gucld bir sekilde hissetmektir. Kisi bagimli-
sI oldugu teknolojik araci kullanmadigi zaman
psikolojik olarak kendini gligsuz, ¢aresiz, kaygili,
stresli ve sinirli hisseder, bagi agrisi, terleme,

uykusuzluk ve asiri mutsuzluk hissedebilir.
Kontrol mekanizmasini galigtiramaz. Kisi oyun
oynadigi slreyi kontrol edemez, istese bile oyunu
birakamaz.Eger teknoloji aracglarini kullanmak ha-
yatimizin en 6nemli aktivitesi haline gelmisse, bun-
lar bizi esir almis demektir.

Saglk problemleri baglar. Teknoloji kullanirken
uzun sure hareketsiz kalmak, belli bir pozisyonda
oturmak, belli hareketleri tekrar etmek 6zellikle ge-
lisim cagindaki cocuk ve genclerde boyun ve omuz
agrilarina, durus bozukluklarina neden olabilir.

Sorumluluklarini aksatmaya baslar. Tekno-
loji badimhlari sorumluluklarini yerine getir-
mez. Derslerinde ve aile ve arkadaslariyla ilis-
kilerinde sorunlar yasar.

Uyku diizeni bozulur. Teknolojiyle daha ¢ok
vakit gegirmek igin geceleri uykudan c¢alinan
vakitler okul ve sosyal hayatta basariyi olum-
suz etkiler.

Yemek diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilari
yemeklerini kullandiklari teknolojik aracin ba-
sinda yer veya geciktirirler. Ne yediklerine ve
nasil yediklerine dikkat etmedikleri icin farkli
saglk sorunlari yasarlar.




